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Ein Leitfaden fir einen bewussteren Umgang mit Social Media.
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@O HDIASTHPRIOBIZEM

Deine Aufmerksamkeit hat einen Preis.

Uber 5 Milliarden Menschen sind heute in sozialen Netzwerken unterwegs und verbingen im Schnitt
mehr als zwei Stunden téaglich scrollend, likend und postend. Hochgerechnet sind das tber 30 volle
Tage im Jahr in sozialen Netzwerken, wobei diese Zahlen fir die jungere Generation bereits viel zu
niedrig angesetzt sind. Seit dem Aufstieg des Smartphones und von Apps wie TikTok sind deren
Inhalte rund um die Uhr und kostenlos verfligbar.’

Kaum etwas auf dieser Welt ist umsonst, das gilt auch fur die Benutzung dieser riesigen Server-
Réaume, die es mdglich machen, das wir von tberall auf der Welt, wann auch immer wir wollen, auf
diese Apps zugreifen kénnen. Wenn du fir das Produkt nichts bezahlst, bist du das Produkt - oder
in diesem Fall deine Aufmerksamkeit. Jedes Mal, wenn du eine App 6ffnest, versteigert die
Plattform einen Platz in deinem Blickfeld an den Héchstbietenden. Zusatzlich werden Meta-Daten,
wie dein Standort, Interaktionen mit anderen Accounts, Suchergebnisse und demografische Daten
gesammelt. Weil Zeit eine begrenzte Ressource ist, konkurrieren Tech-Konzerne um jede wache
Minute unseres Lebens. Diese Industrie ist bereits so groBB geworden, dass im Jahr 2025 rund 286
Milliarden US-Dollar in Social-Media-Werbung flossen.? Das Konzept dahinter ist mittlerweile als
Attention Economy bekannt.

Hinter jedem Feed steckt also ein Geschéaftsmodell mit einem einzigen Ziel: deine Verweildauer auf
dieser Plattform zu maximieren. Dafur sorgen endloses Scrollen, variable Belohnungen und
Algorithmen, deren Code unter Verschluss gehalten wird.® Die Folgen reichen von Doomscrolling
bis zu einer sinkenden Konzentrationsspanne. Nicht ohne Grund wurde ,Brain Rot" im Jahr 2024
zum Oxford Word of the Year gewahlt.> Auch unser Schlaf bleibt nicht verschont: Studien finden
einen klaren Zusammenhang zwischen Smartphone-Nutzung und schlechterer Schlafqualitat.*

Besonders betroffen ist davon die junge Generation, die von Geburt an in diesem System
aufwéchst. Viele Kinder und Jugendliche bekommen von ihren Eltern frih ein eigenes Smartphone,
oft ohne dass diese sich der Tragweite bewusst sind und getrieben von gesellschaftlichem Druck:
standige Erreichbarkeit, Kontakt zu Freunden und die Selbstdarstellung in sozialen Netzwerken
gehoren fur sie langst zum Alltag.

Genau deshalb geht es darum, sich aktiv mit diesem Phanomen auseinanderzusetzen, es zu
hinterfragen, die eigenen Konsummuster und den eigenen freien Willen kritisch zu betrachten,
ungesunde Gewohnheiten zu erkennen und vor allem die junge Generation darlber aufzukléaren.
Deshalb méchte ich hier einen kurzen Uberblick geben, wie wir diesem Wandel entgegentreten,
auch wenn ich selbst kein Profi bin und mit den Auswirkungen ké&mpfe.
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https://corp.oup.com/news/brain-rot-named-oxford-word-of-the-year-2024/

e 01 — DAS PROBLEM

Deine Aufmerksamkeit hat einen Preis.

,»Die dopamingetriebenen Kurzzeit-Feedbackschleifen, die wir geschaffen haben,
zerstoren, wie Gesellschaft funktioniert."

Chamath Palihapitiya,
Ex-Facebook-Vizeprisident fiir Nutzerwachstum, Stanford 2017

Er sagte auch, seine Kinder diirften , diesen Scheif3 nicht benutzen".

