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Fahrplan fur heute

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

e Was ist Internet- und Smartphoneabhangigkeit?
Sind das wirklich Erkrankungen?

e Jenseits der Suchtdiskussion: Wie bekomme ich
meinen Digitalkonsum in den Grift”



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|

fs THE
_VIRTUAL

REVOLUTION

20 YEARS OF THE WEB

Internet hat unser Leben sehr positiv beeinflusst.


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 schdn, nicht wahr?
‘Er'wv T .




Wirklich?

Great Barrier Reef, Australien im Januar 2015.



Selbst tibetanische Mdnche
. und bel Hochzeiten ...

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



Den Moment geniessen ...

Ulmer Lichterserenade am 18. Juli 2015.




Abgelenkt sein - Uberall.

Texting While Walking Banned in New
Jersey Town
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Avid texters beware: Fort Lee, N.J. police said they will begin issuing $85 jaywalking tickets to B rIC k Lan e | n I_O n d O n

pedestrians who are caught texting while walking.

http://abcnews.go.com/blogs/headlines/2012/05/texting-while-walking-banned-in-new-jersey-town/
http://www.chip.de/news/Gepolsterte-L aternen-schuetzen-SMS-Schreiber 31113333.htm|



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

NER SPIEGEL

13/2015: Geschichte Uber unsere Menthal-App

Das Volkslaster

Alitagssucht Millionen Menschen nutzen jede Gelegenheit, zum Smartphone zu greifen. Forscher
vergleichen das Verhalten mit dem von Nikotinabhéngigen — und warnen vor Schiiden.

m 22.51 Uhr ist dic Folter beendet.

Kaum liuft in cinem Hamburger

Grofikino der Abspann von Fifty
Shades of Grey”, fummeln etliche Besa-
cher in lhren Hosen-, Jacken- und Hand.
taschen herum. Es sind auch Raucher mit
Lungenschmacht dabei, die ihre Zigaret-
tenschachtel hervorholen, Bel den meisten
handelt ¢s sich aber um Menschen, dic
nach zwei Stunden Verzicht endlich wie-
der checken wollen, ob Kurzaachrichten
cingegangen sind oder ctwas Interessantes
auf Faccbook gepostet wurde.

Bereits sl dem Weg zam Ausgang schau-
en vicle Kinobesucher stumm und mit ge-
senktem Blick aufs Display thres Smart-
phones. Einige lesen nur, andere tippen
wihrend des Laufens Botschaften for die
LLreunde” in den sozislen Netzwerken oder
fithren Telefonate, die offenbar keinen Auf-
schub dulden, Es & cine Szene, wie se sich
joden Abend in vielen Kinos, Thestern oder
Konzertsdlen der Republix beobachten
lksst. Sie offenbart, wic fixicrt cinige auf
ihre klcinen Taschencomputer sind.

Das Verhalten von Millionen Nutzern
hat Bngst suchtartige Zige angenomemen —
und zwar nicht nur das von Teenagern,
sondern auch das von Menschen jenseits
der 40, Sie schaven morgens mit schlifri-
gen Augen als Erstes aufs Handydisplay
und abends als Allerletztes. Sie greifen
Hunderte Male am Tag zu ihren Mobilge-
riten und schaffen os nicht cinmal, sie bei
Treffen mit Freunden in der Tasche 24 las-
sen. Oft scheint cine dhnliche Gier im Spiel
zu scin wic bel Kettenrauchern, und
manchmal gefihrdet dicse Gier nicht nur
die cigene Gesundheit, sondern wie beim
Qualmen auch die der Mitmenschen.

