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Warum Apps Teil der Losung fiir
exzessiven digitalen Konsum bei

Jugendlichen sind

David J. Griining, Frederik Riedel

Exzessiver digitaler Konsum bei Jugendlichen ist
weltweit eine Herausforderung - so auch in
Deutschland. Jugendliche im Alter von 12 bis 19
Jahren nutzen hierzulande durchschnittlich mehr
als drei Stunden pro Tag digitale Medien (Koptyug,
2024). Etwa die Hilfte gibt dabei an, eigentlich we-
niger Zeit online verbringen zu wollen (Klicksafe,
2023). Dies ist angesichts der zahlreichen proble-
matischen Assoziationen von exzessivem Digital-
konsum mit zum Beispiel mentaler Gesundheit
und physischer Aktivitit (Pereira et al., 2020; zur
Einordnung siehe Sela et al., 2022) durchaus nach-
vollziehbar. In Deutschland konsumieren vor
allem junge Menschen soziale Medien am Smart-
phone (vgl. Beisch & Koch, 2023).

Die Interventions-App one sec

Die App one sec ist eine digitale Intervention gegen
exzessiven Medienkonsum. Die Idee: Nutzende ler-
nen, was an ihrem Konsumverhalten problema-
tisch ist und was sie &ndern kénnen. one sec unter-
stiitzt dabei, den digitalen Konsum auf dem
Smartphone entsprechend zu regulieren. Ziel ist es,
unnoétige Konsummuster zu erkennen und aufzu-
16sen sowie produktive Konsummuster bewusst

Option, nicht zu konsumieren, in dieser Reihenfol-
ge. Beim Offnen einer Anwendung (zum Beispiel
TikTok) wird den Nutzenden zuerst eine kurze
Nachricht angezeigt, die gezielt zur Reflexion an-
regt, warum man die Anwendung 6ffnen mochte.
Nach dem digitalen Impuls, schaltet one sec eine
Verzogerung von zehn Sekunden dazwischen, be-
vor sich die Anwendung tatsdchlich 6ffnet. Diese
Verzogerung unterbricht die Nutzungsgewohnheit.
Nach digitalem Impuls und Verzégerung wird
noch explizit angeboten, die Anwendung nicht zu
offnen. Die Entscheidungsumgebung wird so ver-
andert, dass die Entscheidung erleichtert wird,
nicht zu konsumieren.

Einmal tief
durchatmen...

Ich méchte Instagram nicht 6ffnen

Weiter zu Instagram

und zielgerichtet zu gestalten. Dazu setzt one sec
eine Kombination aus psychologischen und ver-
haltensorientierten Interventionen ein. In ihrer
einfachsten Form kombiniert die Anwendung drei
Interventionen, die in Abbildung 1 visualisiert
sind: digitaler Impuls, mentale Reibung und die

1. Nachricht zur Reflexion 2. Mentale Verzégerung 3. Option des nicht-Konsums

Abbildung 1:
Kombination an Interventionen durch die App one sec
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Ist eine App gegen Apps nicht paradox?

Vor dem Hintergrund, dass Jugendliche soziale
Netzwerke meistens iber Apps nutzen, scheint es
zunichst widerspriichlich, dass eine zusétzliche
App helfen kénnte. Die Benutzeroberflichen sozia-
ler Medien sind so gestaltet, dass sie Nutzende an-
ziehen, indem sie einen ,Flow-Zustand" erzeugen,
der zu Zeitverzerrung und endlosem Scrollen mo-
tiviert (vgl. Csikszentmihalyi, 2002, Montag et al.,
2019). Zudem konnen Nutzende jederzeit und
Uiberall auf diese Plattformen zugreifen und wer-
den oftmals auch aktiv zum Konsum ebenjener
aufgefordert (zum Beispiel durch Push-Mitteilun-
gen). Insbesondere fir die jiingeren Generationen
hat diese Omniprésenz viele Facetten. Der wohl
wichtigste Aspekt besteht darin, dass sich ein we-
sentlicher Teil des sozialen Lebens in der digitalen
Welt abspielt. Vor diesem Hintergrund macht es
wenig Sinn, soziale Medien einfach zu verbieten, da
dies beispielsweise die Angst, etwas zu verpassen,
verstarken (vgl. Rozgonjuk et al., 2020) oder soziale
Ausgrenzung und deren Folgen (Sawyer et al., 2018)
beglinstigen wiirde.

Omniprisente Intervention fiir ein omni-
prasentes Problem

Neben der Sensibilisierung und dem Schaffen eines
Verstdandnisses fiir die Funktionsweise sozialer Me-
dien sollte es also bestenfalls auch Interventions-
ansitze geben, die dem omniprésenten Verhaltens-
druck dieser entgegenwirken. Um nachhaltig
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Warum mochtest Du
Instagram 6ffnen?

Wie viel Zeit benétigst du
auf Instagram?

