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Wenn Menschen ihre Lieblingsserie auf Netflix schauen, sich
Podcasts auf Spotify anhoren, mit anderen Menschen Kontakt
halten, indem sie ihnen auf WhatsApp schreiben, oder ganz
traditionell Fernseher und Radio einschalten, dann tun sie dies
in aller Regel freiwillig. Sie nutzen Medien, weil sie sich von
dieser Nutzung etwas versprechen. Vor diesem Hintergrund
koénnte man annehmen, dass Mediennutzung Menschen guttut,
sie also letztlich auch gliicklicher machen sollte. Gleichwohl
scheinen viele 6ffentliche Diskussionen - etwa iber die mogli-
chen negativen Auswirkungen der Nutzung sozialer Medien -
genau den umgekehrten Schluss nahezulegen: Demnach wére
davon auszugehen, dass Mediennutzung Menschen weniger
gliicklich macht. Was davon aber stimmt denn nun?!

Medien,
Gluck
und
Wohl-

befinden

TEXT: MARKUS APPEL, JULIA WINKLER UND FABIAN HUTMACHER
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Anmerkung:

1 Die Autor:iinnen sind maf3-
geblich an einem neuen Lehrbuch
beteiligt. Digital ist besser?!
Psychologie der Online- und
Mobilkommunikation wird im
Herbst 2023 erscheinen. Der
vorliegende Text basiert auf zwei
Buchkapiteln der Autor:iinnen aus
diesem Buch: Social Media und
Wohlbefinden (Jan-Philipp Stein,
Silvana Weber, Fabian Hutmacher
und Markus Appel) sowie Ge-
schichten, Unterhaltung und
Inspiration (Julia Winkler und
Markus Appel).

TITEL

m sinnvoll Giber die Auswirkungen von Mediennutzung sprechen zu kén-

nen, ist es wichtig, zunachst ein zentrales Konzept zu klaren: Gliick. Statt

von Gliick wird in der psychologischen Forschung zumeist von ,Wohlbe-

finden“ (Well-Being) gesprochen. Daher verwenden wir im Folgenden die-

sen Begriff. Unter Wohlbefinden ist dabei ein Zustand hoher Lebenszu-
friedenheit gepaart mit haufig auftretenden positiven und selten auftretenden negativen
Stimmungen und Gefiihlen zu verstehen (Martela/Sheldon 2019). Zum Wohlbefinden
einer Person tragen zahlreiche verschiedene Faktoren bei, beispielsweise ihre sozialen
Beziehungen, ihre eigene Gesundheit und Arbeitssituation, personlicher Besitz oder auch
demografische Faktoren. Vor diesem Hintergrund ist davon auszugehen, dass Medien
und Mediennutzung im Allgemeinen keinen iiberwaltigenden, vielleicht sogar einen eher
kleinen Beitrag zu diesem komplexen Gesamtgefiige leisten.

Dieser - dennoch nicht zu unterschitzende - Beitrag soll hier in zwei Schritten genauer
unter die Lupe genommen werden. In einem ersten Schritt geht es darum, noch etwas
besser zu verstehen, was genau Menschen eigentlich suchen, wenn sie sich von Medien
unterhalten lassen. Denn wenn es ihnen wirklich nur um die Maximierung positiver
Gefiihlszustande zu tun ware, wie lief3e sich dann erklaren, dass sich Menschen auch
traurige Filme ansehen, die sie zutiefst aufwiihlen? In einem zweiten Schritt widmen wir
uns den aktuellen Diskussionen um die moglichen Auswirkungen der Nutzung digitaler
Medien auf das Wohlbefinden.

Unterhaltung durch Medien
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Eine Art und Weise, wie Medien zu Wohlbefinden beitragen, ist, dass sie Menschen unter-
halten. Doch was bedeutet es eigentlich, sich unterhalten zu fithlen?

