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Manche von euch werden sicherlich folgendes Szenario schon einmal erlebt haben:
Man hat die Absicht, sich mit Freunden zu treffen, um gemeinsam Zeit im Freien zu
verbringen. Also fahrt man zur Wohnung des Freundes oder der Freundin, klingelt an der
Haustiir, und derjenige oder diejenige kommt heraus. Was einmal zur Normalitdt gehorte,
scheint heute undenkbar. Stattdessen ist fiir nun viele selbst ein Anruf, dem keine
ankiindigende WhatsApp-Nachricht vorausgeht, schon beinahe iibergriffig. Dieses
Szenario illustriert auf eindeutige Weise die Veranderungen, die Social Media in unserem
Sozialverhalten bewirkt hat. Deshalb mochte ich iiber den sozialen Wandel sprechen und
dartiber, wie das Aufkommen sozialer Medien, die stindige Vernetzung, die Erreichbarkeit
und der Austausch jeder noch so kleinen Banalitét in den vergangenen Jahren nicht nur
positive Entwicklungen mit sich gebracht hat. Denn soziale Medien haben teilweise

verheerende Auswirkungen auf die psychische Gesundheit.

Klar, eine Welt ohne Smartphones und Kommunikationsmedien wie WhatsApp kann
auch ich mir nicht mehr vorstellen. Undenkbar ich miisste jedes Mal die 10 Kilometer auf
mich nehmen, um meine Liebsten zu sehen und jemanden anrufen, um ein Treffen zu
vereinbaren, setzt eben voraus dass die Person den Anruf auch entgegen nimmt. Die
positiven Auswirkungen von Social Media sind nicht zu leugnen: Die Fahigkeit
Gemeinschaften zu bilden, um Ressourcen auszutauschen, basierend auf Interessen,
Zielen oder Hobbys; Ich denke hier an ein Online-Forum, wo sich Menschen mit dem
gleichen Hobby austauschen oder einen virtuellen Ort, wo sich Menschen mit dhnlichen
pathologischen Befunden oder Verhaltensweisen emotionale Unterstiitzung finden kénnen
— diese Briicken sind unbestreitbar groBartig flir eine inklusive Gesellschaft. Aulerdem
helfen soziale Plattformen, Gelder und Ressourcen zu mobilisieren. Sie dienen als
Katalysator fiir soziale Bewegungen und Wohltétigkeitsprojekte. Menschen kommen
zusammen, um auf soziale Missstinde aufmerksam zu machen und positive
Verdnderungen zu bewirken. Wie bei jeder schillernden Medaille gibt es aber eine
Kehrseite, und auch im virtuellen Raum sind die Schatten der sozialen Medien nicht zu
tibersehen, jene Schatten, die mit einem exzessiven und unbedachten Gebrauch
einhergehen. Sowohl individuelle psychologische wie auch soziologische Faktoren

mochte ich im Folgenden einmal beleuchten.

Soziale Gruppierungen neigen dazu, ihre Mitglieder an kollektiven Online-Angriffen
zu beteiligen, wodurch erhebliche Beeintrachtigungen der individuellen Reputation
entstehen konnen. Diese Dynamik ldsst sich durch den Konformitétsdruck innerhalb

sozialer Gruppierungen verstehen und verschirft sich insbesondere durch den Prozess der

