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Tagebuch zur Reflexion der personlichen Internetnutzung
Ziel

Diese Intervention zielt darauf ab, dass Studierende ihren persénlichen Umgang mit internet-
basierten Aktivititen (1) kritisch reflektieren, (2) diese Aktivititen reduzieren sowie (3) gesund-
heitsférderliche Handlungsalternativen explorieren. Nach Ende der angeleiteten Intervention
sollen die Studierenden die Vorteile eines bewussteren Umgangs mit diesen Aktivititen erlebt
haben und ihn dadurch auf lange Sicht eigenverantwortlich umsetzen. Langfristiges Ziel der
Intervention ist, dem Leidensdruck, den die Studierenden durch diese Aktivitaten im Alltag er-
leben, entgegenzuwirken.

Theoretischer Hintergrund

Mit Smartphones, Tablets und anderen digitalen Endgeraten ist es heute von quasi tberall
moglich, auf das Internet zuzugreifen (Jin Jeong et al., 2020). Dabei ist in keiner anderen Al-
tersgruppe die Internetnutzung so hoch wie bei Teenagern und jungen Erwachsenen (Ander-
son et al., 2017). In Deutschland ist seit 2018 die tagliche Nutzungszeit bei den 18- bis 29-)ahri-
gen permanent gestiegen und liegt 2021 bei durchschnittlich 4,5 Stunden pro Tag (ARD/ZDF-
Forschungskommission, 2022). Zu dieser Gruppe, den sogenannten Digital Natives (Prensky,
2001), gehort auch der GrofSteil der Studierenden. Jeden Tag greifen sie viele Male auf das In-
ternet zu und benutzen es sowohl flir studienbezogene wie fiir private Zwecke. Vorranging
nutzen Studierende (1) den E-Mail-Verkehr, (2) tauschen mittels Messaging-Diensten Nach-
richten aus (z. B. WhatsApp, Telegram, Signal), (3) teilen oder konsumieren Inhalte iiber Social
Media (z. B. TikTok, Instagram, Twitter, Facebook) und (4) streamen Musik oder Videos liber
verschiedene Streaming-Plattformen (z. B. Apple Music, Spotify, Netflix; Carbonell et al., 2018)
— wobei die verschiedenen Anbieter in der Regel mehrere dieser Funktionen vereinen. Beson-
ders jiingere Altersgruppen gelten daher als anfillig fiir die mit intensivem Internetkonsum as-
soziierten Folgen (Teo, 2013).

Wirkung und Problematik internetbasierter Aktivitdten

Die Internetnutzung ist nicht per se gut oder schlecht. Wahrend zweifelsohne positive Auswir-
kungen existieren, auch fuir Studierende (Karatas, 2018; Singh & Samah, 2018), kénnen inter-
netbasierte Aktivititen ebenso schadigende Wirkung haben (Diomidous et al., 2016). Diese Ef-
fekte variieren je nach Art der Inhalte, der Haufigkeit, Dauer sowie Intention des Konsums
(Boer et al., 2022). So kann intensive Social-Media-Nutzung mit verringertem Wohlbefinden
einhergehen (Kross et al., 2013; Wirtz et al., 2021) und Stress verursachen (Pontes et al., 2018).
Im pathologischen Spektrum wurden Zusammenhinge zwischen problematischer Internetnut-
zung und Depression, Angstlichkeit, Sozialer Phobie sowie Einsamkeit aufgezeigt (Elhai et al.,
2017; Keles et al., 2020). Weitere Studien berichten von schadigenden Einfliissen auf kognitiver
Ebene, etwa erhéhte Ablenkung (van Zoonen et al., 2017), erschwerte Informationsverarbeitung
(Jiang et al., 2016) und verminderte Lernleistung (Wood et al., 2012). Speziell im Kontext Stu-
dierender zeigten sich negative Zusammenhinge zwischen hohem Internetkonsum und Lern-
motivation (Reed & Reay, 2015) sowie zwischen Social-Media-Nutzung und akademischen Leis-
tungen (Junco, 2012) — insbesondere, wenn diese wahrend der Lernens erfolgte (Lau, 2017).

