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Die Dosis macht das Gift

Zwischen Kontrollverlust und digital Detox

Oliver Scheibenbogen

Akzente Fachstelle Suchtpriavention Salzburg 19.5.2026
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Contlict of Interest:

Der Vortragende ist ein ,,digital native* (wenn auch ein in
die Jahre gekommener) und besuchte, bevor er sich der

seriosen Wissenschaft der Psychologie zuwandte, 5 Jahre
eine HTL fir Nachrichtentechnik und Elektronik.

Damit schlagen 2 Herzen 1n seiner Brust.
Diese Ambivalenz 1st an manchen Tagen
kaum zu ertragen!
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Inhalt

* Freuds Begriff des Prothesengottes

So gottihnlich waren wir noch nie?

* Technikphilosophische Fragmente

Braucht es den philosophischen Diskurs in der Technik

* Domestizierung des Smartphones
Haustierhaltung 3.0 => Handyexperiment

» Akzeleration des Lebenstempos
Mythos oder Resultat der Okonomisierung
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* Freuds Begriff des Prothesengottes

So gottdhnlich waren wir noch nie?
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Der Prothesengott

,.Er hatte sich seit langen Zeiten eine Idealvorstellung von
Allmacht und Allwissenheit gebildet, die er in seinen Gottern
verkorperte. Ihnen schrieb er alles zu, was seinen Wiinschen
unerreichbar schien, - oder ihm verboten war. Man darf also
sagen, diese Gotter waren Kulturideale. Nun hat er sich der
Erreichung dieses Ideals sehr angendhert, ist beinahe selbst
ein Gott geworden. Freilich nur so, wie man nach allgemein
menschlichem Urteil Ideale zu erreichen pflegt. Nicht
vollkommen, in einigen Stiicken gar nicht, in anderen nur so
halbwegs.

(Freud 1930, S. 450/451)
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Der Prothesengott

., Der Mensch ist sozusagen eine Art Prothesengott
geworden, recht grofartig, wenn er alle seine Hilfsorgane
anlegt, aber sie nicht mit ihm verwachsen und machen ihm
gelegentlich noch viel zu schaffen. Er hat tibrigens ein Recht,
sich damit zu trosten, dafs diese Entwicklung nicht gerade mit
dem Jahr 1930 A. D. abgeschlossen sein wird. Ferne Zeiten
werden neue, wahrscheinlich unvorstellbar grofe
Fortschritte auf diesem Gebiete der Kultur mit sich bringen,
die Gottihnlichkeit noch weiter steigern. Im Interesse unserer
Untersuchung wollen wir aber auch nicht daran vergessen,
dafs der heutige Mensch sich in seiner Gottihnlichkeit nicht

gliicklich fiihlt.*
(Freud 1930, S. 450/451)



PPPPPPP
TTTTTTTT

Der Prothesenbegrift

» Im angloamerikanischen Raum aus dem
Wortstamm ,,prosthese® abgeleitet, und
meint ein ,,Hinzuftigen*

» Im Deutschen von ,,prothese, dem
,,Brsatz* (vorangegangener Verlust)



ANTON $:LJ nstitut fir Sozialasthetik
PROKSCH somegrm und Psychische Gesundheit

INSTITUT

Gummihand-Illusion

»propriozeptiver Drift

REAL HAND

PERIPERSONAL SPACE

Fiir einige Minuten wird die eigene Hand als auch die
Gummihand synchron mit einem Pinsel gestreichelt.

=> Eine Hand aus Gummu fiihlt sich so an, als gehore sie
zum eigenen Korper.



p—— $:LJ Institut fiir Sozialisthetik
( PROKSCH somegrm und Psychische Gesundheit

INSTITUT

Gummihand-Illusion

,»PIOMozeptygLlr Drift

REAL HAND

PERIPERSONAL SPACE

Nur das Smartphone erzeugt eine dhnlich starke Illusion
wie die Gummihand. Neben der Ahnlichkeit zum eigenen
Korperteil diirfte auch die Vertrautheit mit den
Gegenstanden eine wichtige Rolle spielen.
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* Technikphilosophische Fragmente

Braucht es den philosophischen Diskurs in der Technik



PPPPPPP
TTTTTTTT

Technikphilosophische
Fragmente

» Ernst Kapp (1808-1896)

» alles Technische konne als Projektion
menschlicher Organe auf Artefakte
betrachtet werden

» Technik nichts anderes als eine
Erweiterung des menschlichen Korpers
und Geistes



Beispiel 1
Die Menschliche Hand:

Hammer: Unterarm und Faust
Haken: gekrimmter Finger

Schale: hohle Hand



INSTITUT

ANTON $:LJ Institut fiir Sozialsthetik
PROKSCH S o, e und Psychische Gesundheit

Beispiel 2

Intel Turbo Boost ist eine Funktion Regelung des menschlichen
zur automatischen Ubertaktung Herzschlags durch das
von Hauptprozessoren. Hormonsystem

https://www.pcwelt.de/ratgeber/Ratgeber-Turbo-Boost-Prozessor- . )
gratis-beschleunigen-so-geht-s-360862.html https://www.meinwegausderangst.de/noradrenalin/
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Wenn der Mensch 1n seiner Technik immer
nur sich selbst produziert, dann 1st der
philosophische Umgang mit Technik

gleichzeitig auch ein philosophischer Umgang
mit dem Menschen an sich.
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* Domestizierung des Smartphones
Haustierhaltung 3.0 => Handyexperiment