Frithe Forschungsansétze verstanden Unterhaltungserleben als gleichbedeutend mit
Spald oder Vergniigen. Die Zuwendung zu unterhaltsamen Medieninhalten wurde bei-
spielsweise als eine Flucht aus dem Alltag (Eskapismus) erklart. Die von Dolf Zillmann
gepragte Mood-Management-Theorie geht zudem davon aus, dass Menschen Medien-
inhalte auswahlen, um ihre Stimmung zu verbessern bzw. eine positive Stimmung auf-
rechtzuerhalten. Obwohl die Annahmen der Theorie empirisch gut belegt sind, hat ihre
Erklarungskraft Grenzen. Denn das Erlebnis, das die meisten Menschen beim Anschauen
von Filmen wie Schindlers Liste empfinden, lasst sich wohl kaum treffend als Spafs oder
Vergniigen umschreiben. Dennoch tiben derartig emotional herausfordernde Geschich-
ten einen Reiz aus, indem sie ihr Publikum bewegen und zum Nachdenken anregen. Diese
Beobachtung fiihrte in den letzten zwei Jahrzehnten zu einem Paradigmenwechsel: Das
traditionell hedonische Verstandnis von Unterhaltung als Vergniigen (Enjoyment) wurde
um eine zweite komplexere Dimension erganzt, die das Geftihl von Wertschitzung
(Appreciation) beschreibt, das Menschen oft infolge von ergreifenden Geschichten emp-
finden.
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Diese Dimensionen des Unterhaltungserlebens wurden von Mary Beth Oliver und
Kolleg:innen vor dem Hintergrund der antiken philosophischen Unterscheidung zwi-
schen hedonischem und eudaimonischem Gliick konzeptualisiert (siehe z.B. Oliver/
Bartsch 2010). Einerseits kann die Zuwendung zu hedonischen Unterhaltungsmedien
zu subjektivem Wohlbefinden beitragen, d.h. dabei helfen, die Stimmung zu regulieren
und sich unmittelbar besser zu fiihlen. Fiir eine gelungene Lebensfithrung ist nach der
aristotelischen Auffassung allerdings das eudaimonische Gliick unentbehrlich, das
sich aus einem Gefiihl von Sinnstiftung und Erkenntnisgewinn ergibt. Dementspre-
chend wird Appreciation als eudaimonische Form des Unterhaltungserlebens verstan-
den, fir die positive Effekte auf psychologisches Wohlbefinden angenommen werden.
Dieses entsteht beispielsweise aus persénlichem Wachstum, Einsichten und erfiillten
Bediirfnissen nach sozialer Verbundenheit, Kompetenz und Autonomie. Ein bewegen-
der Film, ein inspirierendes Buch oder eine Dokumentation, die zum Nachdenken
anregt, haben also das Potenzial, eine Quelle von eudaimonischem Gliick zu sein.

Besonderes Interesse von Forscher:innen, die sich mit eudaimonischem Unterhal-
tungserleben befassen, haben sogenannte selbst-transzendente Emotionen geweckt,
da diese mit prosozialen Wirkungen (wie etwa einem Gefiihl von Verbundenheit mit
der Menschheit oder dem Abbau von Vorurteilen) in Verbindung gebracht werden.
Diese zdhlen zu den komplexen Emotionen, die fiir das Erleben von Appreciation cha-
rakteristisch sind und haufig durch Medieninhalte ausgel6st werden, z.B. Ehrfurcht,
Mitgefiihl oder Inspiration. Selbst-Transzendenz bedeutet, dass die Aufmerksamkeit
sich weg von den eigenen, alltdglichen Belangen und hin zu Dingen richtet, die grofder
sind als das Selbst (Oliver u.a. 2021).

Die Feststellung, dass Medien uns unterhalten, ist also keineswegs so trivial, wie sie
auf den ersten Blick erscheint. Menschen suchen in Unterhaltungsmedien weit mehr
als nach einer Moglichkeit zur Flucht aus dem Alltag - sie suchen auch nach kom-
plex-emotionalen Erfahrungen und Erkenntnisgewinn, die einen wichtigen Baustein
fiir menschliches Wohlbefinden darstellen. Im nidchsten Abschnitt widmen wir uns
der viel diskutierten Frage, welchen Einfluss die Nutzung sozialer Medien auf das
Wohlbefinden haben kann.

Soziale Medien und Wohlbefinden: mogliche Wirkmechanismen

In populdarwissenschaftlichen Beitrdgen und im gesellschaftlichen Diskurs wird oft
nahegelegt, dass die Nutzung sozialer Medien (z.B. Instagram, Facebook, Snapchat)
zu weniger Lebenszufriedenheit und Wohlbefinden fiihrt. Auch aus wissenschaftli-
cher Sicht wurden Argumentationslinien vorgebracht, die die Nutzung sozialer Medien
mit einem geringeren Wohlbefinden in Verbindung bringen.

