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1. Digitale Kommunikation und 
Nachrichten nehmen in Krisen-
zeiten in der Bevölkerung einen 
sehr hohen Stellenwert ein; 
gerade während der Pandemie 

war und ist eine starke Nachfrage an digita-
len Medieninhalten zu verzeichnen - noch 
nie wurden mehr digitale Endgeräte parallel 
genutzt als heute. Allerdings treten verstärkt 
emotionale Erschöpfungseffekte durch di-
gitale Medien zutage, weshalb ihre Nutzung 
von hoher Ambivalenz geprägt ist.

2. Das „Online-Sein“ wird von der 
Mehrheit der Deutschen in Kri-
sen- und Kriegszeiten als große 
Belastung empfunden. Es gibt 
dabei einen empirisch belegba-

ren Zusammenhang von digitaler Medien-
nutzung und psychischem Wohlbefinden 
– dieser steht offenbar in einem Verhältnis 
wechselseitiger direkter Beeinflussung. Die 
meisten Menschen unter 50 sagen, dass sie 
ihr Smartphone „zu viel“ oder „deutlich zu 
viel“ zu nutzen, auch viele Jüngere zählen 
mit mehr als sieben Stunden zu den Heavy 
Usern.
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3. Angesichts des permanen-
ten Nachrichtenstroms wen-
den sich viele Menschen in 
Deutschland von den digitalen 
Medien ab, weil sie von ihrer 

Mediennutzung erschöpft sind, sich ausge-
brannt fühlen - besonders Jüngere fühlen 
sich überfordert, schlapp und leer. Diag-
nosen lauten hier: „News Burnout“, „News 
Avoidance“ und „News Fatigue“.

4. Als Ursache für den diagnos-
tizierten „digitalen Burnout“ 
lassen sich unter anderem das 
generell rückläufige Vertrauen 
in digitale Medien, die Macht- 

und Hilflosigkeit der Bundesbürger:innen 
gegenüber dem globalen Krisengeschehen 
sowie das gestiegene Unwohlsein durch die 
Omnipräsenz von Social Media im berufli-
chen und privaten Alltag festmachen. 

5. Viele populäre digitale Medien-
angebote – vor allem diffuse 
Quellen in sozialen Netzwerke 
und Messenger-Diensten – lö-
sen den Anspruch der fakten-

basierten und sachorienterten Informiertheit 
nicht ausreichend ein, geschweige denn, 
dass sie den Menschen dabei helfen, mit der 
Krisensituation besser zurechtzukommen 
oder diese zu bewältigen. Viele Menschen 
wünschen sich deshalb, dass in sozialen 
Netzwerken netter und sachlicher miteinan-
der diskutiert wird.
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6. Vor allem soziale Netzwerke wie 
Facebook, Instagram, Twitter, 
TikTok und weitere Angebote 
verstärken digitale Abhängigkei-
ten und können sogar ein psy-

chisches Suchtverhalten hervorrufen - der 
digitale Dauer-Krisenmodus hat diese Fehl-
entwicklungen massiv verschärft. Der Groß-
teil der Deutschen unter 50 würde daher 
gerne weniger Zeit mit Social Media verbrin-
gen, um sich besser zu fühlen. 

7. Zum gesundheitlich-mentalen 
Selbstschutz reagiert die Mehr-
heit der Bundesbürger:innen 
mit einem Bündel aus individu-
ellen, teils sehr kreativen Maß-

nahmen zum Umgang mit digitalen Erschöp-
fungssymptomen und Belastungsstörungen, 
die der Steigerung ihrer Resilienz im Digita-
len zuträglich sind – von der Social-Media-Di-
ät über den digitalen Entzug („Digital Detox“) 
bis hin zu ausgleichenden Freizeitaktivitäten 
in der Natur oder sportliche Betätigung.

8. Die Studienergebnisse impli-
zieren, dass viele Menschen 
von professionellen Angeboten 
erwarten, dass sich diese den 
Mechanismen der weiterver-

breiteten Empörungs- und Eskalationslogik 
entziehen – auch und gerade mit einem 
selbstkritischen Blick auf die gesundheitli-
chen Aspekte im Umgang mit der Digitali-
sierung. Auch verlangt das Publikum nach 
einem entschiedeneren Vorgehen gegen 
Desinformation („Fake News“) seitens Politik 
und Medien.
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9. In kurz aufeinander folgenden 
Krisen gilt es umso mehr, jour-
nalistische Medien nachhaltig 
zu verbessern, ihren qualitati-
ven Mehrwert herauszustellen 

und sich dezidiert von anderen – möglicher-
weise toxischen – Inhalten selbstbewusst 
abzugrenzen. Zwar wünschen sich die Deut-
schen von professionellen Online-Angeboten 
eine lösungsorientierte Berichterstattung 
über Missstände, sie wollen jedoch keines-
falls „an die Hand genommen“ werden. Dies 
gilt insbesondere für gesundheitsbezogene 
Informationen im unmittelbaren Lebensum-
feld, etwa in Bezug auf Fragen der Präventi-
on, Achtsamkeit und Gesundheitsförderung.

10. Digitale Mediennut-
zung in Krisenzeiten 
ruft Handlungsbedarf 
in Bezug auf die indi-
viduelle Widerstands-

kraft hervor. Auch wenn sich die deutliche 
Mehrheit der Nutzenden selbst in der Ver-
antwortung sieht, etwas gegen das durch 
digitale Medien hervorgerufene Unwohlsein 
zu tun, kann digitale Resilienz als neue Me-
takompetenz gesellschaftlich nur verankert 
werden, wenn Medien und handelnde Politik 
zu ihrer systematischen Förderung und Ver-
stetigung beitragen. 



38

Dialog fördern
Krisen bewältigen
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