Vier Phasen der Domestizierung
des Smartphones

1. Anschaffung: Das Objekt geht in den Besitz eines
Nutzenden tiber

2. Platzierung: Das Objekt befindet sich im Haushalt
(Objektifizierung)

3. Integration: Das Objekt wird in den Haushalt bzw. den
Alltag integriert

4. Wandel: Das Objekt 1st im Verlauf der Zeit so alltaglich,
dass sich dadurch die Beziehung des Haushalts zur
AuBenwelt und zur Umgebung dndert (Routinisierung)

Roser & Peil, 2014, S. 9; Roser, 2007, S. 21; Silverstone, 2006, S. 233)
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Smartphones sind fiir viele User
,,Security Blankets* — Kuscheldecken

(Hunter, Hooker, Rohleder & Pressman, 2018; Panova & Lleras, 2016)
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Zur Wirkung einer ,,Kuscheldecke* gibt es prinzipiell
2 Hypothesen:

1. Durch das, durch das Smartphone vermittelte Sicherheitsgefiihl, werden
soziale Situationen verstarkt aufgesucht (Smartphone = Copinginstrument zur
Forderung von Sozialverhalten)

2. Durch die Distract-Bedingung (Ablenkung) reduzieren die Smartphones die

Aufnahme von sozialen Interaktionen.
(= Verbleiben in der Komfortzone, maladaptive Verhaltensweise).

(Hunter et al. 2018)
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Kushlev, Hunter, Proulx, Pressman & Dunn, 2019:

Smartphones reduces smiles between strangers

Studiendesign:

Laborsituation: 10 Minuten Aufenthalt paarweise in einem Wartezimmer
Versuchspersonen: sind sich fremd (90 Dyaden)

2 Gruppen:
KG: musste alle Habseligkeiten abgeben
VG: durfte ausschlieBlich das Smartphone behalten

Videoanalyse: 2 Experten, Gesichtsmuskulatur nach Ekman (Friesen &
Ekman, 1983)
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Guillaume-Benjamin Duchenne
Physiologe und Neurologe

Duchenne-Lacheln =

Musculus zygomaticus major
_|_

Musculus orbicularis oculi & Musculus pars orbitalis
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Table 1
Effects of phone manipulation on emling during gocial interactions.
Fhone Phoneless Cohen's d
M (5D} M (50
# Smriles 26,70 (15.63) 37.80 (24,70} =0,56
# Duchenne Smiles 1385 (11.80) 20.60 (15.52) -0,59
Time Smuling (s8¢ 102,63 (86.9() 149.09 (1048.29) =0,52

Naote, Effect sizes ware estimated based on the Wald t-test of the fixed effect apd

;mm_;pqnding degrees of freedom; means and standard deviations are exact
escriptive statistics (rather than model-derfved). See Table '

sl d) 51 in SOM for

(Kushlev, Hunter, Proulx, Pressman & Dunn, 2019)
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Zusitzliche explorative Datenanalyse:

* In der Smartphonegruppe werden soziale Interaktionen auch
wesentlich seltener inititert (32 vs. 6 Personen, n,,=207)

,,ET nach Hause telefonieren
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Die Verfligbarkeit eines Smartphones reduziert
in Anndherungssituation gegeniiber fremden
Personen das Lacheln signifikant!

Reduziert 1st sowohl das Lacheln mit den

Augen (Duchenne smile), als auch jenes ohne
sowie die Zeit, die gelachelt wird.

) -30%
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Smartphones scheinen die Wahrscheinlichkeit zu reduzieren,
eine fremde Person als moglichen Ansprechpartner/
Interaktionspartner wahrzunehmen.

Somit stehen Smartphones im Verdacht, einen rekursiven
Prozess in der sozialen Interaktion anzustof3en. Jemand mit
Smartphone signalisiert:

,,Jch bin nicht interessiert an einer sozialen Interaktion!*

=> Lacheln hat eine gegenteilige Wirkung!
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Exzessives Verhalten und Suchtentwicklung

The Big Five

Soziale Medien | Computerspiele Gliicksspiele Kaufsucht Sexsucht online
(Internet (Gaming (Gambling online (Cyberpornogra
Communication Disorder) Disorder) (Buying & phy Use
Disorder) Shopping Disorder)
Disorder)

(Scheibenbogen, 2022)
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Nutzungsmuster sozialer Medien vor und in der Pandemie
Pravalenzen der Nutzungsmuster nach ICD-11 bei 10- bis
17-jahrigen Kindern und Jugendlichen

Nutzungsmuster digitaler Spiele vor und in der Pandemie
Pravalenzen der Nutzungsmuster nach ICD-11 bei 10- bis
17-jahrigen Kindern und Jugendlichen
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Deutsches Arzteblatt, 2023, 120, 14, 612-614
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Jugend-Internet-Monitor 2026 Osterreich
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Bank of America