Zitiervorschlag: Lesener, T., Blaszcyk, W., Dastan, B., Gusy, B., Jochmann, A., Juchem, C., Pleiss, L. S., & Wolter, C.
(2022). Healthy Campus — Von der Bestandsaufnahme zur Intervention (Schriftenreihe des AB Public Health: Priven-
tion und psychosoziale Gesundheitsforschung: Nr. 01/P22). Berlin: Freie Universitit Berlin.
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Dariiber hinaus werden auch negative Einfliisse auf die physische Gesundheit berichtet (Le-
mola et al., 2015).

Zur Messung problematischen Internetverhaltens wurden verschiedene Skalen entwickelt (z. B.
Andreassen et al., 2017). Eine Internet-Abhingigkeit ist nicht rein quantitativ tiber die Nut-
zungsdauer beschreibbar. Es miissen weitere Faktoren wie Intention und (negative) Konse-
quenzen der Nutzung berticksichtigt werden (Billieux et al., 2015; Griffiths, 2010, 2012). Proble-
matische Internetnutzung liegt demnach dann vor, wenn das Verhalten unkontrolliert und im-
pulsiv erfolgt, sich negativ auf das Wohlbefinden oder auf das soziale, akademische und beruf-
liche Leben auswirkt, Sorgen oder zwanghafte Gedanken hervorruft — und trotzdem nicht un-
terlassen wird (Andreassen, 2015; Romero Saletti et al., 2021). Insbesondere Aktivititen zum
Vergniigen oder aus rein hedonistischen Motiven — z. B. Gaming, Pornografienutzung oder
das Streamen von Inhalten zur Unterhaltung — bergen ein hohes Abhingigkeitspotenzial (Fine-
berg et al., 2018). Problematische Internetnutzung gilt daher oft als Obergriff fiir problemati-
sche Verhaltensweisen wie Social-Media-Abhingigkeit oder Gaming-Sucht (Baggio et al.,
2018).

Ziel und Vorgehen

Da Studierende zunehmend auf den Gebrauch des Internets angewiesen sind, ist eine reine
Abstinenz keine sinnvolle Zielsetzung (Young, 1999). Im schlimmsten Fall kénnen dadurch
Symptome wie Riickfallverhalten (Baumer et al., 2013) oder Angst vor sozialem Ausschluss
(Blackwell et al., 2017) auftreten. Einige Autor:innen schlagen stattdessen eine zeitliche Begren-
zung in Kombination mit einer reflektierten und kontrollierten Nutzung vor (Young, 1999;
Yubo Hou et al., 2019; Zhou et al., 2021). Fiir einen reflektierten Umgang ist es wichtig, zu-
nichst die Anwendungsbereiche zu identifizieren, die fiir den Alltag zwingend erforderlich
sind. Beispielsweise gehéren der Versand von E-Mails, das Recherchieren per Suchmaschine
oder der Zugriff auf Online-Plattformen und -Datenbanken zur normalen Arbeits- und Lern-
routine der meisten Studierenden. Ubrig bleiben in der Regel die Anwendungsbereiche, die
dem reinen Vergniigen dienen (siehe oben) und daher eher ein hohes Abhangigkeitspotenzial
bergen (Fineberg et al., 2018). Diese Bereiche sollten bei der Entwicklung eines bewussten Um-
gangs wahrend der Intervention in den Fokus genommen werden.

Auch wenn in der Literatur noch keine Einigkeit tiber Charakteristika einer »gesunden Inter-
netnutzung« besteht, legen verschieden Fallstudien nahe, dass es vor allem darunter liegende,
maladaptive psychische Prozesse sind, die zu exzessiver Nutzung und dadurch negativen Kon-
sequenzen im Alltag fiihren (Griffiths, 2010, 2012). So entsteht ein Teufelskreis aus schadlichen
Denkmustern und deren Verstirkung, der das problematische Verhalten aufrechterhilt (Turel
et al., 2011). Ziel einer Intervention sollte daher sein, die persénliche Internetnutzung in Bezug
auf die eigenen Gedanken-, Gefiihls- und Handlungsmuster zu reflektieren und bei schadi-
genden Folgen alternative Verhaltensweisen zu etablieren.