5,66 Mrd. 141 Min. 62,5 % 39 %

aktive Social-Media-Konten durchschnittliche Nutzung pro wussten in einer Studie nicht, zeigen in einer Meta-Studie

weltweit’ Tag’ dass ihr Feed Uberhaupt Anzeichen von Smartphone-
gefiltert wird® Sucht*
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https://datareportal.com/reports/digital-2026-global-overview-report
https://www.statista.com/outlook/amo/advertising/social-media-advertising/worldwide
https://doi.org/10.1145/2702123.2702556
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0290724
https://doi.org/10.3390/brainsci15030283

® 02 — DEINE HALTUNG

Bevor du Tools brauchst, brauchst du eine
neue Haltung.

Vier grundlegende Gedanken, die deine Perspektive verdndern kénnen.

01

Du bist nicht das Problem. Es ist
das Design.

Endloses Scrollen, rote Benachrichtigungspunkte,
variable Belohnungen: Diese Mechanismen
wurden gezielt entwickelt, um dich méglichst lange
zu binden. Wenn du das Gefuhl hast, die Kontrolle
zu verlieren, liegt das nicht an dir. Es liegt an
einem System, das genau darauf ausgelegt ist.

03

Entfernst du etwas ohne Ersatz,
scheiterst du auf Dauer.

Léschst du eine App, ohne das dahinterliegende
Bedurfnis (Langeweile, Ablenkung, Verbindung)
anders zu stillen, bleibt eine Leere — und friher
oder spater ladst du alles wieder herunter.
Nachhaltiger ist es, destruktive Gewohnheiten
Schritt fur Schritt durch ehrlich erflllende zu
ersetzen. Hinzufugen schlégt Verzicht.

Attention Economy

02

Das Handy ist nicht per se
schlecht.

Es ist eine Erweiterung von dir. Ein Werkzeug fur
Wissen, Kreativitat und echte Verbindung. Das
Internet ist die gréBte Ansammlung von
menschlichem Wissen und Kunst, die je existiert
hat. Aber wenn du ohne Absicht hineingehst, wirst
du nicht zum Schépfer, sondern zum Produkt.

04

Der Prozess muss Spall machen.

Wir versuchen oft, unsere Gewohnheiten durch
pure Willenskraft in Form zu prigeln. Aber
Willenskraft ist eine endliche Ressource — und
Veranderung, die sich nach Strafe anfihlt, halt
nicht lange. Nur was sich gut anflhlt, wird zur
Gewohnheit.
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e H 03T HRIERIFEDGCTHON

Fragen an dich.

DEINE ZEIT DEIN GEFUHL
— Wie viel Zeit verbringst du téglich am — Wie fiihlst du dich wéihrend des Scrollens?
Handy? Schiitz zuerst, bevor du in den Und fiinf Minuten danach?

Einstellungen nachsiehst.
— Wann hast du zuletzt eine App bewusst

— Welche drei Apps dominieren deine gedffnet, statt aus reinem Reflex?
Bildschirmzeit? Uberrascht dich das?
DEIN MORGEN

A, — Was widire deine liebste Beschdiftigung,

— Warum dffnest du gerade jetzt eine App? gdbe es dein Handy fiir einen Tag nicht?
Aus Langeweile, Unruhe, Gewohnheit —
— Wenn du morgen nur eine Sache an deiner
oder aus echtem Interesse?
Nutzung dndern konntest: Welche wiire
— Was zeigt dir dein Feed nicht? Wonach das?
miisstest du aktiv suchen, das dir nie

vorgeschlagen wird?

WELCHER TYP BIST DU? Vier Perspektiven

Ersetzt digitale Gewohnheiten durch analoge

Herausforderer sIch bin lieber offline." Hobbys. Gewinnt Zeit und mentalen Freiraum
zuruck.
Kiiator Joh will das ordpen." Filtert, speichert und strukturiert gute Inhalte. Schafft

Ordnung und hilft anderen, Wertvolles zu finden.

