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Fahrplan für heute

• Smartphone, WhatsApp, Facebook: Wie dominiert 
das Gerät mit seinen Apps unseren Alltag? 

• Was ist Internet- und Smartphoneabhängigkeit?  
Sind das wirklich Erkrankungen? 

• Jenseits der Suchtdiskussion: Wie bekomme ich 
meinen Digitalkonsum in den Griff?



Internet hat unser Leben sehr positiv beeinflusst.

1990: Entwicklung des HTML Code und erste Webseite von Tim Berners-Lee  
Hier findet man die erste Webseite: http://info.cern.ch/hypertext/WWW/TheProject.html

http://info.cern.ch/hypertext/WWW/TheProject.html


Aber es gibt auch eine dunkle 
Seite und wir sind alle betroffen.

Beijing, China, 2011. Singapore, 2014.



Sehr schön, nicht wahr?



Wirklich?

Great Barrier Reef, Australien im Januar 2015.



Selbst tibetanische Mönche 
und bei Hochzeiten …

Lhasa, Tibet, China, 2011. Hochzeit in Shanghai, China 2011.



Ulmer Lichterserenade am 18. Juli 2015.

Den Moment geniessen …



Abgelenkt sein - überall. 

http://abcnews.go.com/blogs/headlines/2012/05/texting-while-walking-banned-in-new-jersey-town/ 
http://www.chip.de/news/Gepolsterte-Laternen-schuetzen-SMS-Schreiber_31113333.html 

Brick Lane in London

http://abcnews.go.com/blogs/headlines/2012/05/texting-while-walking-banned-in-new-jersey-town/
http://www.chip.de/news/Gepolsterte-Laternen-schuetzen-SMS-Schreiber_31113333.html


13/2015: Geschichte über unsere Menthal-App



Wie viel Zeit verbringen 
wir mit dem Smartphone?



„Menthal Balance“
• Smartphone-Konsum ist extrem 

schwer einzuschätzen (Montag et 
al., in Revision; Lin et al., 2015) 

• Von daher haben wir das Verhalten 
aufgezeichnet 

• „Google Business Model“: Biete 
einen interessanten Service im 
Austausch für die Daten 

• „Wie schwer bin ich online?“ 

• www.menthal.org / Google Play 
Store

Montag, Reuter & Markowetz (2015), 
In: Internet Addiction

http://www.menthal.org


Durchschnittliche tägliche 
Smartphone-Nutzung

1468 Männer 
 950 Frauen 

vier Wochen aufgezeichnet  

Mittleres Alter: 24.64  
(SD = 10.44) 

Durchschnittliche 
tägliche Nutzung:  

161.95 Minuten (SD = 83.36)! 

Montag et al. (2015), BMC Research Notes



Was ist WhatsApp?

Quelle: www.whatsapp.com / heise.de 

http://www.whatsapp.com
http://heise.de


Mittlerweile hat (fast) 
jeder siebte Mensch 
WhatsApp installiert!



Treibende Faktoren:  
WhatsApp und Facebook

WhatsApp

Facebook

0 8,5 17 25,5 34

Durchschnittliche tägliche Nutzung in Minuten
WhatsApp = ca. 20%, Facebook = ca. 10%

Montag et al. (2015), BMC Research Notes



Wer nutzt               ?



Frauen nutzen WhatsApp und 
Facebook deutlich länger
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WhatsApp: F(1,2416)=82.35, p <.001) 
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Montag et al. (2015), BMC Research Notes



Persönlichkeit und 
WhatsApp

Niedriges Alter und Geschlecht  
sind aber die wichtigsten Variablen!

Montag et al. (2015), BMC Research Notes



Persönlichkeit und  
Facebook

Wieder sind junges Alter und Geschlecht  
die wichtigsten Variablen.

Persönlichkeitseffekte sind schwächer als bei WhatsApp!
Montag et al. (2015), BMC Research Notes



Wo beginnt die 
problematische Smartphone- 

und Internetnutzung?