Kognitive Verhaltenstherapie als Grundlage einer Intervention

Um einen gesunden, d. h. kontrollierten Umgang mit internetbasierten Aktivititen zu etablie-
ren, kann auf Methoden der Kognitiven Verhaltenstherapie (KVT) zuriickgegriffen werden

(Du et al., 2010; Young, 1999, 2007). Den theoretischen Kern einer Intervention bildet dabei die
Sozialkognitive Theorie nach Bandura (2004). Diese nimmt an, dass sich individuelle Verhal-
tensweisen und Gedanken sowohl aus Einfliissen der Umwelt (z. B. internetbasierte Angebote)
wie aus Merkmalen der Person (z. B. Selbstwirksamkeit und Selbstregulation) ergeben. In der
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Tat zeigen verschiedene Studien, dass auch problematischer Internetkonsum in Zusammen-
hang mit fehlerhafter Fihigkeit zur Selbstregulation und maladaptiven Denkmustern steht (Ca-
sale et al., 2018; Spada et al., 2008). Die KVT zielt darauf ab, durch Restrukturierung diese Ge-
danken, Gefihle und das Verhalten von Personen positiv zu beeinflussen (Butler et al., 2006).
Ein Ruickgriff auf die Methodik der KVT erscheint daher sinnvoll; sie hat sich in der Vergangen-
heit auch bereits in einer nichtklinischen Gruppe bei problematischer Internetnutzung als ef-
fektiv erwiesen (Lan et al., 2018; Yubo Hou et al., 2019; Zhou et al., 2021).

Diese Intervention zielt daher darauf ab, dass die Studierenden fiir sich selbst reflektieren, wie
sich ihr Umgang mit dem Internet auf sie auswirkt und welche gesundheitsférderlichen Hand-
lungsalternativen sie etablieren wollen. Um diesen Prozess zu strukturieren, werden fiir die In-
tervention verschiedene Elemente aus der Kognitiven Verhaltenstherapie genutzt (Young,
1999). Kern ist das Fiihren eines Tagebuchs (Young, 2011).

Zielgruppe bzw. Teilnahmebedingungen

Als Orientierungshilfe kann ein Kriterium aus der Psychotherapie verwendet werden: Es be-
steht dann Interventionsbedarf, wenn ein subjektiver Leidensdruck besteht — entweder in Be-
zug auf die Symptome selbst oder aufgrund ihrer negativen Konsequenzen (Klauer & Schnei-
der, 2016). Entscheidend sollte also hier die persénliche Einschitzung der Studierenden sein.
So kénnen sie, auch wenn keine schwerwiegende Abhangigkeitssymptomatik vorliegt, in ein-
zelnen Lebensbereichen negative Konsequenzen erleben, etwa wenn sie Konzentrationsprob-
leme haben, ihre generelle Motivation und Leistung sinkt oder ihr Sozialleben darunter leidet.

Folglich kénnen alle Studierenden an der Intervention teilnehmen, die durch ihre persénliche
Internetnutzung eine Form des Leidensdrucks erleben und stattdessen einen reflektierten und
dadurch gesiinderen Umgang damit entwickeln méchten.

Aufbau (Gegenstinde/Module)

Dieser Interventionsansatz setzt sich aus drei Komponenten zusammen: (1) Messung, (2) Refle-
xion mithilfe eines Tagebuchs und (3) Verhaltensianderung. Der Aufbau stellt eine Integration
der Interventionsansitze von Zhou et al. (2021), Yubo Hou et al. (2019) und Young (1999) dar.
Die Intervention kann an die Bediirfnisse der Teilnehmenden sowie an die zeitlichen und ma-
teriellen Ressourcen der Hochschule angepasst werden.