Trends in Consumer Mobility Report
2015

parents to buy their child a smartphone

50% 46%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

7 or younger 8to 12 13to 15 16 to 18 Not until
they can
purchase
their own

http://newsroom.bankofamerica.com/files/doc_library/additional/2015 BAC Trends in_Consumer Mobility Report.pdf
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Pravalenz problematischen bzw.
pathologischen Verhaltens

94 Studien
Social Media... _ 237.657 Teilnehmer
Internet Addiction - 40 Landern
o Mittleres Alter: 25a
Sex Addiction - 57.41% Frauen
Gambling Addiction -
Shopping Addiction -
Exercise Addiction -
Gaming Addiction -

Alimoradi, Z., Loffi, A., Lin, C. Y., Griffiths, M. D., & Pakpour, A. H. (2022). Estimation of Behavioral Addiction Prevalence During COVID-
19 Pandemic: A Systematic Review and Meta-analysis. Current addiction reports, 9(4), 486-517. https://doi.org/10.1007/s40429-022-
00435-6
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Digitale Medien &
Unterricht

PISA: OECD-Durchschnitt 472 Punkten in Mathematik

Nutzung digitaler Medien im Unterreicht zum Kompetenzerwerb in
Mathematik

— Biszul Std. am Tag = >+ 14 Punkte

—  Uber einer Stunde kein positiver aber auch kein negativer Effekt

—  Uber 3 Std. deutlich negativer Effekt

Leistung

Digitale Medien

»
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GESUNDHEITSFONDS
STEIERMARK

Graz, Janner 2023

PRAVALENZSCHATZUNG UND
STRATEGIEENTWICKLUNG ZUR

SUCHTASSOZIIERTEN
INTERNETNUTZUNG IN DER
STEIERMARK

Studienbericht
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Suchtassoziierte Nutz. dig. Gerdte nach CIUS  Suchtassoz. Nutz. des Internets nach CIUS

Un-
auffallig;
60,3%

Auffallig;
39,7%

37,6%41,8%

CI95% (auffillig):

Quelle: Quelle: Befragungsdaten Schiilerinnen Steiermark
ab 7. Schulstufe. Mar—Jun. 2022. n=2.960 (gewichtet).
Werte sind relative Haufigkeiten. Fragewortlaut siehe
ClUS-Itembatterie bei Frage 9 im Anhang (*Kap. 9.1,
Fragebogen Schiilerinnen).

Erlduterung CIUS: Compulsive Internet Use Scale, 7 Item-
Kurzform, deutsche Fassung. Cut-off: Summenscore 133
C195%: 95%-Konfidenzintervall.

Un-
auffallig;
67,8%

Auffallig;
32,2%

C195% (auffillig):
30,3%—34,2%

Quelle: Quelle: Befragungsdaten Schiilerinnen Steiermark

ab 7. Schulstufe. Méar—Jun. 2022. n=2.960 (gewichtet).
Werte sind relative Haufigkeiten. Fragewortlaut siehe
CluS-Iitembatterie bei Frage 28 im Anhang (*Kap. 9.1,
Fragebogen Schiilerinnen).

Erlauterung CIUS: Compulsive Internet Use Scale, 7 Item-
Kurzform, deutsche Fassung. Cut-off: Summenscore 13 %
C195%: 95%-Konfidenzintervall.

Abbildung 4-2: Selbstklassifikation und Problemwahrnehmung in Bezug auf eine suchtassoziierte
Nutzung digitaler Geréte bzw. des Internets fir die Gesamtstichprobe (Zielgruppe Schiilerinnen)

Selbstklassifikation

Suchtig;

12,9%

Un-
auffallig;
63,7%

234%

Quelle: Quelle: Befragungsdaten Schiilerinnen Steiermark
ab 7. Schulstufe. Mdr—Jun. 2022. n=2.758 (gewichtet).
Werte sind relative Héaufigkeiten. Fragewortlaut siehe
Frage 30 im Anhang (+Kap. 9.1, Fragebogen
Schilerlnnen).

Problemwahrnehmung

Ich verbringe so viel Zeit im Internet oder mit
digitalen Geraten, ...

... dass ich mir manchmal
Sorgen mache (n=2784).

... dass ich mir in der
letzten Zeit schon einmal
gedacht habe, dass ich 7.4%
Hilfe suchen sollte
(n=2794).

... dass ich deswegen bei
einer Beratung war oder 4,9%
aktuell bin (n=2787).

