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Was macht Social Media mit unserem Gehirn?

Grafik mit ChatGPT erstellt



Was macht Social Media so attraktiv?

• Soziale Belohnung

• soziale Anerkennung 

• Zugehörigkeit 

• Bestätigung 

• Aufmerksamkeit

• Variable Belohnungen

• Wer hat geschrieben? 

• Wie viele Likes habe ich? 

• Gibt es neue Inhalte? 

Unendliches Scrollen durch:

• Infinite Scroll

• Autoplay-Funktionen 

• Push-Benachrichtigungen 

• personalisierten Algorithmen
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- Übermäßige Nutzung ist keine Sucht!

- Kann aber Einfluss auf unterschiedliche 
Lebensbereiche haben
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Wann werden soziale Medien zum Problem?



Warum vergleichen
wir uns überhaupt?

• Vergleiche sind ein
natürlicher Prozess

• Soziale Medien 
vervielfachen die 
Vergleichsmöglichkeiten
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Was stärkt unseren
Selbstwert?
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Ab ICD 11 Gaming 
Disorder als digitale 
Verhaltenssucht
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Mental Load und digitale Dauererreichbarkeit
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Schlaf & Smartphone

Zusammenhänge zwischen intensiver Smartphone-Nutzung 
und

• schlechterer Schlafqualität 

• längerer Einschlafzeit 

• häufigeren nächtlichen Unterbrechungen 

• Tagesmüdigkeit 

Chu, Y., Oh, Y., Gwon, M., Hwang, S., Jeong, H., Kim, H.-W., Kim, K., & Kim, Y. H. (2023). Dose-

response analysis of smartphone usage and self-reported sleep quality: A systematic review 

and meta-analysis of observational studies. Journal of Clinical Sleep Medicine, 19(3), 621–630.
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Digitale Gewalt – Digitaler Hass

• gesellschaftlicher Druck in sozialen Medien

• Body Shaming

• ungefragte (sexuelle) Nachrichten und Kommentare

• Bloßstellung und Deepfakes

• Kontrolle und Manipulation

• Cybermobbing

• (Cyber-)Stalking
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Was stärkt unsere 
psychische Gesundheit?
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Starke Wurzeln. Ein stabiler Stamm. 
Flexible Äste. So wächst innere Stärke. 

RESILIENZ – 
Die Kraft, die uns trägt und 

wachsen lässt



Digitale Balance 
den Alltag wieder selbst gestalten

Digitale Balance bedeutet …

 bewusst entscheiden

 Prioritäten setzen

 Erreichbarkeit steuern

 Pausen zulassen

 Offline-Momente genießen
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Der 4-Schritte-Plan
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Wenn Sie zum Handy greifen möchten fragen Sie sich:
Was brauche ich gerade wirklich?

Bin ich …

 gestresst?

 gelangweilt?

 einsam?

 müde?

 überfordert?
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Meine persönliche Digital-Balance-Challenge

□ kein Handy beim Essen

□ 30 Minuten vor dem Schlafen offline

□ Spaziergang ohne Smartphone

□ Push-Nachrichten ausschalten

□ Bildschirmfreie Morgenroutine

□ Ein analoges Hobby beginnen

□ Eine Freundin anrufen statt schreiben

W Ä H L E N  S I E  E I N E  S A C H E :
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Weitere Angebote finden Sie unter:

www.oegk.at/mentalgesund
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Digitale Balance bedeutet nicht,
weniger online zu sein. 
Digitale Balance bedeutet,
mehr bei sich selbst zu sein.

Vielen Dank

http://www.oegk.at/mentalgesund
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