Weil das Smartphone das am haufigsten verwendete Gerit zur Internetnutzung ist (IfD Allens-
bach, 2021) und diese dort automatisch per App getrackt werden kann, beschrankt sich dieser
Ansatz auf die Messung der Smarthone-Internet-Nutzung. Personen, die ihr problematisches
Internetverhalten eher bei der Verwendung anderer Gerite erleben (z. B. PC, Videokonsole),
kénnen ihre Nutzungszeit stattdessen handschriftlich im Tagebuch protokollieren.

Phase 1: Vorbereitungssitzung

Den Studierenden wird eine kurze Einfiihrung in die Intervention gegeben. Dabei kdnnen
Wirkmechanismen, Vorteile und Schwierigkeiten wie z. B. potenziell auftretende Entzugssymp-
tome thematisiert werden (Young, 1999). Weiterhin wird sichergestellt, dass alle Teilnehmen-
den Uiber eine App zur Messung der Internetzeit verfiigen und diese zu nutzen wissen. Gemes-
sen werden sollen beispielsweise die Hiufigkeit des Einschaltens des Smartphones, die Tages-
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zeit und die Dauer der Nutzung (global sowie spezifischer Apps). Auflerdem erhalten die Stu-
dierenden ein Reflexions-Tagebuch, um ihre Gedanken und Gefiihle zu Beginn und im Verlauf
der Intervention festzuhalten. Im letzten Teil der Sitzung sollen die Studierenden ihre Internet-
nutzung anhand von vorgegebenen Leitfragen reflektieren:

e Wie viel Zeit verbringe ich pro Tag und pro Woche im Internet?

e Wie viel der Nutzungszeit ist zwingend erforderlich (z. B. fiir Uni/Arbeit/administrative
Tatigkeiten)? Wie viel Zeit verbringe ich mit anderen Aktivititen?

e Wie schrinken diese Aktivititen meinen Alltag ein oder schidigen mich sogar?

e Welche sinnvollen Dinge kénnte ich stattdessen in dieser Zeit tun?

e Warum verbringe ich Zeit mit diesen bestimmten internetbasierten Aktivititen? Welche
Bediirfnisse méchte ich damit erfiillen? Was sind alternative, mir langfristig wohltuen-
dere Wege, diese Bediirfnisse zu erfiillen?

Zum Abschluss sollen die Teilnehmenden jeweils fiinf Nachteile exzessiver Internutzung und
fiinf Vorteile alternativer Aktivititen notieren, von diesen ein Foto machen und als Smart-
phone-/Desktop-Hintergrund speichern.

Phase 2: Intervention

Die Interventionsphase ist fiir eine Dauer von ca. zwei Wochen angesetzt. Wihrend dieser
Phase sind die Studierenden dazu angehalten, ihre (nicht fiir den akademischen/beruflichen
Bereich bendtigte) Internetnutzung auf eine bestimmte Zeit zu reduzieren. Da es keine offiziel-
len Empfehlungen flir eine »gesunde Nutzungsdauer« gibt, sind die Studierenden auch hier
auf eigenes Urteilsvermégen angewiesen, welche Art und welcher Umfang der Nutzung fiir sie
angemessen scheint. Zum Beispiel kdnnte eine Person ihren Social-Media-Konsum auf maxi-
mal zwei Stunden am Tag reduzieren. Ein etwas niedrigschwelligerer Ansatz kann sein, zu-
nichst zeitlich begrenzte ,,Offline-Perioden” festzulegen, zum Beispiel 2,5 Stunden pro Tag
(Yubo Hou et al., 2019). Verschiedene Apps kénnen hier zur Unterstiitzung dienen, indem sie
die Nutzer:innen nach Uberschreiten des Zeitlimits darauf aufmerksam machen oder die An-
wendung automatisch stoppen (z. B. ,,StayFree®, ,Forest®; verfligbar im App- bzw. Playstore).