0% 20% 40% 60% 80% 100%

W Trifft nicht zu W Trifft zu

Quelle: Quelle: Befragungsdaten Schiilerlnnen Steiermark
ab 7. Schulstufe. Mar—Jun. 2022. n=2.784-2.794
(gewichtet). ~ Werte sind  relative  Héufigkeiten.
Fragewortlaut siehe Frage 29 im Anhang (*+Kap. 9.1,
Fragebogen Schiilerlnnen).
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Abbildung 4-3: Privalenzschatzung fir Schlafbeschwerden und Angststérungen fir die

Gesamtstichprobe auf Basis des 151- bzw. GAD-Screenings (Zielgruppe Schiilerinnen) sommrme
Schlafbeschwerden nach ISI-Screening Angstproblematik nach GAD-7-Screening

Cl95% (moderat oder stark): C195% (auffillig):

16,0%-19,5% Stark; 21,4%-25,4%

4,3%

Moderat;

Unauffalli 13,4% Un
g; 49,6% auffallig; Auffallig;
73,3% 23,8%
Untersch
wellig;
32,8%
Quelle: Quelle: Befragungsdaten Schiilerinnen Steiermark Quelle: Quelle: Befragungsdaten Schiilerinnen Steiermark
ab 7. Schulstufe. Mar—Jun. 2022. n=2.715 (gewichtet). ab 7. Schulstufe. Mdr—Jun. 2022. n=2.642 (gewichtet).
Werte sind relative Haufigkeiten. Fragewortlaut siehe ISI- Werte sind relative Haufigkeiten. Fragewortlaut siehe
Itembatterie bei Fragen 35-37 im Anhang (*Kap. 9.1, GAD-7-Itembatterie bei Frage 39 im Anhang (*Kap. 9.1,
Fragebogen Schiilerinnen). Fragebogen Schiilerinnen).
Erlduterung ISI: Insomnia Severity Index, deutsche Erlauterung GAD-7: Generalized Anxiety Disorder, deutsche
Fassung. Cut-offs auf Basis von reduzierter Itemanzahl: Fassung. Cut-off: Summenscore 11.3
Summg\gscore 7 (unterschwellig), 13 (moderat), 19 C195%: 95%-Konfidenzintervall.
(stark).

C195%: 95%-Konfidenzintervall.

Abbildung 4-4: Pravalenzschétzung fiir psychosoziale Probleme fiir die Gesamtstichprobe auf Basis
des SDQ-Screenings (Zielgruppe Schiilerinnen)

Emotionale Probleme (n=2.591)

Verhaltensprobleme (n=2.594)
Hyperaktivitat (n=2.613)

Probleme mit Gleichaltrigen (n=2.542)

Prosoziales Verhalten (n=2.636)

Gesamtproblemwert (n=2.474)

y T T T T T T T T T 1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

mUnauffillig mGrenzwertig mAuffillig

Quelle: Quelle: Befragungsdaten Schilerlnnen Steiermark ab 7. Schulstufe. Mar—Jun. 2022. n=2.474-2.636 (gewichtet).
Werte sind relative Haufigkeiten. Fragewortlaut siehe SDQ-ltembatterie bei Frage 38 im Anhang (+Kap. 9.1, Fragebogen
Schiilerinnen).

Erlduterung SDQ: Strengths and Difficulties Questionnaire, deutsche Fassung.” Cut-offs siehe (*3.1.8).

C195%: 95%-Konfidenzintervall.

Institut fiir Sozialdsthetik
und Psychische Gesundheit
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: E Basis Anteil Auffillig .
Differenzierungsmerkmal n) (CIUS13+) Cramer's V
Nutzung nach Mitternacht an Schultagen 0,267
An 0 von 5 Tagen 1139 26,9%

An 1von 5 Tagen 406 38,4%

An 2 von 5 Tagen 360 44,4%

An 3 von 5 Tagen 290 50,0%

An 4 von 5 Tagen 134 60,4%

An 5 von 5 Tagen 425 60,7%

Teststatistik nach Rao Scott: F (482/606,84) = 41,00, p<0,001

Wohlfiihlen unter den Klassenkolleginnen 0,076
Fuihlt sich meistens nicht wohl 455 481%

Fiihlt sich meistens wohl 2323 38,1%

Teststatistik nach Rao Scott: F(1/126) = 16,51, p<(0,001

NutzungsausmaB der Eltern 0,145
Geringeres Nutzungsausma@ 1113 32,2%

Moderates NutzungsausmaB 1255 44,1%

Hoheres Nutzungsausmal 405 51,4%

Teststatistik nach Rao Scott: F (1,92/241,79) = 29.25 p<0001

Schlafprobleme 0,226
Keine/Unterschwellige Insomnie (ISI-Score bis 12) 2235 34,6%

Moderate/Starke klinisch rel. Insomnie (1SI-Score ab 13) 480 63,5%

Teststatistik nach Rao Scott: F (1/126) = 123,83, p<0001

Angstproblematik 0,242
Unauffallig (GAD7-Score bis 10) 2025 33,4%

Auffallig (GAD7-Score ab 11) 617 61,4%

Teststatistik nach Rao Scott: F (1/126) = 171,21, p<0001

Psychosozialer Gesamtproblemwert 0,282
Unauffallig (SDQ-Gesamtscore bis 15) 1498 28,7%
Grenzwertig/Auffillig (SDQ-Gesamtscore ab 16) 975 56,9%

Teststatistik nach Rao Scott: F (1/126) = 216,07, p<0,001

Prosoziales Verhalten 0,044
Unauffallig (SDQ-Skalenscore ab 6) 2179 39,1%
Grenzwertig/Auffallig (SDQ-Skalenscore bis 5) 455 44,8%

Teststatistik nach Rao Scott: F (1/126) = 511, p=0026

Quelle: Befragungsdaten Schiilerinnen Steiermark ab 7. Schulstufe. Mar—Jun. 2022. n=2.960 (gewichtet). Werte sind absolute

und relative Hiufigkeiten sowie Cramer's V.

