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Der Uberforderte

Paul ist 22 Jahre jung, studiert an an der Universitat Rostock und kann nicht mehr. Seit eini-
gen Wochen ist er medial vollkommen ausgepowert: Wie viele andere Bundesburger ist Paul mit
dieser Negativitatsspirale, die sich in der weltweiten Nachrichtenlage widerspiegelt, hoffnungslos
Uberfordert. Sein psychisches Unwohlsein und das andauernde Erschdpfungsgefuhl bis hin zu
seiner Angst vor Vereinsamung werden von den Dynamiken der Berichterstattung zusatzlich ge-
triggert. Weil er sich das Kriegsgeschehen in der Ukraine ,nicht mehr anschauen kann”, hat Paul
seinen generellen Medienkonsum radikal eingeschrankt - und damit die Nutzung von journalis-
tischen Nachrichtenangeboten. Seit Wochen nutzt er digitale Medien wie Instagram, WhatsApp
und alle paar Tage auch YouTube nicht aus Informationsgrinden, sondern fast ausschlieB3lich
zu Eskapismuszwecken, indem er sich ,irgendeinen Quatsch anschaut”, weil er sich unterhalten,
ablenken lassen mochte.

Paul beklagt ein wachsendes Unwohlsein ,wegen der Fulle
an unterschiedlichen Themen®, er berichtet von emotiona-
len Abhangigkeiten aufgrund seines teils massiven tagli-
chen Internet-Konsums und der standigen digitalen
Verfugbarkeit. Ihm geht es nach dem ausgiebigen
Konsum sozialer Netzwerke wie Instagram Reels
nach eigenen Angaben ,schlechter als vorher”,

er berichtet zudem von depressiven Verstim-
mungen und zwingt sich selbst zu festen digi-
talen Auszeiten.

Paul muss zunehmend feststellen, dass er ,den
ganzen Tag am Handy hangt”, ohne genau zu wissen
warum. Er versuche daher, seine digitale Medienzeit
generell runterzufahren oder bewusster zu gestalten,
um sich selbst zu kontrollieren - oder sich mit einfachen
Tricks zu behelfen. Eine der einfachsten Coping-Strategien,
die Paul umsetzt, ist der Verzicht auf digitalen Datenver-
kehr, und zwar bewusst: Paul nutzt das WLAN nur, wenn er
zu Hause ist - was im Umkehrschluss bedeutet, dass wenn
er unterwegs ist, keinen mobilen Datenverkehr zulasst
und folglich auch keine digitale Medieninhalte. Selbst im
Studium loggt er sich absichtlich nicht in das WLAN seiner
Hochschule ein.

Auch wenn ihm die Kommunikation via WhatsApp leicht
von der Hand geht und ihm der Austausch mit seinen
Freunden nach eigener Aussage ,gut tut”, raumt Paul zu-
gleich ein, dass er die digitale Mediennutzung insgesamt
als ,anstrengend” und ,unbefriedigend” empfindet: Zu
tun hat das zum einen mit der Debattenkultur im Netz, in
der Paul mitunter den respektvollen Umgang miteinander
vermisst; zum anderen erkennt er auf der individuellen
Ebene, dass sich viele junge Erwachsene in seinem Umfeld
- anders als er - in ihrer digitalen Mediennutzung nicht im
Griff haben und sich ,darin verlieren”, manche auch ,in
etwas reinsteigern”. Er selbst nutze ,Insta nur, wenn mir
langweilig ist”. Die allgemeine Angst, aber auch die Uber-
forderung, die viele Menschen aufgrund der Berichterstat-
tung Uber den Krieg umtreibt, artet bei Paul in einer Nach-
richtenvermeidung aus: ,Ich méchte mir das nicht mehr
anschauen”, sagt er und ist selbst ein wenig Uberrascht da-
riber, dass diese Vermeidung im schlimmsten Falle auch
bedeutet, dass er sich zuweilen gar nicht mehr oder nicht
genug Uber die allgemeine Nachrichtenlage informiert.
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Die Getriebene