Welches Ausmall das Volkslaster ange-
nommen hat, lassen Forschungsergebnisse
des Ulmer Psychologen Christian Montag,
37, und scines Boaner Informatikkollegen
Alexander Markowetz, 18, crahnen. Die
beiden haben cine Smartphone-App na-
mens  Menthal* entwickelt, die sich be-
reits 300000 Menschen heruntergeladen
haben. Das Programm zeichnet unter an-
derem auf, wic oft diec Nutzer thr Gerat
aktivieren und wie vicle Xurznachrichten
sic schreiben. Die Daten, welche die bei-
den Forscher nun ausgewertet haben, seien
Leum Tedl erschreckend”, sagt Montag,

Der durchschnittliche Menthal-Nutzer
scheint danach cine Art Getricbener zu scin.
Wenn man untesstellt, dass er 15 Stunden
wach ist und 6 Stunden schidft, schaltet er
scin Licblingsgeriit im Durchschnitt alle 18

62 oex sreon 13/2008

gendiche im Amsterdamar Rijismuseum: Taghch vier Stunden chatten

T

Minuten cin. Zehin Prozent der Nutzer grei-
fen sogar 8fter als alle zehn Minuten zu th-
rem Handy und schreiben an manchen Ta-
gen hundert Kurznachrichten « die wedtaus
meisten davon mit dem Messengerdicenst
~WhatsApp®, mit dem sich durchschnittliche
Nutzer etwa 30 Minuten pro Tag beschifti-
gon. Frauen sind bei WhatsApp wesenthich
aktiver als Manner und bringen es auf 40
Minuten pro Tag,

Besonders exzessiv chatten, posten und
splelen die Probanden unter 25, Sie kom-
men auf cine durchschnitthiche tigliche
Nutzungsdauer von fast vier Stunden -
Mustkharen ber Kopfharer nicht mitge-
rechnet. , Derlei Verhalten ist bei den Jan-
geren cher die Regel als die Ausnahme®,
sagt Forscher Markowetz, Allerdings gebe
cs auch immer mehr _ Silver Surfer™ ab 50,
die ihr Mobiltedefon mchrere Stunden am
Tag nutzten und nichts mehr flrchteten
als cinen leeren Akku.

Die Menthal-Erfinder vergleichen exzes-
sive Smartphone-Nutzung mit dem Ver-
halten von Nikotinabhingigen, so wie ci-
nige andere Wissenschaftler auch. Wer alle
zehn Minuten sein Smartphone nutze, sei
indeutig ein Opfer unterbewusster Au-
tomatismen®, glaubt Markowetz. Hinzu
komme, dass clnige Menschen sogar unter
Entzugserscheinungen litten, wenn sic ihr
Mobiltelefon dber mehrere Stunden nicht
zur Hand nehmen kdnnten

Eine Studic von Wissenschaftlern der
Universitit Bonz, an der Moatag betedligt
war, deutet auf Parallclen zwischen beiden
Lastern hin: Ein genctischer Marker, der
mit Nikotinabhkngigkelt assoztiert wird,
steht auch mit Internetsucht in Zusammen-
hang. Kuricserwedse habe die Untersuchung
crgeben, dass die beiden Suchtformen™
nur selten  gekoppelt™ vorkimen: Starke
Raucher neigten nicht zur GbermiBigen
Handynutzusg - und notorische Smartpho-
ner griffen nicht stindig zur Zigarette. Wo-
moglich geniigt genctisch so veranlagien
Menschen eine der Angewohnheiten.

«30 wic ¢s das Rauchen tut, hilft der
Griff zum Smartphone natiirlich, Zeit
totzaschlagen, zum Beispicl an Bus- oder
U-Bahn-Haltestellen™, sagt Montag. Au-
Berdem werde die Beschiftigung mit dem
kleinen Taschencomputer oft als eine Art
Belohnung empfunden: Statt des Nikotin-
kicks warte dann eben cine nette Nach-
richt oder cine Runde Quizducll™,

Natirlich ist der Genuss von SMS oder
Online-Games far den Xorper nicht so ge-
fibrlich wic der Schadstoff-Cocktail, der in
ciner Zigarette steckt. Arzte beklagen aber
orthopddische Schiden der Smartphone-
Nutzer aufgrund der typischen Haltung