* Cramer’s V ist ein Effektstarkenmal, das anzeigt, welche praktische Relevanz ein signifikanter Zusammenhang von zwei
kategorialen Merkmalen aufweist. Folgende Einteilung wurde verwendet: Schwacher Zusammenhang (<0,2). Moderater
Zusammenhang (0,2 bis <0,4). Starker Zusammenhang (0,4 bis <0,6). Sehr starker Zusammenhang (0,6 bis 1).

** Kohortenspezifische Vergleiche des Schultyps aufgrund von Konfundierung mit dem Alter.
*** Kohortenspezifische Vergleiche der Regionen (nur Sekundarstufe 1) aufgrund von Konfundierung mit Schultyp und -stufen.

* Der Unterschied bezieht sich ausschlieBlich auf den Fernseher, bei dem die Pravalenzen signifikant geringer sind.

Institut fiir Sozialdsthetik
und Psychische Gesundheit
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Abbildung 4-10: Freizeitbezogene Nutzungsregeln fir digitale Gerédte durch die Eltern (Zielgruppe

Schiilerinnen)
Ja, es gibt Regeln; - Regeln vorhanden
18,0% CIUS-Klassifikat.
Durchschnittliche ;‘S?f;ﬂg“g 23;;2&
Nutzungsregel Schulstufe

an einem 7/8 33,6%**
typischen. 9/10 16,5%
Schultag: s 6.3%

2 Stunden

(Median).

Nein, keine Regeln;
82,0%

Quelle: Befragungsdaten Schulerlnnen Steiermark ab 7. Schulstufe. Mar—Jun. 2022. n=2.859 (gewichtet). Werte sind relative

Haufigkeiten. Fragewortlaut siehe Frage 10 im Anhang (+ Kap. 9.1, Fragebogen Schilerlnnen).

*Teststatistik nach Rao Scott: F (1/126) = 4,97, p=0,028, Cramer's V: 0,041
**Teststatistik nach Rao Scott: F (1,99/251,62) = 72,08, p<0,001, Cramer's V: 0,291.

ot Wien

Institut fiir Sozialdsthetik
und Psychische Gesundheit
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Abbildung 4-11: Hiufigkeit von Elternkonflikten aufgrund der freizeitbezogenen Nutzung digitaler
Gerate (Zielgruppe Schiilerinnen)

Konflikt mit Eltern mind.

einmal pro Woche

Keine Regeln 101%
Regeln 30,6%*

Taglich

Mehrmals pro Woche

Ca. einmal pro Woche 7%

Ca. alle paar Wochen 10,7%

Seltener als alle paar Wochen

Nie 50,7%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Quelle: Befragungsdaten Schilerinnen Steiermark ab 7. Schulstufe. Mar—Jun. 2022. n=2.896 (gewichtet). Werte sind relative
Haufigkeiten. Fragewortlaut siehe Frage 12 im Anhang (#* Kap. 9.1, Fragebogen Schiilerlnnen).
*Teststatistik nach Rao Scott: F (1/126) = 168,95, p<0,001, Cramer’s V: 0,228.
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Zusammenhang zwischen
Nutzung direkt vor dem Einschlafen und
Einschlafproblemen
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£
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nachfolgendem Schultag

Suchtverhalten im Internet: Ergebnisse einer Studie in der Steiermark. .
e Thomas Lederer-Hutsteiner. 18. Steirische Gesundheitskonferenz, 7. Juni 2023 Folie 21
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Zusammenhang zwischen
Nutzung nach Mitternacht und Insomnie (ISI-Screening)
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Suchtverhalten im Internet: Ergebnisse einer Studie in der Steiermark. .
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Korperbildstorung durch Social Media?

de Hesselle and Montag BMC Psychology ~ (2024) 12:141 BMC PsyChOIOQy
https://doi.org/10.1186/540359-024-01611-1

. . . ®
Effects of a 14-day social media abstinence =
on mental health and well-being: results
from an experimental study

Lea C. de Hesselle'" and Christian Montag'
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Baseline
Consent

Randomization into 4 groups:

1) control group - use as usual

2) social media abstinence -
deinstall Instagram, Twitter,
Facebook, Snapchat, TikTok

3) Gaming abstinence - deinstall
all gaming apps

4) combined abstinence group -
social media and gaming apps

Average BID scores

Intervention
phase (14 days)

Institut fiir Sozialdsthetik
und Psychische Gesundheit

Sigmund Fraud

End of Int t
>[ Ll on]:>[ (after 14 days)

Follow-up

] Priiaivorsiot Wisn

reinstall apps

BID score
¥

Baseline End

Measurement Occasion

Follow-up

Legend . Control ‘ Social Media Abstinence

compensation: 10€ or 2
credits for psychology
students

Intention for future social media use:
- same as before

- reduce time

- social media free days

- no use at all

Average daily screentime in minutes

270
& 250
]
: A  —
= e 9
c “»
& 230 >
]
e . Y - ,A
= a
c - s
© . g
o . .