Kerstin ist eine 31-jahrige Finanzbeamtin aus Hessen. Sie lacht viel, macht gerne Spaf3e. Es gebe
nur einen Ort, an den sie ihr Handy nicht mitnehme: ,Das stille Ortchen”. Tatsachlich habe sie die
Gewohnheit ihres Ex-Mannes, ausgiebige Smartphone-,Sitzungen” auf der Toilette abzuhalten,
derart gedrgert, dass sie sich geschworen habe, es nicht soweit kommen zu lassen. Ihre Frohlich-
keit wahrend des Gesprachs bekommt Risse, als sie sich deutlich macht: ,Mein Handy begleitet
mich so eng durch den Tag, das ist so normal wie morgens Schlappen anzuziehen.” Sie habe
gemerkt, dass sie besonders empfanglich fur sozialen Druck sei, der sich schnell Uber die Smart-
phonenutzung manifestiere.

».Man muss hier posten und da mitbekommen, was je-
mand macht oder nicht macht. Das ging mir schon mit
Anfang 20 auf den Keks", sagt die junge Frau. Schon im
Alter von 25 bis 26 Jahren sah sie sich dazu gezwungen,
ihre Facebook-Nutzung stark einzuschranken. Zu viel
Push, zu viel Rauschen sei zu ihr durchgedrungen. lhre
Social-Network-Nutzung sei schlie3lich hauptsachlich

davon gepragt gewesen, Filter ein- und Benachrichti-

gungen abzuschalten.

So nutzt Kerstin Telegram, weil sie die Mog-
lichkeit schatzt, nicht ihre Telefonnummer
preisgeben zu mussen: ,Ich mdchte mich
digital nicht nackig machen.” Trotzdem
gehdrt WhatsApp - zumal fur engere Kon-
takte - zu ihren alltédglichen Kommunika-
tionsinstrumenten. In der Trennungspha-
se von ihrem Mann hat sie gelernt, stark
zu selektieren und (seine) Nachrichtern zu
archivieren und damit auszublenden, ohne
sie |6schen zu mussen. Sie werde schnell
fahrig, wenn es ihr nicht gelingt, ,,die Ohren
auf Durchzug zu schalten”. Dann wurde sie
gern das Smartphone weglegen, es gelinge
ihr aber nicht. Auch deshalb geht das Handy
nun taglich ab 21 Uhr automatisch in den
Ruhemodus.
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iy Kerstin glaubt, dass es der Gesellschaft ins-
$~ v /" gesamt gut tun wuirde, wenn sich Menschen
I | \ (haufig gegenseitig ignorierten. qu eine Spaltung
' brauche es immer zwei Seiten. Sie habe gelernt,
dass es sich fur die Konfliktbewaltigung lohne, sei-
nen eigenen Geltungsdrang zu ztigeln und seine Mei-
nung fur sich zu behalten. Wenn es ihr zu viel werde,
bringe sie ihr Handy méglichst weit weg - zum Bei-
spiel in den Keller, um sich selbst zu Uberlisten. Die
standige Verfugbarkeit sei einfach etwas Tolles,
doch auch eine Belastung; denn Fluch und Segen
lagen bei der digitalen Mediennutzung eng bei-
einander. ,Man muss sich bewusst von dem
I6sen, was einen unter Druck setzt, und sei
es durch Selbstuberlistung und Trick 17.”
Far sie bedeute das im Zweifel: bei allem
Vertrauen in die Vielfalt und Auswahl-
moglichkeiten an Informationsquellen
die digitale Mediennutzung rigide
einschranken. Eine verlassliche An-
laufstelle bleibe ihre Lokalzeitung,
die sie ,tatsachlich noch auf Papier”
beziehe, zumindest jeden Samstag.
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Die Skeptikerin

Anne (45) ist bekennende Digitalskeptikerin und digitale Wenignutzerin. Ihr Handy ist ,im Beruf
immer mit dabei”, nach der Arbeit und am Wochenende schaltet sie aber ihre digitalen Endgera-
te aus, um selbst abzuschalten. Sie ist stark ,genervt” von der standigen Erreichbarkeit in ihrem
Job. Es mache sie ,schon fertig’, wenn Chef, Patientin-nen und Wohnschwerstern sie permanent
anrufen, ihr WhatsApp-Nachrichten oder Emails schicken. Das Gefuhl, nicht in Ruhe gelassen zu
werden und keine Freiheit mehr zu haben, wird dadurch verstarkt, dass es ,zu Hause so weiter-
geht” - wenn sie nicht selbst das Smartphone abschaltet, um nach der Arbeit mit dem Hund im
Wald fur zwei Stunden die Ruhe zu geniel3en. Soziale Netzwerke oder Streaming-dienste lehnt sie
ab, weil sie bei ihr Stress, Wut oder ein Genervtsein hervorrufen. Sie nutzt nur Google News zur
gezielten Informationssuche. Gelegentlich skypet sie mit einer entfernt lebenden Freundin und

empfindet diesen Austausch als ,angenehm®.