Jeden Abend soll ein Screenshot der Nutzungszeit erstellt und digital an die Leiter:innen der
Intervention tibermittelt werden. Auflerdem flihren die Studierenden ein Tagebuch, um ihre
Gefiihle, Gedanken und ihr Verhalten in Bezug auf ihre internetbasierten Aktivititen zu reflek-
tieren und schriftlich festzuhalten. Dabei kénnen die Studierenden sich an den Leitfragen aus
der Vorbereitungssitzung orientieren (siehe oben). Besonderer Fokus soll auf den Vergleich
zwischen On- und Offline-Perioden gelegt werden, dariiber hinaus sollen konkrete Hand-
lungsabsichten fiir den nédchsten Tag notiert werden.

Hier kann es hilfreich sein, dass Studierende spezifische Implementierungs-Intentionen, d. h.
»Wenn-Dann-Pline“ formulieren (Gollwitzer, 1999). Beispielsweise kénnte eine Person den fol-
genden Plan aufstellen: ,Wenn ich abends nach Hause komme, dann lege ich mein Smart-
phone in ein anderes Zimmer, mache mir einen Tee und lese mein neues Buch weiter-“ Dies
hat sich vielfach als eine simple und effektive Methode zur Verhaltensinderung erwiesen (Goll-
witzer & Sheeran, 2006). Im Laufe der Zeit erstellen die Studierenden dadurch ein persénliches
Inventar alternativer Aktivitdten, auf das sie je nach Aufwand und zur Verfiigung stehenden
Zeit zurlickgreifen kénnen (Young, 1999).
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Phase 3: Abschlusssitzung

Die letzte Sitzung kann frei gestaltet werden und soll vor allen Dingen einem gemeinsamen
Abschluss und Austausch unter den Studierenden dienen. Ziel sollte eine Reflexion der vergan-
genen zwei Wochen sein; es konnen Schwierigkeiten und Herausforderungen thematisiert so-
wie positive Erfahrungen und Tipps geteilt werden. Zuletzt sollen die Studierende spezifische
Absichten formulieren, wie sie ihre Erkenntnisse und ihr persénliches Verhaltensinventar nut-
zen wollen, um langfristig einen fiir sich gesunden Umgang mit internetbasierten Aktivitaten
aufrechtzuerhalten.

Haufigkeit

Die Dauer der Intervention ist selbst wahlbar. Bisherige Umsetzungen zeigen, dass sich ein
Zeitraum von ein bis zwei Wochen als wirksam erwiesen hat (siehe Effektivitat und Evaluation).

Verantwortliche/erforderliche Strukturen

Fir die Einfiihrungs- und Abschlusssitzung sollte ein physischer oder virtueller Raum zur Ver-
fligung gestellt werden. Ansonsten sind keine gesonderten Strukturen erforderlich.

Erforderliche Qualifikation

Es sind ein bis zwei Personen erforderlich, die das finale Interventionskonzept erstellen und die
Intervention durchfiihren. Im besten Fall verfligen sie iiber Kenntnisse im Bereich Psychologie,
insbesondere in Kognitiver Verhaltenstherapie. Neben der Gestaltung der Einfiihrungssitzung
sollen sie wahrend der Interventionsphase fiir die Studierenden fiir Fragen zur Verfligung ste-
hen und ihnen eine kurze Riickmeldung zu ihren Nutzungszeiten (Screenshots) geben. Ergan-
zend kénnen sie kurze Erinnerungsnachrichten an die Studierenden senden, um die Motiva-
tion aufrechtzuerhalten.

Effektivitit und Evaluation

Der hier beschriebene Interventionsansatz beruht zum grofien Teil auf Elementen der Kogniti-
ven Verhaltenstherapie, die sich in Bezug auf gesundheitsschidliche Internetnutzung entlang
des gesamten Spektrums — vom problematischen Verhalten bis hin zur klinischen Stérung —
als wirksam erwiesen haben (Lan et al., 2018; Stevens et al., 2019).