- -

S 210 A‘—

190

Baseline End Follow-uf

Measurement Occasion

Legend -.- Control ‘ Social Media Abstinence

Fig. 2 Plot of main results: changes in Body Image Dissatisfaction (BID) and average daily screentime
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Mediatoren des Zusammenhangs
zwischen Screentime und
psychischen Problemen
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Mediatoren des Zusammenhangs
zwischen Screentime und
psychischen Problemen

Humanities and Social Sciences Communications
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Excessive screen time is associated with mental conduct
health problems in US children and adolescents: bl
physical activity and sleep as parallel mediators EEICINS
_ Light screentime (<2h) 1 | 1 1
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Protecting the Developing Mind in a Digital Age: A
Global Policy Imperative

Tara C. Thiagarajan, Jennifer Jane Newson & Shailender Swaminathan
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Psychische Gesundheit und friiher
Smartphonebesitz
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Age of smartphone (years)

(Thiagarajan et al., 2025)
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Psychische Gesundheit und frither Smartphonebesitz

Global Core Anglosphere Table 1. Difference in the percentage of 18-24-year-olds reporting (i) severe symptoms (ratings
Younger age of sockl media account: e ———— of >7 on a 9-point scalg, whe:e 9 ;15 most 5§yere life |mpa§t) and (ii) redycgd funct:onlr?gs
Poor family relationships M o l(;atlpgs oft)gg ctm a 9-5?mt sc::] e, Wi gredgtlg 'lcaﬁtei. pomt;ve;] tmpactt and51 |6nzi|cates n)egatlve
Distiipted sleep ife impact), between those who received their first smartphone at age 5-6 (average) versus
) - age 13-18 (average).
Experience of cyberbullying —_—
. . Females Males
Lack of friendships ® |
(i) Symptoms
I =
Exgpalire to ckial ahiee Suicidal thoughts or intentions 20% 1%
Ultra-processed food consumption | : I : Hallucinations 14% 9%
O% 0% 0% 60% 80K 1006 0% 20% 4% 60X 80% 1006 Aggression towards others 14% 8%
i _ . ’ Repetitive or compulsive actions 13% 5%
B % change in B directly attributed to this factor Sense of being detached from reality 13% 4%
I % change in B Indirectly attributed to this factor (ii) Functionings
% change in B not attributed to this factor Self-image 12% 10%
Self-worth & confidence 12% 10%
Figure 2. Results of a regression analysis showing how various factors reduce the beta-coeffi- Em":!""a: C°’)|F’°' lg:ﬁl 22;0
cient (i.e. strength) of the relationship between age of first smartphone ownership and adult Em;;fh';a PE S g it
mind health. The percentage change in the beta coefficient when each factor is added first Stability & calmness 6% 10%
reflects its total (direct and indirect) effect (dark red + “ght red), while the Change when Values represent the percentage point difference between the two groups, shown separately for females and
added last reflects its direct or independent effect (dark red only). males.

(Thiagarajan et al., 2025)
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Rezente Studie aus Osterreich zu
positiven Effekten einer reduzierten
Smartphonenutzung

Pieh et al. BMC Medicine (2025) 23:107 BMC Med icine
https://doi.org/10.1186/512916-025-03944-z

Smartphone screen time reduction improves ==

mental health: a randomized controlled trial

Christoph Pieh!", Elke Humer', Andreas Hoenigl?, Julia Schwab?, Doris Mayerhofer!, Rachel Dale' and
Katja Haider!



O

PHQ-9 sum score

PSQ-20 sum score

ANTON Institut fﬁr' Sozialdsthetik '
PROKSCH und Psychische Gesundheit
INSTITUT

Sigmund Fraud
Priiaivorsiot Wisn
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10 t © 0 H 0 Tag
time time
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Eigene Studie
Kooperation AHS Géanserndorf —
DOK1 ORF

» Freiwillige Smartphone-Detox 21 Tage
* Auch in der Freizeit

«  Wissenschaftliche Begleitung

* Mediale Begleitung durch ORF DOK1

* Kontrollgruppe

* Vorgabe Fragebogen, Interviews, GoPro-Cams
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WHOS5 - Psychisches Wohlbefinden
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Ergebnisse

» Steigerung des psychischen Wohlbefindens
durch Smartphoneverzicht von ca. 30%

» Steigerung starker als 2 Wochen Ferien

* Reduktion depressiver Symptomatik um ein
Drittel

* Durch den Versuch hat sich die
Bildschirmzeit be1 25% der
TeilnehmerInnen nachhaltig reduziert
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Ergebnisse

* 77% aller SchiilerInnen weisen im Fragebogen zum Problematischen
Internetgebrauch Short CIUS (Short Compulsive Internet Use Scale) Werte
tiber dem Cut-Off Wert auf.

e 29% der am Versuch teilgenommenen Personen gaben an, in der ersten Woche
unter Entzugserscheinungen, wie Kopfschmerzen, Unruhe, Schlaflosigkeit und
Gereiztheit gelitten zu haben.

