Emotionale Uberlastung
durch das Smartphone

Was sind die Auswirkungen
ubermaldiger Handynutzung?

- ,Schwierigkeiten bei der kognitiven
Emotionsregulation, Impulsivitit, beeintrachtigten
kognitiven Funktionen und geringe[n] Selbstwertgefiihl"

— Korperliche Beeintriachtigunge: u.a. Schlafstérungen,
ungesundes Essverhalten, Migrine, verminderte korperliche
Fitness

— Allein die Anwesenheit des Handys verringert die
Aufmerksamkeitspanne und —leistung, negativer Einfluss
auf Arbeitsgeschwindigkeit und kognitive Leistungstihigkeit
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Was sind die Folgen bei
Kindern und
Jugendlichen?

- Verringerte Empathietiahigkeit bei
Kindern, vor allem was das Nachvollziehen
der Gedanken anderer angeht

— Soziale Medien f6rdern den Vergleich,
gerade unter Jugendlichen schwerwiegende
Konsequenzen

- ,Etwa jedes sechste Schulkind im Alter

von elf bis 15 Jahren ist nach Angaben der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) im Jahr
2022 in Onlinediensten gemobbt worden*

https://www.geo.de/wissen/gesundheit/gravierende-auswirkungen--so-veraendert-das-smartphone-unser-
gehirn-34598530.html
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Empirische Befunde:

— Studie: Beschriankung der Bildschirmzeit einer Gruppe auf
zwei Stunden taglich, Kontrollgruppe: durchschnittlich 4,5 h
- ,Depressive Symptome gingen um 27 Prozent zurtick, Stress
nahm um 16 Prozent ab, die Schlafqualitit stieg um 18 Prozent
und das allgemeine Wohlbefinden um 14 Prozent"

— Ergebnis: Kausaler Zusammenhang zwischen
Smartphonenutzung und psychischer Gesundheit

https://www.donau-uni.ac.at/de/aktuelles/news/2025/weniger-zeit-am-smartphone-verbessert-die-psychische-gesundheit html

https://t3n.de/news/smartphone-entzug-72-stunden-1675967/
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