Spezifischer basiert diese Intervention auf Konzepten von Zhou et al. (2021) und Yubo Hou et
al. (2019), die erfolgreich empirisch gepriift wurden. Yubo Hou et al. (2019) setzten in einer ein-
wachigen Intervention die Techniken Erinnerungskarten, Reflexion, kognitive Umstrukturie-
rung und Praktizieren alternativer Verhaltensweisen ein. Die Teilnehmenden berichteten eine
Reihe positiver Effekte im Vergleich zur Kontrollgruppe: geringere Nutzungszeit, bessere
Schlafqualitit, verringerte Abhéngigkeitssymptomatik, verbesserte mentale Gesundheit sowie
einen hoheren Selbstwert. Dariiber hinaus zeigten die Studierenden eine hohere Lernmotiva-
tion, verbrachten mehr Zeit mit Lernen und berichteten héheres Wohlbefinden. Ergebnisse zu
Langzeiteffekten der Intervention liegen bisher nicht vor. Zhou et al. (2021) fiihrten eine zwei-
wachige Intervention durch, in der die Teilnehmenden 2,5-stiindige ,,Offline-Perioden® einhal-
ten sollten. Sie setzten die oben beschriebenen Methoden der zeitlichen Begrenzung, Reflexion
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mittels Tagebuches und Praktizieren alternativer Verhaltensweisen ein. Im Vergleich zu einer
Kontrollgruppe berichteten die Teilnehmenden direkt nach der Intervention eine erhchte Le-
bens- bzw. Arbeitszufriedenheit, je nachdem, ob die Abstinenzphase in ihrer Freizeit oder Ar-
beitszeit lag. Qualitative Analysen zeigen, dass die Teilnehmenden durchaus von kurzfristigen
negativen Effekten wie z. B. Angst, etwas zu verpassen, berichteten, jedoch vor allen Dingen
dann positive Effekte erlebten, wenn sie aktiv anderen angenehmen Aktivitdten nachgingen
oder ihre Produktivitit und Effizienz steigern konnten. Beide Studien betonen, dass die Inter-
ventionen besonders effektiv sind bei Personen, die eine eher ausgeprigte Symptomatik prob-
lematischer Internetnutzung aufweisen.

Bewertung

Die Intervention basiert auf der Sozialkognitiven Theorie nach Bandura und setzt sich aus ver-
schiedenen Elementen der Kognitiven Verhaltenstherapie zusammen. lhre Wirksamkeit wurde
bereits vielfach empirisch gepriift. Der Zeit-, personelle und strukturelle Aufwand ist als gering
bis moderat einzustufen. Ein Raum fiir die Durchfiihrung sowie die Leitung der Intervention
durch eine:n Expert:in sind von der Hochschule zu organisieren. Wenn auch Studien zu Lang-
zeiteffekten bis dato fehlen, haben sich die einzelnen Komponenten der Intervention kurzfristig
als wirksam erwiesen. Positive Effekte zeigten sich auf eine Reihe von Variablen wie Selbstwert,
Lernmotivation und Zufriedenheit.

Die Intervention ist eine gute Méglichkeit, um die persénliche Internetnutzung zu reflektieren
und méglicherweise zu reduzieren. Insgesamt fillt die Bewertung mit 2,8 von 4 Punkten posi-
tiv aus.

Theoretischer

Hintergrund
Zeit-
Effekte
aufwand
Voraus- Personeller
setzungen Aufwand

Effizienz
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Weiterfithrende Informationen

e Im deutschsprachigen Raum beschiftigt sich der Fachbereich »Allgemeine Psycholo-
gie« der Universitat Duisburg-Essen mit Internetabhédngigkeit und Internetnutzungs-
kompetenzen und hat dazu eine Broschiire herausgegeben. Die Inhalte kénnen bei der
finalen Konzeption des Interventionsansatzes erganzend eingesetzt werden, zum Bei-
spiel in Form eines Selbsttests fiir die Studierenden oder als Zusatzmaterial fiir die Lei-
ter:innen der Intervention: https://www.medienanstalt-nrw.de/fileadmin/user_up-
load/materials_and_ordering_system/download/L203_Geschickt-Geklickt_ReSet-Whi-

tepaper.pdf.

Hintergrundinformationen und weitere Interventionen im Projekt »Healthy Campus — Von
der Bestandsaufnahme zur Intervention« sind auf der Internetseite der Freien Universitit
Berlin unter www.fu-berlin.de/healthy-campus/interventionsmanual zu finden.
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