Am meisten Sorgen bereitet Anne der Umgang
ihrer Pflegekinder mit digitalen Medien: Im feh-
lenden Einfluss auf die permanente Erreichbarkeit
- auch innerhalb des Schulsystems - erkennt sie
ein Dilemma. ,Die Kinder hangen standig davor,
geben zu viel im Internet preis und sie sehen sich
nur noch am Handy”, sagt sie und findet soziale
Netzwerke daher ,eigentlich Gberflussig".

Anne glaubt, dass es inzwischen ,viel zu viele" digi-
tale Medieninhalte gibt und ,dass es immer mehr
werden”. Sie hei8t es nicht fir gut, dass dieses
»Zuviel” der Mediennutzung bei ihr Stress und Un-
wohlsein auslést. Dem begegnet sie damit, dass
sie ,innehalten und tief Luft holen muss” oder
einfach ,das Handy 30 Minuten beiseitelegt” und
irgendetwas liest. In puncto Glaubwiurdigkeit halt
Anne die Informationssuche im Internet vor dem
Hintergrund der Corona-Pandemie fur schwierig,
aus ihrer Sicht hat ,der Staat dazu beigetragen”,
dass Informationen in Bezug auf das Impfgesche-
hen unvollstandig waren. Anne ist kritisch bei der
Bewertung von Informationen aus dem Netz:
»Man darf nicht alles glauben”, erklart sie und
man musse ,genau hinschauen”, wo Informa-
tionen herkommen.

Wenn sie skeptisch ist, was die Glaubwdr-
digkeit einer Informationsquelle angeht,
macht Anne sich die Muhe und schaut
auch andere Quellen an, um sie miteinan-
der zu vergleichen: ,Wenn alle das Glei-
che berichten, muss es ja stimmen”, sagt
sie mit Blick auf deutsche Fernsehsender.
Andererseits kritisiert sie am Journalismus
genau dies: Dass Nachrichten nach ihrem
Eindruck zu gleichférmig sind und mitunter
die Gegenseite - Beispiel Russland in der
Ukraine-Krise - nicht zu Wort
kommt und nur eine Seite
gehort werde. Bei aller
Skepsis schatzt sie am
professionellen  Jour- C g
nalismus die Ehrlich- /
keit und ,jede Menge

Arbeit”, die Reporter in Krisen- und Kriegsgebieten
leisten. Insgesamt wunscht sie sich mehr ,Ausge-
wogenheit” von digitalen journalistischen Angebo-
ten und ,nicht immer dasselbe”.

Die Corona-Pandemie ruft bei Anne negative Ge-
fuhle hervor: Fur sie ist Corona ,bedngstigend”,
sagt sie, und meint dies auf die Impflicht bezogen.
Um ihren Optimismus nicht zu verlieren, orientiert
sie sich vor allem an ihrer Familie und unterhalt
sich sehr haufig mit Patienten, die ,das alles schon-
mal erlebt haben” (Ukraine-Krieg). Bei der Krisen-
berichterstattung in den Nachrichten schaltet sie
dafir schonmal ,eher ab“. Anne sagt, dass vor al-
lem den Kindern die Krise ,richtig erklart werden
muss”.
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Der Vorsichtige

Harald blickt mit 54 Jahren auf ein langes Berufsleben als
Reparaturlektriker im Telekommunikationsbereich zuruck.
Harald ist digitaler Gelegenheitsnutzer und weif3 seine Me-
dienzeit Uber den Tag verteilt sinnvoll fUr unterschiedli-
che Zwecke einzusetzen. In der Regel ergebe sich die
digitale Mediennutzung fur ihn von selbst: zwischen-
durch mit dem Smartphone, abends nach der be-
ruflichen Arbeitszeit dann meist mit dem iPad.