: mit gesenktem Kopf, gebeugten Schultern
. und gekrammtem Ricken. Andere Medi-
! ziner warnen vor nachlassender Konzen-

trationsfihigkeit und drobender Kurzsich-

¢ tigkeit, manche Smartphone-Nutzer erlei-

den gar Schnenscheidenentziindungen in
den vom Tippen geplagten Daumen

Psychologe Montag glaubt, dass iPhones
und andere Gerite zunchmend zu cizer
wProduktivititsbremse™ werden, Nicht nur,
weil sie korperliche Schiden verursachen
kénnen, Scadern auch, well starke Smart-
phome-Nutzung den Schulunterricht stet
(SPIEGEL 51/2014) und jeden Tag Millionen
Stunden Arbeitszeit mit den Gerditen ver-
plempert werden. Laut einer US-Studic
beschitftigt sich jeder vierte amerikanische
Arbeitnchmer withrend cines durchschnitt-
lichen Arbeitstags ctwa einc Stunde lang
mit seimem privaten Smartphoae, Dic Men-
thal-Daten deuten darauf hin, dass deutsche
Hazdybesitzer nicht pflichtbewusster sind,
Wic Raucher, dic regelmiig zum Qualmen
vor dic Firmentér schleichen, nutzen sic
offenbar jede sich bictende Gelegenbeit,
um zum Smartphone zu greifen oder im
Internct zu surfen - cin Trelben, das schon
ctliche Gerichte beschiftigt hat.

So entschied das Landesarbeitsgericht
Rheinland-Pfalz nach der Klage cines Al
tenheimmitarbeiters, dass dic Smartphone-
Nutzung am Arbeitsplatz von heute auf

Deutschiand

Ziigen witrden mehr handyfreic Zonen cin-
gerichtet, Er st sich sicher, dass vicle
Smartphoner selbst unter der exzessiven
Nutzung leiden. Der Umstand, dass sich
bereits 300 000 Menschen die Meathal-App
heruntergeladen haben, zcuge von cinem
wachsenden Problembewusstseln,

Eine Umfrage der DAK stiitzt die Thoeo-
ric. Als die Krankenkasse Ende vergange-
nen Jahres vos ithren Kunden wissen wollte,
welche guten Vorsitze sie hitten, antwor-
teten 15 Prozent: weniger Zeit mit Handy,
Computer und Internet verbringen. Bei den
unter 30-Jahrigen waren cs sogar fast 30
Prozent. Auch cindge Jugendliche scheinen
ihr Nutzungsverhalten zu hinterfragen. Bei
ciner reprisentativen Studie des Medsen-
pidagogischen Forschungsverbunds S6d-
west im vergangenen Jehr gaben 64 Prozent
der befraglen 12- bis 19-JRhrigen an, viel
Zoit mit Smartphones zu  verschwonden®.

»In wenigen Jahren wird das Suchtver-
halten mit den clektronischea Medien so
sanktioniert sein wic das Rauchen®, pro-
phezelt der Hamburger Soziologe Matthias
Horx. ,Man wird dann als ungebildet und
charakterschwach gelten, wenn man auf

»in wenigen Jahren wird man als charakterschwach gelten,
wenn man stindig auf sein Smartphone starrt.”

morgen verboten wenden darfe, Es gehdre
wzu den selbstverstindlichen Pfchten, dass
Arbedtnehmer withrend der Arbeitszeit von
der aktiven und passiven Benutzung des
Handys abschen™. Wer trotz Verbots wedter
SMS schreibt und erwischt wird, muss so
harte Konsequenzen firchten wie notori-
sche Internetsurfer: Deren Kindigung ist
laut ciners Urted] des Bundesarbeitsperichts
rechtens. Bei dem Fall ging es um cinen
Mann, der nachweislich pro Tag mehr als
cine Stunde lang surfie.