Zieht gezielt Wissen fiir ein konkretes Ziel heraus.

Gelehrter Llch will lernen und umsetzen. Baut Kénnen und echte Ergebnisse auf.

Teilt eigene Ideen, Kunst oder Menschlichkeit.

Schopfer S SIS DoTH GO, Schafft Verbindung statt bloBen Konsum.
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® 04 — VERTIEFUNG

Lust, tiefer einzutauchen?

Far alle, die noch tiefer einsteigen wollen.

M Lesen — Sachbiicher

B

Tristan Harris — How Technology Hijacks People's Minds ,/
Essay - 2016. Zehn konkrete Design-Tricks, mit denen Apps um deine Aufmerksamkeit kdmpfen.

Shoshana Zuboff — The Age of Surveillance Capitalism

Buch - 2019. Das Standardwerk Uber das System hinter der Aufmerksamkeitsékonomie. Erklart fundiert, wie unser
Verhalten zum Rohstoff digitaler Monopole wurde.

Dr. Anna Lembke — Dopamine Nation
Buch - 2021. Eine neurowissenschaftliche Analyse. Zeigt, wie billiges, allgegenwértiges Dopamin unser Gehirn
verandert und wie Entzug die Balance zurlckbringt.

Johann Hari — Stolen Focus

Buch - 2022. Warum mangelnde Konzentration kein persénliches Versagen ist. Mit Stimmen aus Neurologie,
Psychologie und Soziologie.

Cal Newport — Deep Work, Digitaler Minimalismus
Biicher - 2016 & 2019. Strategien flr fokussiertes Arbeiten und den bewussten Verzicht auf digitale Ablenkung.

Mihaly Csikszentmihalyi — Flow
Buch - 1990. Uber den Zustand tiefer Konzentration und Erfiillung, indem man véllig in einer Aufgabe aufgeht.

Manfred Spitzer — Digitale Demenz, Cyberkrank, Achtung Smartphone
Biicher - ab 2012. Auswirkungen intensiver Bildschirmnutzung auf unsere Psyche und Gehirnentwicklung.

Yuval Noah Harari — Eine kurze Geschichte der Menschheit, Homo Deus,
21 Lektionen fiir das 21. Jahrhundert, Nexus

Biicher - ab 2011-2024. Uber die Entwicklung unserer Spezies, Datenreligionen und globale
Informationsnetzwerke.
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https://medium.com/thrive-global/how-technology-hijacks-peoples-minds-from-a-magician-and-google-s-design-ethicist-56d62ef5edf3
https://stolenfocusbook.com/

® 04 — VERTIEFUNG

Lust, tiefer einzutauchen?

M Lesen — Sachbiicher

Edward Snowden — Meine Geschichte
m Buch - 2019. Die Autobiografie des Whistleblowers Uber die Mechanismen der Masseniberwachung und den
Wert der Privatsphére.

Gary Wilson — Your Brain On Porn
m Buch - 2014. Eine Untersuchung Uber die Auswirkungen moderner Internetpornografie — als Fallstudie dafir, wie
Ubersteigerte digitale Reize unser Belohnungssystem kapern.

[ Lesen — Romane & Essays

George Orwell — 1984
m Roman - 1949. Der Klassiker (iber totale Uberwachung, die Manipulation von Wahrheit und den Verlust der
Privatsphére.

Dave Eggers — The Circle
m Roman - 2013. Ein dystopischer Roman tber einen méchtigen Tech-Konzern, der die totale Transparenz der
Gesellschaft anstrebt.

Josh Czuba — Dopamine Hole /
Essaysammlung - 2025. Uber Selbstsabotage, Scham und den Weg zuriick zu echter Verbindung.
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https://stan.store/joshczuba

® 04 — VERTIEFUNG

Lust, tiefer einzutauchen?

® Schauen

@ Tristan Harris — How Better Tech Could Protect Us From Distraction / (TEp, 2014)

Talk. Warum ,time spent" die falsche Metrik ist und wie ,time well spent" aussehen konnte.