* Genau ein Drittel, jener SchiilerInnen, die den versuch durchgehalten haben,
gaben an, neue Hobbys und Tatigkeiten fiir sich entdeckt zu haben.
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Das Handyexperiment 2026

https://www.handyexperiment.at

* Aufforderung der SchulerInnen
e 2 VG (zusitzlich red. Konsum), 1 KG
* Fokus Einsamkeit

* Fokus Gruppendynamik im Klassenverbund

Ablauf Rollen Downloads Erfahrungen FAQ JETZT TEILNEHMEN

= Bundesministerium
Bildung
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Das Handyexperiment 2026

https://www.handyexperiment.at

8.JAN - 20. FEB

Die Teilnehmer:innen
melden sich freiwillig
bei den Lehrkraften,
bekommen Infos &
Teilnahme-Codes.

26.FEB - 3. MARZ

Der 1. Fragebogen
(T1) wird ausgefiillt
und die mentale
Gesundheit vor dem

Experiment erhoben.

4. MARZ

Smartphone
weglegen, das

Experiment beginnt.

24. MARZ

Challenge ist vorbei,
2. Fragebogen (T2)
wird ausgefiillt.

27.-28. APRIL

3. Fragebogen (T3)
wird ausgefiillt,
langfristige
Ergebnisse werden
analysiert.

Ausstrahlung DOK1 am 27.5.2026 20:15 Uhr ORF1

55



ANTON $:U Institut fiir Sozialasthetik
PROKSCH et und Psychische Gesundheit
INSTITUT

Mental Health Days Studie 2024

Medieneffekte auf Lebenszufriedenheit

Social Networks = ——
Messenger = —a—
Streaming = ——
Videospiele - ——

Nachrichten =

Lesen~= ——
Al- ——
' ! ' ' ' ! '
-0.3 -0.2 0.1 0.0 0.1 0.2 0.3
Estimates

14.531 Schulerinnen und Schuler sowie Lehrlinge; Studie von der Universitat Wien wissenschaftlich begleitet
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* Akzeleration des Lebenstempos
Mythos oder Resultat der Okonomisierung
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Akzeleration des Lebenstempos

vier Beschleunigungsstrategien:

1. Beschleunigung von Einzelhandlungen
2. Minimierung von Leerzeiten

3. zeitliche Uberlagerung von Titigkeiten
(Multitasking)

4. schnellere funktionale Aquivalente

Hartmund Rosa, 2013
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Beschleunigung von
Einzelhandlungen

* Schneller Gehen, schneller Tippen, ...

Lebenstempo
Die fuinf schnellsten: Die fiinf langsamsten:
1. Schweiz 1. Syrien
2. Irland 2. El Salvador
3. Deutschland 3. Brasilien
4. Japan 4. Indonesien
5. Italien 5. Mexiko

Robert Levine. Eine Landkarte der Zeit. Wie Kulturen mit Zeit umgehen, Piper 1999
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Minimierung von Leerzeiten
Auf zwe1l Arten moglich:

» Prozessablaufbezogene Optimierungen
(z.B. Flexible Verabredungen)

> Fillen von Leerzeiten
(,,Haltestellen-Wartezeit-Syndrom*®)

$:LJ Institut fiir Sozialésthetik
S P und Psychische Gesundheit
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Smartphone Konditionierung

Konditionierungslernen an
der Bushaltestelle

Positive Gefiihle

Automatisches und 61
gelerntes Verhalten (adaptiert nach Duke und Montag 2017)
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Erlernen von Gewohnheiten

» Zwischen 18 und 254
Tagen

* Median bei 66 Tagen

e 7.B.: Glas Wasser vor dem
Essen trinken

(Lally et al. 2010),
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Zeitliche Uberlagerung
von Tatigkeiten (Multitasking)
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Studie von Kushlev et al. 2016

1. Phase des Experiments:

alle Benachrichtigungssysteme eingeschalten und auf ,,laut
gestellt waren, bzw. sie in Messanger-Systemen das on bzw.
Erreichbarkeitszeichen (1 Woche)

(14

2. Phase des Experiments:
minimale Unterbrechung durch minimale Funktionalitat der
Kommunikationsmittel (1 Woche)

Ergebnis: erhohte Werte in Unaufmerksamkeit und
Hyperaktivitit (Effektstirke d=,44 bzw. ,45)
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Indirekte Effekte zwischen Unterbrechung und
psychischen Faktoren

Productivity

0

-87

Environmental
Mastery

Interruption
Manipulation:
High (vs. Low)

Social
Connectedness

-39
- 87

Meaning in Life

- 8T

:
o
3
H
*

+
ADHD Inattention )

0

(Kushlev et al. 2016)
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Response Inhibition

Die 1inhibitorische Kontrolle ist die Fahigkeit, impulsive (oder
automatische) Reaktionen zu kontrollieren oder zu hemmen, um
durch logisches Denken und Aufmerksamkeit Antworten zu finden.
Diese kognitive Fahigkeit zdhlt zu den exekutiven Funktionen und

ermoglicht Antizipation, Planung und Zielsetzung.
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Response Inhibition

» Grundlegende Fahigkeit um nicht bei jedem Reiz
sofort zum Handy zu greifen!

$

Diese Fahigkeit ist im prafrontalen Kortex lokalisiert. Diese
Region ist erst mit 30 Jahren vollstindig entwickelt!