Withrend dic Smartphone-Nutzung am
Arbeitsplatz lediglich cime Art Betrug ist,
kann sic im StraSenverkehr potenzicll tid-
lich sein. Immer wicder passicren schwere
Unfille, weil Minner and Frauen am Auto-
steucr nicht auf iar Smartphone verzichten
wollen, Abgelenkt von SMS oder Telefona-
ten, iiberfzhren sie Radler, krachen gogen
Biume oder driften in den Gegenverkehr
ab. So wie cine 47-jihrige Frau aus Bochum,
die Kurznachrichten gelesen und deswegen
den Tod zweicr Insassen cines entgegen-
kommenden Fahrzeugs verursacht haben
soll; sie muss sich i= diesen Tagen wegen
des Verdachts suf fahrlissige Totung vor
Gericht verantworten. Polizet und Verkehrs-
verbinde wollen zukénftig mit hiufigeren
Kontrollen und Info-Kampagnen gegen dic
Unsitte vorgehen, SMS-Jesend und damit
praktisch blind durch dic Gegend zu fahren,

LDer Widerstand gegen dic ausufernde
Nutzung wiichst”, sagt Markowetz, In of-
fentlichen Gebduden, Restaurants und in

scin Senartphone start.” Sein Kollege Ul-
rich Reinhardt von der BAT-Stiftung far Zu-
kunftsfragen crwartet cine  abachmende
Nutzung® - unter anderem, weil sich die
cxzessive igung mit dem Smartpho-
ne negatlv auf Partnerschaften auswirke,

Doch wic schafft man es, sich den oft
fast zwanghaften Griff zum Mobiltelefon
abzugewihnen und dic Nutzungsdauer zu
senken? Auf jeden Fall sollte man eine
normale Armbanduhr umbinden, glavben
Montag und Markowetz. Dicjenigen, die
keine trugen, nutzten thr Smartphone mehr
als anderthalbmal so lang wic alle anderen,
fanden die beiden Forscher bei ciner Studie
mit 2776 Probanden heraus. Das lege unter
anderem daran, dass man sein Handy oft
cinfach nur zur Hand nchme, um die Uhr
zeit 24 chocken — und dann dic glnstige
Gelegenheit nutze, um bei Facebook oder
anderswo vorbelzuschauen.

Montag glaubt, dass vicle Hardcore-
Nutzer den Blick auf die Welt wieder kom-
plett new lernen miissen, Als er cinigen Be-
kannten kérzlich vorschlug, im Bus oder
in der Strafenbahn cinfach mal aus dem
Fenster zu schauen anstatt sufs Display des
Smartphones, emtete er Unverstindnis.
+Dic haben mich angeguckt, als tickee ich
nicht richtig.* Guico Keinhubben
Video: Bin ich
P Smartphone-sichtig?
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Wie viel Zelt verbringen
wir mit dem smartphone®



Menthal Balance®

Smartphone-Konsum ist extrem
schwer einzuschéatzen (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 fur die Daten

Wie schwer bin ich online?*

www.menthal.org / Google Play
Store

1d 1h 13m

Od 1h31im

Od Oh 12m

Od Oh 12m

: 9 uc.oogte Play Store 0d Oh 2m
nJam

Fig. 9.1 Left side of the figure shows the recording of actual time spent on the smart phone each
day and the right side shows the most often used application of a user. The figure depicts screen-
shots from the app “Menthal"

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


http://www.menthal.org

Durchschnittliche tagliche
Smartphone-Nutzung
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Fig. 1 Distribution of participants with respect to WhatsApp usage (left) in minutes and daily smartphone usage (right) in minutes.
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Montag et al. (2015), BMC Research Notes



Was ist WhatsApp?

heise online > News > 2015 > KW 16 > WhatsApp mit 800 Millionen aktiven Nutzern

18.04.2015 15:57 n]j."T.?"J « Vorige | Nachste »

WhatsApp mit 800 Millionen aktiven Nutzern
Wh atSApp B log @] vorlesen # MP=-Download

In einem Facebook-Eintrag meldet der Grinder des Messaging-Dienstes ein
weiteres rasantes Wachstum der Benutzerzahlen.