operanten Konditionierung, einer sozialen Verstirkung, bei dem Mitglieder in der



anonymen Sphére des Internets einen gesteigerten Mut entwickeln und ihre aggressiven
Neigungen durch die unterstiitzende Gruppendynamik verstérkt artikulieren und
ausdriicken, da Wertschédtzung und Anerkennung einer Gruppe positiv auf das individuelle
Belohnungssystem wirken. In einer Befragung des Statista Research Departments aus dem
Jahr 2021, gaben 35 % der in Deutschland befragten Personen an, Cybermobbing
betrieben zu haben weil, ich zitiere: ,,andere das auch machen®. Dies unterstreicht die
mogliche Relevanz der Bediirfnisse nach sozialer Zugehorigkeit und Anerkennung im
Kontext von Cybermobbing. Der starke Wunsch, Teil einer Gruppe zu sein und akzeptiert
zu werden, kann zu einem erheblichen Konformititsdruck fiihren und damit maB3geblich
zur Intensivierung von Cybermobbing beitragen, wodurch Opfer in einer Spirale der
Aggression gefangen sind, deren Auswirkungen iiber die digitale Arena hinaus bis in die
Offline-Sphire reichen konnen. Dabei spielt die Anonymitit keine untergeordnete Rolle.
2016 stimmten in einer Untersuchung zum Anstieg von Cybermobbing, ebenfalls des
Statista-Research-Departments, 47 % der Befragten eher zu, dass physische Anonymitét
auf sie enthemmend wirkt. 27 % stimmten der Frage sogar voll und ganz zu. Vereinfacht
gesagt, ohne zumindest eine Klarnamenpflicht tragen Instagram, X (ehemals Twitter) und
Co. dazu bei, dass Menschen eben nicht nur zusammenkommen, um mittels
Mobilisierung von Ressourcen positive Verdnderung bei Missstédnden zu bewirken. Sie
tragen sogar aktiv zur Entstehung von Missstdnden bei.
Diese Mechanismen der Konditionierung finden wir auch, wenn wir die
individuellen psychologischen Aspekte ndher beleuchten. Wie allgemein bekannt, wird
das Belohnungssystem im Gehirn durch die Freisetzung von Dopamin stimuliert. Diese

Stimulation findet auch bei der Nutzung sozialer Plattformen, allen voran TikTok, statt.

Und sie spielt eine entscheidende Rolle bei der Entwicklung von Suchtverhalten.
TikTok zeichnet sich durch kurze, unterhaltsame Videos aus, die oft mit Musik unterlegt
sind. Dieses Format tragt zu einer intensiven Nutzung und einem positiven Feedback-
Mechanismus bei. Ich mdchte auch die Rolle des TikTok-Algorithmus bei der
Bereitstellung von personalisierten Inhalten betonen. Dieser Algorithmus analysiert das
Nutzerverhalten, um Inhalte zu présentieren, die die Wahrscheinlichkeit einer positiven
Reaktion zusitzlich erhdhen. Indem TikTok den Nutzern kontinuierlich personalisierte
Inhalte bietet, verstéirkt die Plattform das Gefiihl der individuellen Belohnung und fordert
so das Verweilen auf der Plattform. Das Teilen, Liken und Kommentieren schafft
zusitzlich einen Kreislauf der Belohnung, der das weitere Verlangen der Beteiligung
erhoht. Diese Ausrichtung von TikTok auf kurze, unterhaltsame Inhalte, kombiniert mit
einem effektiven Belohnungssystem, triagt also maf3geblich zur Anziehungskraft und dem

Suchtpotenzial der Plattform bei. Dariiber hinaus schafft die Integration von



personalisierten Inhalten durch den Algorithmus eine reproduktive Spirale, einen
Teufelskreis, indem sie durch positive Feedback-Mechanismen dieses Verhaltensmuster
aufrechterhélt. Ich mochte an dieser Stelle betonen, dass man die gleichen Mechanismen
auch in einem Casino findet. Der Vergleich funktioniert deshalb so gut, weil zwischen
dem Driicken der Spin-Taste oder dem Ziehen am einarmigen Banditen Bilder vertikal auf
und ablaufen — solange bis der nichste Gewinn kommt. Oder im Falle von TikTok das

néchste interessante Video.

In diesem Kontext mdchte ich nun in die Aspekte von Vergleichsdenken und
negativer Selbstwahrnehmung eintauchen. Wie beeinflusst der staindige Vergleich mit
anderen auf TikTok, Instagram und Co. das Selbstwertgefiihl?