Ich méchte Instagram nicht &ffnen

1. Intention angeben 2. Zeitspanne angeben

Abbildung 2:
Konzept der verzogerten Intervention bei one sec
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3. Soziale Medien fir diese
Zeit nutzen

intervenieren zu konnen, missen die Interventio-
nen genauso prominent sein wie das ,,Problem“
selbst. Es liegt daher nahe, Interventionen tiber
dasselbe Medium wie Social Media umzusetzen,
also tiber Smartphone-Applikationen. Diese Er-
kenntnis spiegelt sich auch in der Forschung wider:
Das Interesse liegt zunehmend auf Interventions-
werkzeugen, die innerhalb der jeweiligen Nut-
zungsumgebung (Internetbrowser oder Applikatio-
nen) und unabhéngig von sozialen Plattformen
selbst wirken (vgl. Griining et al., 2024).

Effekte einer Intervention-App wie onesec

In den letzten Jahren zeigte die Zusammenarbeit
mit anderen Forschenden (Griining, 2023; Griining
et al., 2024b; Hillegass et al., in Review), dass die
vorgestellte Kombination an Interventionen bei
one sec Nutzende dabei unterstitzen kann, ihren
Medienkonsum zu regulieren. Nutzende wider-
standen in mehr als einem Drittel der Fille dem
Offnen der Anwendung und griffen im Laufe der
Zeit generell seltener zum Smartphone. Beides
zeigte sich auch noch nach einem Jahr an Interven-
tionsnutzung (Haliburton et al,, 2024). Gleichzeitig
nahmen Nutzende ihren digitalen Konsum als un-
problematischer wahr und entwickelten mehr Be-
wusstsein flir die Regulation ihres eigenen Medien-
konsums. Die App-Intervention bietet Moglich-
keiten, iiber das eigene Konsumverhalten zu ler-
nen, Probleme zu reflektieren und Lésungen um-
zusetzen. App-Interventionen kénnten somit ein
ergidnzendes Puzzlestiick eines umfassenden

Einmal tief
durchatmen...

Brauchst du
Instagram noch?

SchlieBen

4. Entscheiden nicht oder
weiter zu konsumieren

5. Mentale Verzégerung, wenn
fir Konsum entschieden

BzKJAKTUELL 1/2025_ 31



Bildungskonzeptes fiir Jugendliche sein, um den
richtigen Umgang mit digitalen Medien durch
erste Erfahrungen zu erlernen und das Gelernte di-
rekt umzusetzen.

In Zusammenarbeit mit der Bundeszentrale fiir
Kinder- und Jugendmedienschutz (BzK]) haben wir
nun 2024 eine Studie durchgefiihrt, in der one sec
mit zwei verschiedenen Interventionsideen fir Ju-
gendliche getestet wurde (Griining et al., in Vorbe-
reitung). Die oben beschriebene Interventions-
kombination (siehe Abbildung 1) wurde mit einem
anderen Interventionsansatz, der sogenannten
Lverzogerten Intervention” (siche Abbildung 2),
verglichen. Diese neue Intervention ist darauf aus-
gelegt, den Jugendlichen den Raum fiir wesentli-
che Aspekte ihres sozialen Lebens im Digitalen zu
geben. Die Intervention stellt allerdings sicher, dass
die Jugendlichen eine digitale Plattform mit einer
klaren Intention betreten (zum Beispiel jemanden
benachrichtigen) und sich eine Zeitspanne (zum
Beispiel 20 Minuten) setzen, um diese Intention zu
verfolgen. Ist die gesetzte Zeit abgelaufen, schliefdt
one sec die Zielanwendung. Die Jugendlichen koén-
nen nun entscheiden, ob sie weiter konsumieren
wollen. Falls dem so ist, miissen sie die gesamte In-
terventionskombination erneut durchlaufen.

Beide Interventionsideen wurden auch mit Ju-
gendlichen in anderen Lindern getestet, zum Bei-
spiel mit der Abteilung fiir Verhaltensforschung
des danischen Wirtschaftsministeriums. Erste Er-
gebnisse aus Studien zeigen, dass beide Interventi-
onen in der Stichprobe der Jugendlichen vergleich-
bar wirksam sind wie in Erwachsenenstichproben.
Es scheint allerdings einen wichtigen Unterschied
zwischen ihnen zu geben. Es zeigt sich fir die ver-
zogerte Intervention, dass Jugendliche kiirzer am
Stlick konsumieren. Durch die selbst festgelegten
Zeiten scheinen die Jugendlichen in einem struk-
turierteren Konsumrahmen zu bleiben, was auf
weniger unkontrolliertes ,Doomscrolling“ hindeu-
ten kann.

Fazit: Warum Apps Teil der Losung sind

Soziale Medien sind fiir junge Menschen perma-
nent zuginglich. Praventive Bildungsprogramme
sind ein wichtiges Instrument, um Kinder und Ju-
gendliche tiber die Risiken sozialer Medien aufzu-
kldren und ihnen die Notwendigkeit einer aktiven
Auseinandersetzung mit dem Thema bewusst zu
machen. Gleichzeitig bedarf es ergénzender, tech-
nischer Losungen, die mit der Omniprasenz von
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Social-Media-Apps mithalten konnen. App-Inter-
ventionen wie one sec haben hier ein grofles Poten-
zial. Sie konnen ebenso omnipriasent implemen-
tiert werden, sind unabhéingig von den digitalen
Plattformen und dienen den Nutzenden gleicher-
maflen als selbstbestimmte und transparente
Schaltzentrale ihres digitalen Medienkonsums.
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