™ £\

- Mit Siebenmeilenstiefeln zur Milliardengrenze: Jan Koum, einer der WhatsApp-
000,000,000 Grinder, postete heute auf Facebook, dass der Messaging-Dienst mittlerweile 800
Millionen Nutzer verzeichne. Ausdrucklich wies er dabei darauf hin, dass es sich nicht

Thanks to all of you, half a billion peopleé \m registrierte, sondern aktive Benutzer handele.
WhatsApp users. Inthe last few months, ... .o e rrrs ceen s e e e s ~ ~_
Brazil, India, Mexico, and Russia, and our users are also sharing more than 700

million photos and 100 million videos every single day. We could go on, but for

now, it's more important that we get back to work - because here at WhatsApp,

we're just getting started.
47|  90.9Tsd

W
I 5 mwen
April 22, 2014 W Twittern < 1,076 m 1.6k

Quelle: www.whatsapp.com / heise.de


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

Mittlerwelle hat (fast)
jeder siebte Mensch
WhatsApp installiert!




Trelbende Faktoren:
WhatsApp und Facebook

WhatsApp

Facebook

0 8,5 17 25,5 34

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

Montag et al. (2015), BMC Research Notes






Tagliche Nutzung

In Minuten

Frauen nutzen WhatsApp und
Facebook deutlich langer

M Manner M Frauen
* % %

D

WhatsApp: F(1,2416)=82.35, p <.001)

Facebook: F(1,2416)=66.14, p <.001)
37,5 e
25 o B
IS (¢ Y B (¢ ) S 3 N e

0

WhatsApp Facebook

Montag et al. (2015), BMC Research Notes



PersOnlichkelt una
WhatsApp

Niedriges Alter und Geschlecht
sind aber die wichtigsten Variablen!

>

Table 2 Correlations between personality and daily WhatsApp usage in minutes for the complete sample and the sub-
samples consisting of only males and females (all two sided tests)

Extraversion Neuroticism Conscientiousness

Agreeableness Openness

Total sample  WhatsApp usage
n=2418

rho=.18,p<.001J rho=.07p<.001 \ rho=-.13,p<.001 J rho=.001,p= 96 rho =—01,p= .54

Males WhatsApp usage rho =19, p <.001 rmo=002,p=94 rho==TZp<001 rho=-01,p=.77 rho=—-04,p=0

n = 1468

Females WhatsAppusage rho=.10,p=.002 rho=.04,p= .26 rho=—-.18,p< 001 rho=.03,p=.37 rho = —07,p= 046
n = 950

Montag et al. (2015), BMC Research Notes



Personlichkelt und
Facebook

Wieder sind junges Alter und Geschlecht
die wichtigsten Variablen.

Supplementary Table 1: Correlations between personality and daily Facebook usage on
the smartphone in minutes for the complete sample and the subsamples consisting of
only males and females

Extraversion | Neuroticism | Conscientiousnes | Agreeableness | Openness
S
Total Facebook rho =.08, rho =.06, rho =-.08, rho =.003, rho =-.05,
sample usage p<.001 p=.005 p<.001 p=.87 p=.03
n=2418
Males Facebook rho =.07 rho = .02 rho =-.08 rho =-.03 rho =-.05
n=1468 | usage p=.01 p=.54 p=.002 p =34 p=.08
Females Facebook rho =.05 rho = .02 rho =-.11 rho =.05 rho =-.12
n =950 usage p=.09 p=.59 p=.001 p=.09 p<.001
Persdnlichkeitsetfekte sind schwacher als bei WhatsApp!

Montag et al. (2015), BMC Research Notes



Wo beginnt die
problematische Smartphone-
und Internetnutzung®



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 Il als Emerging Disorder
(auftauchende neue Stérung).

