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1) Was ist eigentlich eine problematische Nutzung von Social Media? 

2) Welche Personenmerkmale werden mit einer problematischen
Nutzung in Verbindung gebracht?

3) Welche kognitiven und emotionalen Mechanismen spielen im
Hintergrund eine Rolle?

4) Schlussfolgerung und Ausblick

Übersicht



Was ist eigentlich ”problematisch”?

• ”suchtartige” Nutzung mit dem Erleben von negativen Konsequenzen im Alltag

• Schwierigkeiten in der “Impulskontrolle” als habituelle, automatisierte Nutzung
mit der erhöhten Bereitschaft, sich ablenken zu lassen

• Schwierigkeiten aufgrund von Social Media als Plattform selbst, die zu ”social 
media fatigue”, digitalem Stress, Schwierigkeiten der Selbstkontrolle und 
Schuldgefühlen führen

Problematische Nutzung von Social Media

(z.B. Vanden Abeele et al., 2022)



Soziale Netzwerke-Nutzungsstörung

„being overly concerned about social networking sites, to be 
driven by a strong motivation to log on or to use social 
networking sites and to devote so much time and effort (…) that 
it impaires social activitites, studies/job, interpersonal 
relationships, and/or psychological health and well-being“

(Andreassen, 2015, S. 4045)



Soziale Netzwerke-Nutzungsstörung

1. Klinische Relevanz

2. Theoretische Einordnung

3. Empirische Evidenz1. Beeinträchtigte Kontrolle

2. Steigende Priorität 

3. Fortführung und Eskalation

4. Leidensdruck / funktionelle 
Beeinträchtigungen
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Risikofaktor: Fear of Missing Out

„(…) eine allgegenwärtige Befürchtung, dass andere lohnende Erfahrungen 
machen könnten, bei denen man abwesend ist (…)“ 

(Przybylski et al., 2013; S. 1842)

„Ich fühle mich 
verunsichert, wenn 
ich nicht weiß, was 

meine Freunde 
vorhaben.“

„Ich bin ständig 
online, damit ich 
nichts verpasse.“

„Wenn ich ein 
geplantes Treffen 
verpasse, ärgere 

ich mich.“



Risikofaktoren

Welche Personenmerkmale werden mit einer problematischen
Nutzung in Verbindung gebracht?

• Motive und Bedürfnisse wie Need to Belong, Need for Touch, Need for 
Popularity

• Psychosoziale Charakteristika wie soziale Zugehörigkeit, soziale Einsamkeit, 
Schüchternheit

• Psychopathologische Symptome wie Ängstlichkeit, Depressivität, ADHD

• Personenmerkmale wie Neurotizismus, Narzissmus

Aber was führt zu was?

(z.B. Alzougool, 2018; Andreassen, 2015; Dhir et al., 2018; Donnelly & Kuss; 
2016; Casale & Fioravanti, 2015; Elhai et al., 2019; Hong et al., 2014; Lee-

Wong et al., 2015; Xie & Karan, 2019)
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Was passiert, wenn das Smartphone piept?

• Anstieg des Verlangens bei SNS-spezifischen Reizen

• Zusammenhang mit der Symptomschwere einer problematischen Nutzung

• Relevanz von Belohnungssensitivität und Impulskontrolle

Verstärkende Mechanismen

(z.B. Leng et al., 2019; Wegmann et al., 2017)



Verstärkende Mechanismen

Was passiert, wenn du ein Like erhältst?

• Aktivierung des Belohnungssystems

• Aktivierung von Regionen assoziiert mit 
impulsiven, riskanten Verhalten statt Regionen 
zur Selbstkontrolle

(z.B. Ihssen & Wadsley, 2021; Shermann et al., 2017; 2018)
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Was wissen wir?

• Relevanz bestimmter Personenmerkmale

• Bedeutung affektiver und kognitiver Mechanismen sowie 
Belohnungssensitivität

• Gefahr der Überpathologisierung vs. Anerkennung der klinischen 
Relevanz des Störungsbildes 



Was wissen wir aber nicht?

• Zusammenhang zwischen 
Wohlbefinden und Social 
Media Nutzung uneindeutig

• Langfristige Effekte nicht klar 
untersucht

• Zunehmende 
Überschneidung einzelner 
Anwendungen

• Kein Einblick in die 
“Geschäftsmodelle“ von 
Social Media Firmen und die 
Funktionsweise der 
Algorithmen



Selbstregulation

Selbst-
kontrolle

Exekutive 
Funktionen

Motivation Emotions-
regulation

Meta-
kognitionen

Selbstregulation



Selbstreflektion und Bewusstsein schaffen

„Wir haben eine Erwartungshaltung gegenüber 
Jugendlichen, die ich selbst nicht bereit wäre, 

zu erfüllen.“

„Das Gefährliche dabei ist, dass man es selbst nicht 
mitbekommt, weil es etwas ist, was gesellschaftlich wirklich 

anerkannt ist. Also wenn du jetzt exzessiv irgendwelche 
Drogen nimmst, dann ist das nicht unbedingt so anerkannt, 

allerdings sind Spiele wirklich..“

„...was würden wir ohne unser Handy machen? 
Mittlerweile bekommt man ja schon Ärger von seinen 

Eltern, wenn der Handyakku leer ist oder wenn man sein 
Handy nicht dabei hat, weil die einen dann nicht 

erreichen können“ 



Praktische Implikationen

• Verständnis von Schlüsselmerkmalen wie kognitive und affektive Komponenten, 
Motive und Erwartungen

• Relevanz von „weichen“ Kompetenzen

§ Verständnis aus Erleben, Beobachten und Fragen – weniger aus der Abstinenz, dem 
Leugnen oder Verbieten