Erstens konnte die Kommunikation tiber soziale Medien ein Ersatz fiir die wertvolle
Zeit sein, die fiir personliche Kommunikation aufgewendet wird. Dieser Argumenta-
tion zufolge bietet die Kommunikation tiber soziale Medien nicht den gleichen Nutzen
fiir das Wohlbefinden wie personliche Begegnungen, da es ersteren angeblich an Qua-
litat und Tiefe mangelt (Yang u.a. 2014). Folglich sollte eine intensivere Nutzung von
sozialen Medien zu einem geringeren Wohlbefinden fiihren.

Zweitens bieten soziale Medien reichlich Gelegenheit fiir soziale Vergleiche. Nut-
zer:innen konnen sich mit Peers oder Influencer:innen auf Dimensionen vergleichen,
die fir den Selbstwert relevant sind, wie Attraktivitit oder soziale Verbundenheit.
Unter sonst gleichen Bedingungen neigen Individuen dazu, soziale Vergleiche mit
besonders schénen und erfolgreichen Personen anzustellen (Aufwértsvergleiche). Sol-
che Aufwértsvergleiche sind tendenziell mit reduziertem Wohlbefinden assoziiert. Da
sich Menschen in den sozialen Medien von ihrer besten Seite zu zeigen versuchen (z.B.
indem sie sehr schmeichelhafte oder mit Filtern bearbeitete Bilder der eigenen Person
auswihlen), sollte die Intensitat der Nutzung von sozialen Medien mit einem geringe-
ren Wohlbefinden zusammenhangen.
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Drittens erhoht eine intensive Nutzung von sozialen Medien die Wahrscheinlichkeit,
stark selbstwertgefihrdenden Formen von Onlinekommunikation wie Cyberbullying
(Cybermobbing), Grooming durch Fremde und nicht konsensuellem Sexting ausgesetzt
zu sein bzw. daran teilzunehmen. Opfer (und Téter) von Cyberbullying zu sein, wurde
vielfach mit einem geringeren Wohlbefinden in Verbindung gebracht (z.B. Kowalski u.a.
2014).

Gleichzeitig lasst sich aus wissenschaftlicher Sicht jedoch auch fiir die gegenteilige
Perspektive argumentieren, also flir die Annahme, dass die Nutzung sozialer Medien mit
hoherem Wohlbefinden zusammenhéngt. Erstens konnen Kontakte in sozialen Medien
wertvoll sein, da sie Sozialkapital bereitstellen (Ellison u.a. 2007): Das heiit, sie helfen
dabei, ein Netzwerk mit anderen Personen zu kniipfen, das personliche oder fachliche
Ressourcen anbietet. Zweitens ist das in sozialen Medien erhaltene Feedback haufig posi-
tiv (z.B. gibt es bei Facebook keinen Dislike-Button) und positives Feedback steht in
einem Zusammenhang mit hdherem Wohlbefinden.

Drittens bieten soziale Medien zuséatzliche Spielraume fiir die kontrollierte Gestaltung
sozialer Begegnungen: So kann man sich etwa mehr Zeit lassen, ehe man auf eine Nach-
richt reagiert, oder gezielter iiberlegen, wie man sich selbst prasentieren mochte, als dies
in der Face-to-Face-Kommunikation moéglich ist. Eine solch verbesserte Selbstprasenta-
tion und Selbstdarstellung werden wiederum mit einem hoheren Wohlbefinden in Ver-
bindung gebracht.

Soziale Medien und Wohlbefinden: empirische Evidenz

4/2023

Abgesehen von diesen theoretischen Uberlegungen stellt sich selbstredend die Frage, wie
sich der Zusammenhang zwischen der Nutzung sozialer Medien und Wohlbefinden empi-
risch darstellt. Auch hier ist das Bild vielschichtig.