Internetsucht
• Internetsucht ist noch keine offizielle 

Diagnose. Von daher bevorzugen viele 
Forscher den Begriff problematische 
Internetnutzung. 

• Im DSM-5 findet man „Internet Gaming 
Disorder“ in Sektion III als Emerging Disorder 
(auftauchende neue Störung). 

• Tao et al. (2010): 2+1 Regel,  ständige 
gedankl iche Beschäf t igung mit dem 
Medium / Entzugserscheinungen + ein 
weiteres aus einer Liste von Symptomen 

• 1% der deutschen Bevölkerung sind betroffen 
(Rumpf et al., 2011), in Asien bis zu 7%! 

im Handel seit April 2015



Unter anderem Kontroverse um 
Internetsucht, da es starke Überlappungen 

mit ADHS & Depression gibt!

Sariyska, Lachmann, Reuter & Montag (2015), Journal of Addiction Research & Therapy 



Diagnostik: Generalisierte 
vs. spezifische Internetsucht

Montag, C., Bey, K., Sha, P., Li, M., Chen, Y. F., Liu, W. Y., Zhou, Y. K.,  
Li, C., Markett, S. & Reuter, M. (2015), Asia Pacific Psychiatry



Selbstregulation wichtiger 
als Ängstlichkeit

Montag et al. (2010),  
Computers in Human Behavior

r = -.48, p < .0001

Montag et al. (2010), 
Journal of Media Psychology

Private und nicht die berufliche Nutzung stellt das größte Problem dar!



Selbstregulationsfähigkeiten: 
interkulturelle Belege

Sariyska, R., Reuter, M., Bey, K., Sha, P., Li, M., Chen, Y. F., Liu, W. Y., Zhu, Y. K., Li, C., Suárez-Rivillas, A.,  
Feldmann, M., Hellmann, M., Keiper, J., Markett, S., & Montag, C. (2014), Personality and Individual Differences



Zwillingsstudien zeigen, dass 
Internetsucht von Genetik und Umwelt 

beeinflusst wird.
• Erste Zwillingsstudien zeigen, 

dass Internetsucht eine erbliche 
Komponente besitzt (Deryakulu 
and Ursavas 2014; Li et al. 2014; 
Vink et al. 2015) 

• Besonders die Studie von Vink et 
al. (2015) ist erwähnenswert, da 
eine sehr große Anzahl an 
Zwillingen untersucht worden ist 
(N = 5247) 

• Diese Studie zeigte, dass 48% 
v o n U n t e r s c h i e d e n i n 
Internetsucht durch Genetik 
erklärt werden können.

https://www.pinterest.com/pin/209276713905183374/

https://www.pinterest.com/pin/209276713905183374/


Das Gehirn von 
Internetsüchtigen

Montag, Duke & Reuter (2015), Internet Addiction



Auch wenn die Frage nach einer 
eigenständigen Erkrankung noch nicht 
geklärt ist, Internet- und Smartphonesucht 
ist nicht zu verharmlosen!



Unabhängig von der Frage, ob es 
sich um eine Erkrankung handelt: 
was macht die Digitalisierung mit 

unserer Produktivität?



Digitaler Konsum und 
Produktivität: ein Modell

Montag (2015), Wirtschaftspsychologie aktuell

Dauernde Ablenkung und 
Fragmentierung



E-Mailpostfach im 
Hintergrund schliessen!

Ablenkung!



Burnout und 
Technologienutzung

• B u r n o u t i s t m i t g e r i n g e r 
Produktivität assoziiert und ist für 
d i e Pa t i en ten e i ne g roße 
Belastung (e. g. Cordes & 
Dougherty, 1993) 

• Burnout wird durch drei Facetten 
charakterisiert 
1. emotionale Erschöpfung 
2. Depersonalisation / Zynismus  
3. reduzierte Leistungskraft 

• Hängen problematische Internet- 
und Smartphonenutzung mit 
Burnout zusammen?