Tao et al. (2010): 2+1 Regel, standige
gedankliche Beschaftigung mit dem
Medium / Entzugserscheinungen + ein
weiteres aus einer Liste von Symptomen

1% der deutschen Bevolkerung sind betroffen
(Rumpft et al., 2011), in Asien bis zu 7%

INnternetsucht

Christian Montag
Martin Reuter Editors

! Internet

Addiction

Neuroscientific Approaches and
Therapeutical Interventions

) .Sprmgcr

Im Handel seit April 2015



Unter anderem Kontroverse umr

Internetsucht, da es starke Uberlappungen
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Figure 1: Scatter plot on the correlation between IAT and ASRS scores. Please
note that for reasons of clarity and comprehensibility, here we presented the
correlation between the non-normalized variables IA-T and ASRS (Pearson
correlation r=.34, p<.01, Spearman correlation p=.32, p<.01). N=895.

mit ADHS & Depression gibt!
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Figure 2: Scatter plot on the correlation between IAT and BDI scores. Please
note that for reasons of clarity and comprehensibility, here we presented
the correlation between the non-normalized variables IAT and BDI (Pearson
correlation r=.24, p<.01, Spearman correlation p=.24, p<.01). N=895.

R*=.30 change in R* | Stand. Beta t | Sign.
Internet time (private) 153 | 324 7548 | .000
ASRS 120 | 308 7.001 | .000
BDI 018 154 3.495 .001
Internet time (business) 007 106 2.459 014
Age 008 -.098 -2.297 022

Note. Dependent variable: IAT score. F , . =36.208, p<.01
Table 3: PIU Regression Model for male participants.

R?=.38 change in R? | Stand. Beta t Sign.
Internet time (private) 250 445 12.196 .000
ASRS ‘ .091 . .261 6.735 | .000
Age 026 -.159 -4.372 .000
BDI . 014 | 128 3318 | .001

Note. Dependent variable: IA-T score. F , ,,,=73.398, p<.01
Table 4: PIU Regression Model for female participants.

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



Diagnostik: Generalisierte
vS. spezifische Internetsucht

Table 6. Correlations between generalized and specific Internet addiction in China, Taiwan, Sweden and Germany

China =0 (n = 344) Taiwan - O (n = 60) Germany - O (n = 56)
Specific forms of Internet Generalized Internet addiction Generalized Internet addiction Generalized Internet addiction
addiction(see below) (z-scores of the PCA) (z-scores of the PCA) (z-scores of the PCA)
Online video gaming p =0.45, P<0.001 p=033,P=0.010 p=037,P=0.006
Online shopping p=0.29, P<0.001 p=032,P=0.014 p =0.25, P =0.065
Online social network p=0.68, P<0.001* p=0.62 P<0.001* p=051, P<0.001*
Online pornography p =042, P<0.001 p =0.50, P <0.001 p=034,P=0.010
Sweden - O (n = 50) China = PP (n = 51) Germany - PP (n = 75)
Specific forms of Internet Generalized Internet addiction Generalized Internet addiction Generalized Internet addiction
addiction(see below) (z-scores of the PCA) (z-scores of the PCA) (z-scores of the PCA)
Online video gaming p=020,P=017 p=013,P =037 p =037, P=0.001
Online shopping p=027P=0.06 p=025P=0.08 p=024,P=004
Online social network p=0.49, P<0.001* p=024,P=009 p=0.76, P<0.001*
Online pornography p=0.18,P=0.21 p=035P=0.01 p=0.17,P=0.16

*Printed in bold text are the highest correlations in each country (defined by p > 0.49) which happen to describe always the associations between
online social network addiction and generalized Internet addiction.

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



ﬁ Selbstregulation wichtiger i
als Angstlichkeit

The ebports Company

Table 1
Pearson's correlations between self-directedness, neuroticism and the internet 2
addiction test score. 40
ag o -
Internet addiction test score 26
Correlations Significance level (p) - :;
h
Self-directedness (incl. N = 201 -.35 <.001 2 ;g
participants) 8 26
Neuroticism (incl. N = 197 participants) 23 .001 § 24
Lie-dimension (incl. N =197 participants) —.16 020 Q2
D 20
? 48
O 16
" 1
Table 4 12
Stepwise multiple regression model showing the impact of self-directedness, 10
neuroticism, the lie-dimension, age, gender, reading news/infotainment, chat and - I S —
time spent online on the IAT score. Since neuroticism, the lie-dimension, age, and 20 30 40 50 60 70 80 90
gender did not make a significant contribution to the model, they do not appear in the Internet Addiction Test
table.
Predictors R% = .25 B T-values Significance level (p)
Time spent online (leisure time) 35 5.54 <.001 = _'48’ p < 0001
Self-directedness -32 =511 <.001