In querschnittlichen Studien werden Personen zu einem Messzeitpunkt beziiglich
ihrer Social-Media-Nutzung und ihres Wohlbefindens befragt; diese Mafde werden dann
statistisch in Zusammenhang gebracht. Diese Zusammenhénge sagen jedoch nichts tiber
die Wirkrichtung aus. Das bedeutet, dass keine Aussage dartiiber getroffen werden kann,
ob die Nutzung sozialer Medien dazu fiihrt, dass es Personen schlechter geht, oder ob
vielleicht doch umgekehrt Menschen, denen es aus anderen Griinden schlechter geht,
verstarkt soziale Medien nutzen. Méglich ist auch, dass beide Wirkungen gleichzeitig vor-
liegen. In den letzten Jahren wurden sehr viele solcher Studien durchgefiihrt; auch wurden
bereits einige Metaanalysen dazu publiziert (im Uberblick: Appel u.a. 2020). In diesen
Metaanalysen zeigen sich sehr kleine Zusammenhéange. Die Tendenz ist dahin gehend,
dass Personen, die mehr Zeit auf sozialen Netzwerkseiten verbringen, auch etwas niedri-
gere Werte beim Wohlbefinden und der Lebenszufriedenheit berichten. All diese Zusam-
menhange sind zwar statistisch signifikant, jedoch sehr klein und abhingig davon, wie
Forscher:innen methodisch vorgehen.

Im Hinblick auf die Wirkrichtung aussagekréaftiger sind Ldngsschnittstudien. In diesen
Studien werden Personen iiber einen langeren Zeitraum von Tagen, Wochen, mehreren
Monaten oder gar Jahren untersucht. In Studien zu dem Themenbereich werden dabei
mehrmals, zu verschiedenen Messzeitpunkten, Malfde der Social-Media-Nutzung einer-
seits und Malie des Wohlbefindens andererseits erhoben. Eine Studie auf Basis einer
reprasentativen Stichprobe deutscher Jugendlicher, die iiber neun Jahre hinweg beobach-
tet wurden, ist aufgrund ihrer hohen Datenqualitéit besonders aufschlussreich (Schemer
u.a. 2021). Die Studie zeigt, dass die Haufigkeit der Internetnutzung im Allgemeinen sowie
der Nutzung sozialer Netzwerkseiten im Besonderen fiir das subjektive Wohlbefinden
von Jugendlichen langfristig weder schadlich noch férderlich ist. Dies trifft gleichermafien
auf Malie des aktuellen Wohlbefindens, selbstberichtete depressive Tendenzen und die
allgemeine Lebenszufriedenheit zu. Es gibt aber auch langsschnittliche Befunde, die mog-
liche negative Effekte von Social-Media-Nutzung auf bestimmte Aspekte des Wohlbefin-
dens beschreiben, wie etwa einen reduzierten Selbstwert oder verringerte psychische
Gesundheit.
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Ein kurzes Fazit
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In Experimenten zum Thema ,Social Media und Wohlbefinden® wird typischerweise
die eine Hélfte der Teilnehmer:innen gebeten, auf die Nutzung sozialer Medien fiir eine
bestimmte Zeit zu verzichten (die Experimentalgruppe), wiahrend die andere Hélfte (die
Kontrollgruppe) soziale Medien wie gewohnt nutzt. Eine solche Studie zeigte, dass die
Teilnehmer:innen der Experimentalgruppe (fiinf Tage lang Verzicht auf Facebook) einen
niedrigeren Cortisolspiegel - als Indikator fiir Stress - aufwiesen. Sie berichteten im Mit-
tel jedoch auch eine geringere Lebenszufriedenheit (Vanman u.a. 2018). In einer anderen
besonders umfangreichen Untersuchung wiederum zeigte sich, dass das Deaktivieren
von Facebook fiir vier Wochen zu einer geringfligigen Steigerung des retrospektiv gemes-
senen Wohlbefindens fiihrte - es gab jedoch keine Verdanderungen beim momentanen
Wohlbefinden, das wiederholt wihrend der vier Wochen erfasst wurde (Allcott u.a.
2020).

Menschen nutzen Medien aus den unterschiedlichsten Griitnden und machen dabei posi-
tive ebenso wie negative Erfahrungen, die sich auf ihr Wohlbefinden auswirken kénnen.
Auch wenn diese Auswirkungen im Allgemeinen eher klein ausfallen mégen, konnen sie

bei Einzelnen je nach individuellen Veranlagungen, Bediirfnissen und situativen Aspek-
ten durchaus einen betrachtlichen Einfluss ausiiben. Vor diesem Hintergrund scheint es
fir die offentliche ebenso wie fiir die wissenschaftliche Debatte zielfithrend, noch diffe-
renzierter darauf zu blicken, welche Mediennutzung unter welchen Umstanden fiir wel-
ches Individuum welche Effekte haben kann, um dann gegebenenfalls positive Effekte
starken und negativen etwas entgegensetzen zu konnen.
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