Inmitten des digitalen Schaulaufens, wo jedes Bild auf Social Media sorgfaltig
kuratiert und jedes Ereignis aufpoliert erscheint, wird die Falle des Vergleichsdenkens zu
einer subtilen Gefahr fiir unsere psychische Gesundheit. Dieser vergleichende Blick auf

die Leben anderer verformt nicht nur unser Selbstbild, sondern kann auch zu
tiefgreifenden Belastungen fiihren. Die Vielfalt an visuellen Inszenierungen auf Social
Media beeinflusst die Wahrnehmung von Realitét und erzeugt einen komplexen Strudel
aus Emotionen, Erwartungsmanagement und dem Streben nach Idealen. Die Grenzen
zwischen der virtuellen Welt und der Realitdt verschwimmen. Plattformen wie Instagram
sind einzig dafiir erschaffen worden, eine Fiille von Lebenssituationen zu préasentieren, die
von luxuridsen Urlauben iiber perfekt zubereitete Mahlzeiten bis hin zu vermeintlich
miihelosen Karrieren reichen. Da die Realitét oft nicht mit diesen hochglanzpolierten
Darstellungen iibereinstimmt, entsteht eine Diskrepanz zwischen Erwartungen und
tatsdchlichem Erleben. Diese Diskrepanz kann bis zur Enttduschung und Unzufriedenheit
wachsen und nicht zuletzt tiber eine Verminderung des Selbstwertes schwerere Verldufe
wie Depressionen, Angst- oder Anpassungsstérungen verstirken, insbesondere wenn das
eigene Leben nicht diesen vermeintlichen Idealen entspricht. Von der Angst, etwas zu
verpassen, der s.g. ,,Fear of Missing Out“, welche durch die scheinbare Fiille auf Social
Media gendhrt wird, mal abgesehen. Was ich nicht ausdriicken mochte, ist, dass jeder
Nutzer von Instagram Gefahr lauft, an einer Depression zu erkranken, oder dass alle
TikTok-Nutzer grundséatzlich von Spielsucht betroffen sind. Vielmehr ist es von
entscheidender Bedeutung, sich dieser Dynamiken bewusst zu sein und wirksame
Strategien zu entwickeln, um die potenziell negativen Auswirkungen auf die psychische

Gesundheit zu minimieren.

So sehe ich diesen Vortrag als personliches Anliegen. Denn die Entscheidung, einen

Schritt zuriickzutreten und auf Social Media zu verzichten, hat mir ermoglicht, die



positiven Verdnderungen in meinem Leben zu erkennen. Es er6ffnete Raum fiir tiefere
personliche Verbindungen, echte Gespriache und die Wiederentdeckung von Offline-
Aktivitéten.

Die kontinuierliche Konfrontation mit inszenierten Realititen auf Plattformen wie
Instagram und TikTok kann eine Verzerrung der Selbstwahrnehmung und der eigenen
Lebensrealitdt verursachen. Die oft unrealistischen Standards und Schonheitsideale
konnen den Druck erhdhen, sich anzupassen und ein Bild zu prasentieren, das nicht der
Realitét entspricht. Soziale Isolation wird oft als ein Phdnomen betrachtet, das durch die
Abwesenheit auf Social Media entsteht. Jedoch habe ich erfahren, dass die wahre soziale
Verbundenheit durch die bewusste Pflege von persénlichen Beziehungen entsteht. Die
Tiefe und Authentizitdt solcher Verbindungen sind durch virtuelle Interaktionen oft
schwer zu erreichen. Es ist wichtig, die personliche Nutzung von Social Media kritisch zu
reflektieren und sich bewusst Auszeiten zu gonnen. Die Einstellung, dass das reale Leben
parallel zu Social Media existiert, erdffnet die Moglichkeit, eine gesunde Balance zu
finden. Social Media kann als Werkzeug fiir Verbindung und Austausch dienen, solange es

bewusst und mafBvoll genutzt wird.

Meine eigene Erfahrung zeigt, dass die Abwesenheit von Social Media nicht nur die
soziale Isolation verhindern kann, sondern auch den Weg zu einem bewussteren und
erfiillteren Leben ebnet. Es ist an der Zeit, einen offenen Dialog iiber die potenziellen
Risiken von iiberméfBigem Social-Media-Konsum zu fiihren und die Bedeutung von

authentischen zwischenmenschlichen Verbindungen zu betonen.
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