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Sportrunde drehen statt
Social-Media-Story
sehen

Glicklicher und gestinder zu werden ist
erstaunlich einfach und kostet nichts.

Wer tiglich 30 Minuten weniger auf Sozialen
Kanilen verbringt und sich stattdessen
bewegt, tut viel fiir seine psychische
Gesundheit. Das zeigt eine Studie des Teams
vom Forschungs- und Behandlungszentrum
fur psychische Gesundheit der RUB um
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Privatdozentin Dr. Julia Brailovskaia.
Versuchspersonen, die sich zwei Wochen lang
daran hielten, fithlten sich gliicklicher,
zufriedener, weniger durch die Covid-19-
Pandemie belastet und weniger depressiv als
eine Kontrollgruppe. Diese Effekte hielten bis
zum Ende der Studie nach sechs Monaten an.
Die Forschenden berichten in der Zeitschrift
Public Health vom 2. September 2022.

Die Kehrseite von Social Media

In Zeiten von Lockdowns und
Kontaktbeschriankungen wegen der Covid-19-
Pandemie haben Social-Media-Kanile wie
Instagram, TikTok, Facebook, Twitter oder
WhatsApp dafiir gesorgt, dass wir uns
trotzdem mit anderen verbunden fiihlen
konnten. Doch Social-Media-Konsum hat auch
Nachteile. Die intensive Nutzung kann zu
suchtartigem Verhalten fithren, das sich zum
Beispiel in emotionaler Abhingigkeit duflert.
Hinzu kommen Fake News und
Verschworungstheorien, die sich auf Sozialen
Kanilen unkontrolliert verbreiten kénnen und
fiir noch mehr Angste sorgen.

»2Angesichts der Unklarheit, wie lange die
Coronakrise noch dauern wiirde, wollten wir
wissen, wie man dazu beitragen kann, die
psychische Gesundheit der Menschen mit
moglichst kostenfreien und niederschwelligen
Angeboten zu schiitzen®, erklart Julia
Brailovskaia. Um herauszufinden, ob die Art
und Dauer der Nutzung Sozialer Medien dazu



beitragen kann, fiihrte sie im Rahmen ihres
Fellowships am Center for Advanced Internet

Studies (CAILS) eine experimentelle Studie
durch.

Ein zweiwdchiges Experiment

Sie und ihr Team gewannen insgesamt 642
Versuchspersonen, die sie zufillig je einer von
vier etwa gleich grofden Gruppen zuteilten.
Die erste Gruppe reduzierte wihrend einer
Interventionsphase von zwei Wochen ihren
taglichen Social-Media-Konsum um 30
Minuten. Da aus vorangegangenen Studien
bekannt war, dass korperliche Bewegung das
Wohlbefinden steigern und depressive
Symptome reduzieren kann, steigerte die
zweite Gruppe in diesem Zeitraum die Dauer
korperlicher Aktivitait um 30 Minuten taglich,
wihrend sie weiterhin unverindert oft und
lange Soziale Medien nutzte. Die dritte
Gruppe kombinierte beides, verringerte also
den Social-Media-Konsum und steigerte die
korperliche Aktivitat. Eine Kontrollgruppe
inderte ihr Verhalten nicht.
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Julia Brailosvskaia erforscht Zusammenhange
zwischen der Nutzung Sozialer Medien und dem
Wohlbefinden.
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Vor, wihrend und bis zu sechs Monate nach
der Interventionsphase gaben die
Teilnehmenden tiber Online-Fragebogen
Auskunft tiber die Dauer, Intensitit und
emotionale Bedeutung ihrer Social-Media-
Nutzung, korperliche Aktivitit, ihre
Lebenszufriedenheit, ihr subjektives
Glucksgefiihl, depressive Symptome, die
psychische Belastung durch die Covid-19-
Pandemie sowie tiber ihren

Zigarettenkonsum.

Gesund und gliicklich im Zeitalter der
Digitalisierung

Die Ergebnisse des Experiments zeigten
deutlich, dass sowohl die Reduktion der
taglichen Zeit auf Social Media als auch die
Steigerung korperlicher Aktivitit das
Wohlbefinden positiv beeinflussen. Besonders
die Kombination aus beidem steigert die
Lebenszufriedenheit und das subjektive
Glucksgefiuihl und mindert depressive
Symptome. Und diese Effekte halten lange an.
Noch sechs Monate nach Ende der
zweiwochigen Interventionsphase verbrachten
die Teilnehmenden aller drei Interventions-
Gruppen weniger Zeit auf Social Media als



Zuvor.

,Das zeigt uns, dass es wichtig ist, von zu Zeit
zu Zeit die eigene Online-Erreichbarkeit
einzuschrinken und zu den menschlichen
Wurzeln zuriickzukehren®, fasst Julia
Brailovskaia zusammen. , Diese Mafdnahmen
sind einfach umzusetzen und kosten nichts —
helfen aber, im digitalen Zeitalter gliicklich
und gesund zu bleiben.”
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I:Iilfe fur Geflliichtete, die an Bochumer Forschende
Angsten, Traurigkeit oder grinden Kinderrat Psychische
Stress leiden Gesundheit
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angreift die kostenlose Office-365-
Lizenz
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