Digitale Medienangebote nutzt er gezielt, ,so wie es
sich gibt”: E-Mails beruflich, Netflix und Spotify via
Familien-Lizenz, WhatsApp im Freundeskreis. Daru-
ber erhalt er auch Links von Bekannten, Freunden
und Arbeitskollegen zu interessanten Informati-
onsquellen. Bei Twitter folgt er bestimmten Men-
schen, um sich Uber aktuelle Themen zu infor-
mieren, ,weil die bedeutend schneller sind als
die Mainstream-Medien.”

Seine Haltung gegenuber dem digitalen Medien-
angebot erscheint funktional differenziert und
diszipliniert, aber auch zurickhaltend vorsichtig:
Wahrend der Arbeitszeit und bei gemeinsamen
Treffen mit Freunden verzichtet er bewusst auf
die Nutzung des Smartphones - Computer be-
dient er bei der Arbeit allenfalls, um Bestellungen
einzugeben oder dienstliche Termine in den digita-
len Kalender einzutragen.

Eine soziale Spaltung und Polarisierung in der (deut-
schen) Gesellschaft durch soziale Netzwerke im Internet halt
er fur ,grundsatzlich schon moglich”. Generell sieht er einen

sallgemeinen Werteverfall” in der Gesellschaft, der sich vor

allem darin ausdrticke, dass es heutzutage offenbar leicht sei,
Uber jemanden zu schimpfen, der einem nicht gegentberstehe.
Insgesamt profitiere die Gesellschaft aber von der Vielfalt an In-
formationen, die durch Social Media zur Verfuigung stinden. Eine

Welt ohne die standige Verflgbarkeit von digitalen Medieninhalten

sei fur ihn kaum vorstellbar: ,Wie soll es noch anders sein?” Die Entwick-

lung kénne ja schwerlich zurtickgedreht werden. Sorgen bereite ihm,
dass vor allem ,junge Leute stark gefahrdet” seien, ,dass es ihnen zu viel
wird.” Speziell Kinder seien in Gefahr: ,Es gibt nicht nur Gutes im Netz.”

Sein eigenes Smartphone sei ,nahezu immer auf lautlos” gestellt: ,Gerade

wenn ich unter Leuten bin, mag ich nicht, dass es lautet. Ich will mich nicht

knechten lassen von dem Teil.” Und wenn es ihm trotzdem zu viel wird, lasst
er sein Handy einfach zu Hause.

Harald hat eine insgesamt vorsichtige Haltung gegenuber Informationen ent-
wickelt, die im Internet veroffentlicht und geteilt werden. Speziell in der Coro-
na-Pandemie habe sich gezeigt, dass sich ,auch viel Gegensatzliches zu den
Mainstream-Medien” im Netz finden lasse. Besonders kritisch sei er eingestellt
gegenuber Informationen, die ihn Uber WhatsApp erreichen: Hier wirden
manches Mal ,schnell geschossene Postings” zirkulieren, da gelte es vorsichtig
zu sein. Insgesamt sei es manchmal muhselig, glaubwurdige Informationen im
Internet zu finden, ,aber machbar”. Ein wichtiges Glaubwurdigkeitskriterium
far ihn: wenn ein Inhalt von verschiedenen Redaktionen gepruft und die Infor-
mation dadurch gesichert sei. Konkret suche er meist Uber Google, um einen
Uberblick Gber die Bewertungslage zu bekommen. Da sehe er, ob verschiede-
ne Quellen zum selben Ergebnis kommen.
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Agnes ist 74 Jahre alt. Als Rentnerin, die viele Jahrzehnte als Physiotherapeutin in einer Psychiatrie
arbeitete, ist Agnes in Bezug auf digitale Medien abgeklart: In der Psychiatrie kam sie schon vor
mehr als zehn Jahren in Kontakt mit den psychischen Folgen digitaler Medien. Sie hatte dort vor
allem mit Borderline-Patient:innen zu tun, deren Handynutzung einen Verstdrkereffekt auf ihre
psychischen Leiden hatte, vor allem Depression und Suchtverhalten.