Figure 4: Developmental decline in perseverative errors on the Wisconsin Card Sorting Test
(source: Heaton et al., 1993).

20
18
16
14
12
10

8

% Perseverative Errors

(=T

12 13 14 15 16 17 18&19  20-29 30-39

Age in years

(Weinberger etal., 2005)
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Response Inhibition

=)

Hadar et al. 2017: geringere Erregbarkeit des rechtsseitigen
prafrontalen Kortex bei Smartphone-Powerusern!

Kushlev et al. 2016: exzessiver Umgang mit dem Smartphone
fiihrt zu Aufmerksamkeits-Defizit- Hyperaktivitats-Syndrom-
(ADHS)-ahnlichen Symptomen bei gesunden Probanden

$:LJ Institut fiir Sozialisthetik
S P und Psychische Gesundheit



1. Frage: Wer von Ihnen
tragt eimne Armbanduhr?

2. Frage: Wer von Thnen

benutzt einen Wecker zum
Aufstehen?
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Weekly mobile phone consumption
for leisure activities 1in hours

35

30 < 6 times .
25

20

15

10

. I

0

SELTEN MANCHMAL HAUFIG SEHR HAUFIG

How often do you ,,just” want to check the time on your phone, but become
sidetracked by e.g. checking mails?
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Weekly mobile phone consumption
for leisure activities in hours

16

14 2 time
12

10

NEIN

(Montag et al., 2015)

I use my mobile phone/ smartphone as an alarm clock?
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Experiment!

Konventionen 1n der digitalen
Kommunikation

Wie schnell sollten Sie auf ein E-Mail im
beruflichen Kontext antworten?

Tragen Sie diesbeziiglich eine Norm 1n sich?



Implizite gesellschaftliche
Normen 1n den USA (beruflich)

e 30% antworten auf ein Email innerhalb von 15 min
e 75% innerhalb einer Stunde

(Kelleher, 2013)

f‘> Checking behavior wird zur sozialen Norm?

S

Checking behavior korreliert jedoch negativ mit well-being, job-
satisfaction und positiv mit work overload!

ANTON $| l Institut fiir Sozialdsthetik
. S P und Psychische Gesundheit
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Woher kommt das Checking behavior?
(McClelland, 1985)

e angeborene natiirliche Anreize bzw. Motive miinden in
spezifischen Verhaltensweisen
—  Anschlussmotiv vs. Furcht vor Ablehnung und Ausgrenzung
—  Leistungsmotiv vs. Furcht vor Misserfolg
—  Machtmotiv vs. Kontrollverlust

« zahlreiche Anreizwerte, die scheinbar mittels Smartphone
gestillt bzw. evoziert werden (Heckhausen, Cattell,
McDougall, Murray, ...)

 Besonders das Anschlussmotiv dirfte bei der Genese der
FOMO eine zentrale Rolle spielen.
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Auswirkungen von Checking
behavior auf die Soziale Interaktion

 die einhergehende Ablenkung am Handy suggeriert dem

anderen, er se1 als Gegenuiber weniger wichtig (vgl. Hoffmann
2013)

* Prisenz des Smartphones alleine reicht aus, damit
Kommunikationssituationen als schlechter empfunden werden

(Pape, 2012)
e Smartphones konnen in die Alltagskommunikation problemlos

integriert werden, es gibt ein Art ,,Etikette-Bewusstsein® v.a.
unter Jiingeren (Keppler und Schleisiek, 2014)
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Auswirkungen von Checking
behavior auf die Soziale Interaktion

* Analoge Kommunikation wird durch
Medienbeinflussung ,,ich-bezogener*
(Inferenzhypothese)

* Weniger gemeinsame Einsichten

* Weniger gemeinsame Wirklichkeiten
 Kommunikation wird generell fliichtiger
* Es gibt haufig den ,,unsichtbaren Dritten*

(Krotz, 2007)
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Copy der Wirklichkeit im Digitalen

oder die Ubernahme von
Kommunikationsregeln in die digitale Welt
am Beispiel WhatsApp

R

Nachricht gelesen Q 11:47

g Nachricht geiesena 114

Nachricht ge!esenQ 11:42

Nachrichtangekummena 114

© @ ¢
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... Wir entwickeln uns zu emner Unterbrechungsgesellschaft. ..
,,Viele Menschen leben 1n emnem Stand-by-Modus.*
,,Welil die Informationen so bruchstiickhaft sind, so kleinteilig,
konnen wir kaum noch etwas Zusammenhiangendes nachhaltig

erfassen‘

:> ,Der fragmentierte Mensch*

Christoph Tiircke
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Schnellere funktionale
Aquivalente

informatives schnelleres Aquivalent:

Wikipedia, Google Maps, Online Worterbiicher, Ubersetzer

unterhaltendes schnelleres Aquivalent:
* Youtube, Streemingdienste, Gamingplattformen,...

Kommunikatives schnelleres Aquvalent:

WhatsApp, Facebook, Skype, Email, Dating-Plattformen, Cybersex-
Angebote, ...

Sonstiges schnelleres Aquivalent:
* Online-Shopping, digitaler Zahlungsverkehr, ...
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