Montag et al. (2010), Montag et al. (2010),
Computers in Human Behavior Journal of Media Psychology

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



Selbstregulationstahigkeiten:
iNnterkulturelle Belege

Bulgaria: r = -.256, p < .01 Germany: r=-.473, p <.01 China (1): r=-.367, p< .01 Taiwan: r=-.491, p<.01
o 0 ~ , » 50 . 50 . 50
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IA-T score IA-T score IA-T score IA-T score
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/Zwillingsstudien zeigen, dass
Internetsucht von Genetik und Umwelt
beeinflusst wird.

e 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 erwahnenswert, da
eine sehr groBBe Anzahl an
Zwillingen untersucht worden ist
(N =5247)

 Diese Studie zeigte, dass 48%
von Unterschieden iIn
Internetsucht durch Genetik
erklart werden kdbnnen.

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



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

Das Gehirn von
Internetstichtigen

Internet

Montag,

strong striatal activity
(dopaminergic bursts)
while using
or anticipating Internet/
computer game use;
e.g. Sunetal., 2012 and
Ko et al., 2009)

as outline
s sMRI and EEG studies
: (e.qg. Zhou et a

and Dong et al., 2010)
Striatum

-
-

addictive tendencies

low D2 receptor
density in striatum
as outiined
by genetic or PET
studies
(Han et al., 200
Kim et al., 20

Genetic vulnerability

new field

of epigenetics
(no data available
in the context
of Internet addiction)

shapes genetic activity

Environment

Duke & Reuter (2015), Internet Addiction



Auch wenn die Frage nach einer
eigenstandigen Erkrankung noch nicht

geklart ist, Internet- und Smartphonesucht
st nicht zu verharmlosen!




Unabhangig von der Frage, ob es

sich um eine Erkrankung handelt;

was macht die Digitalisierung mit
unserer Produktivitat”



Digitaler Konsum und
Produktivitat: ein Modell

Dauernde Ablenkung und
Fragmentierung

c
D
I

productivity

low

low smartphone usage high

Montag (2015), Wirtschaftspsychologie aktuell



E-Mallpostfach im
Hintergrund schliessen!

R e T L

Trel & Auts

Vorage a




e Burnout

Burnout und
lechnologienutzung

Korrelationen

Ist mit geringer
Produktivitat assoziiert und ist flr
die Patienten eine grol3e
Belastung (e. g. Cordes &
Dougherty, 1993)

Burnout wird durch drei Facetten
charakterisiert

1. emotionale Erschopfung

2. Depersonalisation / Zynismus
3. reduzierte Leistungskraft

Hangen problematische Internet-
und Smartphonenutzung mit
Burnout zusammen?

MBI_tEmottrs
ch MBI_Deperso | MBI_RedLeist | _IAT _ | _ SAS
MBI_EmotErsch  Pearson- . .o
Korrelation 1 333 -,241 1 ’
Sig. (2~-seitig) ,000 ,000
N 424 424 424
MBI_Deperso Pearson- . .
Korrelation 533 1 -,326 §
Sig. (2-seitig) ,000 ,000¢
N 424 424 424§
MBI_RedLeist Pearson- oo .o ‘
- Korrelation -241 -,326 13 -,
Sig. (2-seitig) ,000 ,000 1
N 424 424 424 ¢
IAT Pearson- oo oo iy i
Korrelation 308 288 -,215
Sig. (2-seitig) ,000 ,000 ,000
N 422 422 422 422 388
Pearson- oe oe oo .e
s Korrelaton .200 .228 -.203 .512 1
Sig. (2-seitig) ,000 ,000 ,000 ,000
N 390 390 390 388 390

**. Korrelation ist bei Niveau 0,01 signifikant (zweiseitig).

N = 424 Studierende in Ulm

Lachmann, Sariyska, Reuter & Montag (in Vorbereitung)




Was dagegen tun?