Vor dem Hintergrund dieser langjahrigen Erfahrun-
gen bringt Agnes eine groBe Distanz gegenuber al-
len nicht-journalistischen Inhalten im Internet mit
- indem sie diese kaum nutzt und sich zumindest
die Nutzungszeiten - vor allem abends - fest ein-
teilt. Wenn das Internet selten genutzt wird, dann
selbstbestimmt. Agnes konsumiert digitale Inhalte
im Netz, wenn Sie ,Sachen nachguckt, die sie inte-
ressieren”. Dann sucht sie Uber Google nach allem
moglichen, was sie gezielt recherchieren méchte,
bemuht dazu auch mehrere und unterschiedliche
Quellen, um diese im Zweifel zu prufen.

Auch digitale Auszeiten und Situationen ohne Handy
gibt es im Haushalt von Agnes, namlich dort, wo es
Lgesellschaftlich unangenehm” werden konnte, zum
Beispiel ,wenn Besuch da ist” oder ,wahrend des Es-
sens”. Wenn Sie mit dem Hund nach drauBen Gas-
si geht, bleibt das Handy ebenfalls zu Hause. Agnes
stresst die digitale Medienzeit nicht. Aber sie sieht na-
turlich taglich, inwiefern digitale Endgerate und Medi-
en im Alltag ihrer Familie eine sehr gro3e Rolle spie-
len und diesen auch beeinfluss und strukturieren. Sie
selbst kommuniziert mit ihren Kindern, Enkelkindern
und ihrem Mann Uber unterschiedliche Whats-App-
Gruppen, und das auch sehr regelmaRig (etwa drei-
mal pro Woche). Andere Messenger-Dienste nutzt
sie ebenso wenig wie soziale Netzwerke. Gleich-wohl
hat sie zu Facebook, Instagram & Co. eine dezidierte
Meinung: Einerseits hat sie groRRes Vertrauen in ihre
S6hne, Tochter und Enkel, dass diese vertrauensvoll
digitale Medien nutzen. Andererseits erkennt sie im
wachsenden Einfluss des Handys eine Herausforde-
rung fur die Medienpadagogik.

Die altere Dame, die sich flir belesen und sehr ge-
bildet halt (und in unserem Gesprach auch diesen
selbstbewussten Eindruck vermittelt), hat nach eige-
ner Aussage zeitlebens nur positive Erfahrungen mit
digitalen Medien gemacht: Ob WhatsApp, Google,
Emails (funf pro Tag) - all das ist fur sie selbst erfreuli-
cher und taglicher Zeitvertreib im Privaten, durch den
sie Kontakt zu anderen pflegt und etwa auch ihren
Hobbies nachgehen kann. Dennoch: ,Ich wirde mir
wulnschen, dass es mehr Leute gibt, die denken kon-
nen und weniger Halbgebildete, wie sie sich haufigim
Internet herumtreiben.” Darin drickt sich ihr grofites
Unbehagen und zugleich Agnes grol3ter Wunsch aus,
wenn es um die Verbesserung des Informationsan-
gebots im Netz geht.

Bei der Frage nach ihrer persénlichen Grundhal-
tung in der Corona-Pandemie betont Agnes, dass
,es reicht”. Pandemien habe es zwar immer
schon gegeben, aber trotzdem ist sie dessen
Uberdrussig und appelliert daran, den Op-
timismus nicht zu verlieren. Sie sei ,immer
schon Optimistin gewesen”, sagte sie, ,Ge-
lassenheit ist gerade in dieser Phase wich-
tig”. Die Lebenserfahrung einer 74-Jahrigen
drlckt sich auch darin aus, dass sie betont,
es habe ,schon immer Schlimmes und Gu-
tes gegeben”. Auch der Ukraine-Krieg |6st
bei ihr keine veranderte Mediennutzung
aus - die sei ,gleichgeblieben”. Doch sie
wunscht sich, dass der Krieg bald aufhort:
»lch bin alt, ich werd's Uberleben, aber ich
habe Kinder und will, dass die auch in Frie-

den und Freiheit leben konnen.”
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Dialog fordern
Krisen bewaltigen
Gemeinwohl starken

kontakt@digitale-resilienz.org

www.digitale-resilienz.org
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