Digital Awareness - Balanceakt Smartphone-Nutzung
Interventionsstudie fiir ein kritischeres Nutzerselbstbild
und wachsendes digitales Bewusstsein
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Einleitung

Ergebnisse

Das Smartphone hat sich zu einem unverzichtbaren sowie zentralen Bestandteil des tdglichen Lebens
entwickelt. Zunehmend flieBt mehr Aufmerksamkeit und Zeit in das digitale Gerdt.

Mit den angenehmen Erleichterungen des Alltags wdchst ebenfalls die Studienlage tiber negative Aus-
wirkungen exzessiver Smartphone-Nutzung: Angst, negativer Stress, Schlafstorungen, Haltungs-
schaden und viele weitere. In der Wissenschaft wird offen diber die Anerkennung einer verhaltensabhdngi-
gen Smartphone-Sucht diskutiert.

Ziel der Bachelorarbeit war die Entwicklung einer Interventionsmaglichkeit, die mehr Bewusstsein
im Umgang mit Smartphones schafft. Dabei sollten besonders Menschen erreicht werden, denen
die mdglichen Gefahren exzessiver Smartphone-Nutzung noch nicht bekannt sind oder die diese ver-
drangen.

Forschungsstand

Die Entstehung von Smartphone-Abhdngigkeit kann durch Belohnungsmechanismen und ihre Fahigkeit
zur Konditionierung erklart werden. Dies fiihrt zu starken Gewohnheiten, die im Zusammenhang mit un-
bewussten Verhalten stehen (LaRose & Eastin, 2004). Je starker die Gewohnheit ausgepragt ist,
desto unbewusster ist die Handlung (Rush, 2011). Therapieanstze, die mit der Reflexion von Hand-
lung und Selbsteinschdtzung arbeiten, kniipfen an die Studien tber konditionierte Gewdhnung an.

Um Effekte in der Therapie zu erzielen, arbeiten diese Ansdtze mit der Riickmeldung iiber die Verzer-
rung der Selbsteinschatzung (Finnell & Ditz, 2007). Das eingeschatzte Handeln wird mit dem realen
Verhalten abgeglichen und Differenzen werden aufgezeigt. Aus diesen Erkenntnissen wurde eine Inter-
vention entwickelt.

Um die Wirkung der entwickelten Interventionen zu priifen, wurde die Verdnderung in der Einstellung

zur eigenen Smartphone-Nutzung gemessen. Dafiir wurde anhand des Stufenmodells der Veranderung
(Prochaska & DiClemente, 1982) ein Fragebogen zum Nutzerselbstbild entwickelt.

Methoden und Durchfiihrung

Die statistische Auswertung der Stichprobe ergab einen signifikanten Effekt (p < 0,045). Wie der Grafik
zu entnehmen ist, steigt der Mittelwert der Experimentalgruppe in der Nachuntersuchung an. Der Anstieg
der Werte weist auf ein zunehmend kritischeres Nutzerselbstbild hin.
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Die hybride Interaktion zeigt den signifikanten Interaktionseffekt
zwischen dem Messwiederholungsfaktor und dem Gruppenfaktor.

Des Weiteren wurde ein signifikanter Zusammenhang (p < 0,018;r=0,387) zwischen dem Ausmals
der verzerrten Wahrnehmung der eigenen Smartphone-Nutzung und dem AusmaR der kritischen Bewer-
tung des Nutzerselbstbildes festgestellt. Das bedeutet, je mehr sich die Versuchspersonen verschdtzten,
desto kritischer wurde die anschlieBende Einschdtzung des Nutzerselbstbildes.

Zentrale Aussagen

Die Durchfiihrung der digitalen Studie dauerte 20-30 Minuten und erreicht 115 Personen (Alters-0 =
26,8 Jahre). Das experimentelle Design war eine Vorher-Nachher-Untersuchung mit zwei Gruppen. Die ab-
hangige Variable war der Fragebogen zur Einschdtzung des Nutzerselbstbildes. Die unabhdngige Variable
war die Intervention.

Vorher Intervention Nachher
AV Riickmeldung verzerrter AV
Wahrnehmung (Experimentalgruppe)

AV Ubliche Interventionskonzept AV
(Kontrollgruppe)

Das experimentelle Design: eine Vorher-Nachher-Untersuchung mit zwei Gruppen.

Die Experimentalgruppe sollte ihre Smartphone-Nutzung einschdtzen (z. B. “Wie viele Minuten hast
du gestern am Smartphone verbracht?”) und anschlielSend ihre realen Daten aus dem Handy auslesen.
AnschlieBend erhielten sie eine Gegeniiberstellung dieser Werte.

Die Kontrollgruppe erhielt das tibliche Praventionskonzept durch Aufkldrung tiber Ursachen, Folgen und
magliche Hilfen durch journalistisch aufbereitete Fakten aus Studien sowie durch ein vierminiitiges Info-
Video.

Wenn du dich im Umgang mit deinem Handy betrachtes, wie bewertest du deine Smartphonenutzung?

sehr gering (1) - sehr hoch (10)

soll so bleiben (1) - soll sich verandern
problematisch (1) - unproblematisch (10)
bewusst (1) - unbewusst (10)

ungesund (1) - gesund (10)

Der Fragebogen (AV) wurde vor und nach der Intervention abgefragt.

Die Selbsteinschdtzung der eigenen Smartphone-Nutzung, der Abgleich mit der Realitdt und die
Riickmeldung der Verzerrung, fiihrt zu einer anschlieBenden, kritischeren Betrachtung der eigenen
Nutzung.

Die Intervention ist bei gefdhrdeteren Menschen, also Menschen mit hoher Smartphone-Nutzung,
wirkungsvoller und im Umkehrschluss bei Menschen mit geringer Nutzung und guter Kenntnis dieser
geringer.

Die kritischere Einschdtzung des Nutzerselbstbildes weist auf eine Entwicklung von ,Absichtslo-
sigkeit” in Richtung,Veranderungsabsicht”, entlang des Stufenmodells der Veranderung, hin.

Wirkfaktor der Intervention: Das wachsende, unbewusste Handeln bei der Gew6hnung und die Un-
terschdtzung der eigenen Nutzung bei intensiver Nutzung, sind Grundlagen der Intervention.

+  Notwendigkeit der Auseinandersetzung. Die Verteilung weist auf ein etabliertes, unbewusstes
Verhalten. Wenn sich die Befragten an die Zeit ihrer Smartphone-Nutzung des gestrigen Tages erin-
nern sollten, verschatzten sich 35,4 % um eine Stunde oder mehr. 45,8 % um 45 Minuten oder mehr.
Die hochsten Werte lagen bei iiber vier Stunden.
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