Ausreichend Schlaf, digitale
Freizonen im Felerabend!

e Tatsachlich gehen

ObermaiBig

e

Smartphone-Nutzung mit

schlechterem Sch
(Yogesh et al., 20°

af
4)

und weniger Produktiv

tat

einher (Lanaj et al.,
2014)! Letzter
Zusammenhang ist aber
etwas komplizierter, wie

die Abbildung zeigt.

- @ -~—ccomemcoommeo o ®
E
&L
Y
e
-~ \
= \
Low Depletion ' High Depletion
= Low Job Control —e+= High Job Control

Fig. 2. Study 2: cross-level moderating effects of job-control on the depletion-work
engagement relation.

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



Zeltgeber uno
Techno\Oglenutzung

Offentliche Ausstellung in Deutschland
und Osterreich Uber Internet-
und Smartphoneabhangigkeit:
Mai - September 2014

(Foto: MS-Wissenschaft)

DIGITAL UNTERWEGS

mE’filGnATE 1
GESELLSCHAFT




EFckdaten zu der Studie auf der
MS-Wissenschaft (in 2014)

Fig. 1. Left picture shows the public exhibition boat called ‘"MS-Wissenschaft’ ("MS-Science'), where the participants were recruited to the present study; right picture shows a tablet with
the questionnaires.
llja Hendel/Wissenschaft im Dialog.

N = 3084 Teilnehmer
1588 Manner 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
eigentlichen deutschen Inhalt
verwendet (die Zeit geben)

Analoge Zeitgeber sind
Armbanduhren und Wecker Im
Schlafzimmer

Zeitgeber sind von groBBer Bedeutung,
um den Alltag zu strukturieren

Wie viele Menschen nutzen eigentlich
noch solche Zeitgeber und wie hangt
das mit der Nutzung von digitalen
Endgeraten 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 ftur 2013: 40% in der
deutschen Bevolkerung).

45% tragen
Armbanduhr.

regelmafBig eine

6/7/% haben einen echten Wecker im
Schlafzimmer.

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

14,97 4

8154

weekly mobile phone consumption
for leisure activities in hours

no yes

| use the mobile phone / smartphone as an alarm clock.

Fig. 2. Using the mobile phone as an alarm clock and leisure time spent on the mobile
phone (measured in self-reported weekly hours, means; please see means and standard
deviation in the text).

Montag et al. (2015),
Addictive Behaviors Reports



Abgelenkt werden ...

29,36 -
oft + sehr oft;

11.10% der Teilnehmer

18,16 4
14,58 -

10,54 -

5,72 4

weekly mobile phone consumption
for leisure activities in hours

| L
never rarely sometimes often very often

How often do you ‘just’ want to check the time on your phone,
but become sidetracked, e. g. checking mails?

Fig. 3. Association between checking the time on the mobile phone but becoming side-
tracked and leisure time spent on the mobile phone (measured in self-reported weekly
hours, means; please see means and standard deviations in Table 1).

Montag et al. (2015), Addictive Behaviors Reports



Um produktiv (und glucklich) zu
bleiben: Flow-Erlebnisse erhdhen
und Smartphone-Zeiten
verringern!



Wie”?

Vor allen Dingen: Privater Konsum muss reduziert werden.
Armbanduhr anschaffen.

Wecker im Schlafzimmer haben.

Schlafzimmer ist Smartphone und digitalfreie Zone.

Gerate ausmachen und auB3er Reichweite bringen, besonders in
Phasen hoher bendtigter Konzentration (auch wenn man aus
dem Office geht, in den Rucksack, moglichst schwer erreichbar

machen).

Digitale Freizonen schaffen!



Interesse menr Uber den
eigenen Konsum zu erfahren?

« www.menthal.org (Handy-App)

e www.internetnutzung.info (Erfassung
von Tendenzen zur Ubernutzung von
Internet & Co.)



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

Vielen Dank fur lhre
Autmerksamkeit!



