Medien & Gesundheit
@ Mediennutzung und ihr Einfluss
auf die Gesundheit

Definition und Einordnung

Fur viele junge Menschen ist Gesundsein hdufig etwas Selbstverstdndliches, um

das sich vorrangig Altere sorgen miissen. Doch das Thema hat mit der Digitalisierung
unseres Alltags an Bedeutung gewonnen und auch Kinder und Jugendliche fihlen
sich zunehmend von Gesundheitsthemen angesprochen. Korper- und gesundheits-
bezogene Themen erhalten auf Social-Media-Angeboten eine groRe Aufmerksam-
keit und in der Gesellschaft ist sehr viel mehr Wissen uber z.B. gesunde Erndhrung
vorhanden als noch vor einigen Jahren. Andererseits wird vermutet, dass neue Krank-
heitsbilder, die gleichsam Kinder und Jugendliche betreffen, wie z. B. bestimmte
Angststorungen, auf die zunehmende Digitalisierung des Alltags und die gestiegene
Mediennutzung zurtickzufiihren sind. Die COVID-Pandemie hat ebenfalls unsere

Sicht Uber und auf Gesundheit verdndert. Man ist sich der Umstdnde, was einen
gesunden Korper ausmacht, bewusst und weils, dass viele unterschiedliche Faktoren
Einfluss auf die Gesundheit haben kénnen.

Das macht es aber nicht zwangsldufig einfacher: Das Wissen, die eigene Gesund-
heit mit z. B. der richtigen Erndhrung oder Sport selbst beeinflussen zu kénnen,
kann den Druck nach Selbstoptimierung erhohen. Die vielen medialen Eindriicke,
Informationen und Ratschldge rund um eine gesunde Lebensweise kénnen zu-
sdtzlichen Stress und Uberforderung sowie das Gefiihl, nicht willensstark genug
zu sein, erzeugen.

Definition von Gesundheit

Gesundheit umfasst viele Aspekte. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) definiert Gesundheit wie folgt:
.Gesundheit ist ein Zustand des vollstdndigen kérperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das
Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.” Gesundheit ist

also ein Zusammenspiel des korperlichen, seelischen und
sozialen Zustands einer Person und somit ein sehr
individuelles Gefihl.™

Gesundheit bezeichnet einen Zustand, den jeder Mensch
unterschiedlich definiert. Bestimmte Verhaltensweisen kon-
nen forderlich fur die Gesundheit sein (z.B. Zdhneputzen,
gesunde Erndhrung, Sporttreiben), aber sie auch schadigen
(z.B. Rauchen, Alkohol- oder Drogenkonsum). 2!
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Mediennutzung und ihr Einfluss
auf die Gesundheit

Der Einfluss von Medien auf die Gesundheit ist ein viel untersuchtes Feld. Eltern
sorgen sich, dass die viele Zeit mit digitalen Medien ihren Kindern schaden kdnnte.
Viele Erwachsene, aber auch Kinder und Jugendliche, fiihlen sich zunehmend aus-
gebrannt und fihren dies auf die permanente Erreichbarkeit und Nutzung digitaler
Gerdte und vor allem auf Social-Media-Angebote zuriick. Phdnomene wie FOMO
(englische Abkurzung fir ,Fear of Missing Out” und bedeutet ,Angst haben, etwas
zu verpassen) betreffen Nutzerinnen und Nutzer jeden Alters. Gesundheit und
Mediennutzung stehen fiir viele Menschen gefiihlt in Zusammenhang, selbst wenn
die Studienlage hierzu bislang nicht eindeutiqg ist.