Lachmann, Sariyska, Reuter & Montag (in Vorbereitung)

N = 424 Studierende in Ulm



Was dagegen tun?



Ausreichend Schlaf, digitale 
Freizonen im Feierabend!

• Ta t s ä c h l i c h g e h e n 
ü b e r m ä ß i g e 
Smartphone-Nutzung mit 
schlechterem Schlaf 
(Yogesh et al., 2014)  
und weniger Produktivität 
einher (Lanaj et al., 
2 0 1 4 ) ! L e t z t e r 
Zusammenhang ist aber 
etwas komplizierter, wie 
die Abbildung zeigt.

Lanaj et al. (2014), Organizational Behavior  
and Human Decision Processes



Zeitgeber und 
Technologienutzung

Öffentliche Ausstellung in Deutschland 
und Österreich über Internet-  

und Smartphoneabhängigkeit: 
Mai - September 2014

 
(Foto: MS-Wissenschaft)



Eckdaten zu der Studie auf der  
‚MS-Wissenschaft‘ (in 2014)

N = 3084 Teilnehmer  
1588 Männer und 1496 Frauen 

Durchschnittliches Alter: 29.77 (SD = 17.19)

Montag et al. (2015), Addictive Behaviors Reports



Zeitgeber Nutzung
• Der Begriff Zeitgeber  wurde aus der 

Chronobiologie entliehen (Arendt & 
Broadway, 1987)  und wird in dem 
e igent l ichen deutschen Inha l t 
verwendet (die Zeit geben) 

• A n a l o g e Z e i t g e b e r s i n d 
Armbanduhren und Wecker im 
Schlafzimmer 

• Zeitgeber sind von großer Bedeutung, 
um den Alltag zu strukturieren 

• Wie viele Menschen nutzen eigentlich 
noch solche Zeitgeber und wie hängt 
das mit der Nutzung von digitalen 
Endgeräten zusammen?

https://bilder.quelle.at/asset/unito/mmo/formatz/9783793.jpg

https://bilder.quelle.at/asset/unito/mmo/formatz/9783793.jpg


Zeitgeber Nutzung
• 81% besitzen ein Smartphone 

(vergleiche mit Zahlen von Think with 
Google für 2013: 40% in der 
deutschen Bevölkerung). 

• 45% t ragen rege lmäß ig e ine 
Armbanduhr. 

• 67% haben einen echten Wecker im 
Schlafzimmer.

• 36.60% haben ihr Smartphone in 
den ersten fünf Minuten nach dem 
Aufwachen 40.70% in den letzten 
fünf Minuten vor dem Zubettgehen 
in der Hand!

Montag et al. (2015),  
Addictive Behaviors Reports



Abgelenkt werden …

Montag et al. (2015), Addictive Behaviors Reports

oft + sehr oft: 
11.10% der Teilnehmer



Um produktiv (und glücklich) zu 
bleiben: Flow-Erlebnisse erhöhen 
u n d S m a r t p h o n e - Z e i t e n 
verringern!



Wie?
• Vor allen Dingen: Privater Konsum muss reduziert werden. 

• Armbanduhr anschaffen. 

• Wecker im Schlafzimmer haben. 

• Schlafzimmer ist Smartphone und digitalfreie Zone. 

• Geräte ausmachen und außer Reichweite bringen, besonders in 
Phasen hoher benötigter Konzentration (auch wenn man aus 
dem Office geht, in den Rucksack, möglichst schwer erreichbar 
machen). 

• Digitale Freizonen schaffen!



Interesse mehr über den 
eigenen Konsum zu erfahren?

• www.menthal.org (Handy-App) 

• www.internetnutzung.info (Erfassung 
von Tendenzen zur Übernutzung von 
Internet & Co.)

http://www.menthal.org
http://www.internetnutzung.info


Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!