Viele Eltern haben die Befiirchtung, dass die Nutzung digitaler Medien negative
Einflisse auf die Gesundheit ihrer Kinder haben kann. Sie sind verunsichert, wie viel
.Medienzeit" sie ihren Kindern zugestehen und wann bzw. wobei Grenzen ihrerseits
gezogen werden sollten. Dabei stehen sie vor der Herausforderung, sich als erste
Elterngeneration Uberhaupt mit diesem Thema beschdftigen zu missen und nicht
auf Erfahrungswerte z. B. ihrer Eltern oder der eigenen Jugendzeit zurtickgreifen zu
konnen. Da der Alltag von Kindern und Jugendlichen groRenteils online stattfindet
oder organisiert wird (z.B. Klassenchats in Messenger-Diensten, Freundesgruppen
auf Social-Media-Angeboten), kann ein Verbot der Smartphone-Nutzung oder der
jeweiligen Angebote einen sozialen Ausschluss des Kindes bedeuten. Zudem bietet
das Internet, auch in Bezug zu Gesundheitsthemen, viele positive Moglichkeiten
fur Kinder und Jugendliche, z.B.

@ soziale Unterstiitzung und Aufkldrung bei Fragen und Themen, die Kinder

und Jugendliche nicht mit ihren Eltern besprechen mdochten,
@ cinen leichten Zugang zu gesundheitsbezogenen Informationen,
@ ein Angebot an digitalen Prdventions- und Interventionsangeboten.

Eltern stehen folglich vor dem Dilemma, ihre Kinder vor den (angenommenen)

negativen Auswirkungen digitaler Angebote schiitzen zu wollen, wobei gleichzeitig
das Leben von Kindern und Jugendlichen zunehmend online stattfindet.
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Im Jahr 2023 waren Jugendliche laut JIM-Studie tdglich 224 Minuten, also knapp
vier Stunden, online. Digitale Angebote — vor allem Social-Media-Angebote und
digitale Spiele — faszinieren und befriedigen Bedurfnisse wie Selbstdarstellung
und Bestdtigung, Teilhabe und Zugehorigkeit, Vernetzung, Unterhaltung und
Information. Gleichzeitig ergeben sich aus den Voraussetzungen, die Kinder und
Jugendliche aufgrund ihres Alters mitbringen, und dem Aufbau bzw. der Ziel-
setzung von digitalen Angeboten Faktoren, die eine problematische bzw. exzessive
Nutzung beglnstigen kénnen. Hinzu kommt, dass die meisten Kinder ab zehn
Jahren ein eigenes Smartphone besitzen und immer dabeihaben. Die stdndige
Verfiigbarkeit begiinstigt die Mdglichkeit, dauerhaft online zu sein.

,Mediensucht”

.Mediensucht” ist aber bislang nicht von der WHO
als Krankheit definiert. Manche Inhalte wie Digita-
le Spiele, Glucksspiel, Shopping, Pornografie oder
Kommunikation (z.B. Gber Messenger-Dienste und
Social-Media-Angebote) kdnnen jedoch siichtig
machen. Aktuell ist nur die Computerspielsucht unter
dem Namen ,digital gaming disorder” im WHO-
Katalog als Krankheit erfasst. Festgelegte Merkmale
einer Sucht kénnen jedoch auf die Mediennutzung
angewendet werden.

Problematisch wird die Mediennutzung dann, wenn Nutzerinnen und Nutzer nicht
mehr aufhoren konnen, online zu sein. Freundeskreis und Familie werden immer
unwichtiger, Hobbys, Pflichten und die eigene Gesundheit werden vernachldssigt.
Obwohl den Nutzerinnen und Nutzern bewusst ist, dass es ihnen damit schlecht geht
und negative Konsequenzen drohen, kdnnen sie nicht mit der Nutzung aufhoren.
Wenn dieser Zustand ldnger als ein Jahr anhdlt, spricht man von einem proble-
matischen Nutzungsverhalten. Einer Studie der DAK-Gesundheit aus dem Jahr 2023
zufolge, ist die Mediennutzung jedes vierten Kindes als riskant einzustufen. B!

Weitere Informationen finden sich im Bereich ,Medien in der Familie: Uberm&Bige
Mediennutzung”.
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