® The Social Dilemma " (Netflix, 2020)
Dokumentation. Ehemalige Tech-Insider erklaren, wie ihre eigenen Produkte funktionieren.

Die Social Media Falle /" (ArD, 2026)

@ Dokumentation. Eine 6ffentlich-rechtliche Untersuchung lber die Mechanismen der Aufmerksamkeitsékonomie
und deren Einfluss auf die Gesellschaft.

David Foster Wallace — ZDF Interview /" (YouTube, 2003)

@ Video. Ein Gesprach Uber die wachsende Verflihrung durch Unterhaltungsmedien und den Rickzug aus der
Realitat.

@ David Foster Wallace — This is Water ,/ (vouTube, 2013)
Video. Abschlussrede Uber die Kunst, im Alltag bewusst zu wéahlen, worliber man Uberhaupt nachdenkt.

@ David Kriesel — SpiegelMining ,/” (vouTube, 2016)
Talk. CCC-Vortrag darUber, wie viel intime Einblicke ein Datenanalyst allein durch Metadaten gewinnen kann.

Josh Czuba — Technological Dystopia (About Hope) ,/~ (vouTube, 2024)&
@ Survival Guide for the Digital Age /" (YouTube, 2024)

Videos. Ein Blick auf die psychologischen Herausforderungen unserer modernen Welt mit praktischen Strategien,
um die mentale Autonomie zurlickzugewinnen und hoffnungsvoll zu bleiben.
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https://www.youtube.com/watch?v=D55ctBYF3AY
https://thesocialdilemma.com/
https://www.ardmediathek.de/video/dokumentationen/die-social-media-falle/phoenix/Y3JpZDovL3Bob2VuaXguZGUvNTE2NjczOQ
https://www.youtube.com/watch?v=iGLzWdT7vGc&t=168s
https://www.youtube.com/watch?v=DCbGM4mqEVw
https://www.youtube.com/watch?v=-YpwsdRKt8Q
https://www.youtube.com/watch?v=DN3k0zXspRA
https://www.youtube.com/watch?v=gZwsQv24fug

® 04 — VERTIEFUNG

Lust, tiefer einzutauchen?

(® Studien

Eslami et al. (2015) — "l always assumed that | wasn't really that close to [her]": Reasoning about Invisible
Algorithms in News Feeds /" - ACM CHI — Die Mehrheit der Teilnehmenden wusste nicht, dass ihr Feed algorithmisch
gefiltert wird.

Ward et al. (2017) — Brain Drain: The Mere Presence of One's Own Smartphone Reduces Available Cognitive
Capacity /" - Journal of the Association for Consumer Research — Schon die bloBe Anwesenheit des eigenen Smartphones

senkt die verfugbare kognitive Kapazitat.

Hunt et al. (2018) — No More FOMO: Limiting Social Media Decreases Loneliness and Depression /" - Journal of
Social and Clinical Psychology — Experiment: Die Begrenzung auf ~30 Min./Tag reduzierte Einsamkeit und depressive
Symptome signifikant.

Leow et al. (2023) — The Relationship Between Smartphone Addiction and Sleep Among Medical Students /" - PLOS
ONE — Systematisches Review zum Zusammenhang von Smartphone-Sucht und Schlafqualitat.

Yousef et al. (2025) — Demystifying the New Dilemma of Brain Rot in the Digital Era /" - Brain Sciences

Als TU-Studierende:r kommst du Gber das Uni-VPN oder die Bibliothek kostenfrei an die Volltexte.

(® Und noch mehr

@ Center for Humane Technology ,/
Gegrundet von Tristan Harris & Aza Raskin, dem Erfinder des Infinite Scroll. Hintergrundwissen, Podcast & Kurse.
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https://doi.org/10.1145/2702123.2702556
https://doi.org/10.1086/691462
https://doi.org/10.1521/jscp.2018.37.10.751
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0290724
https://doi.org/10.3390/brainsci15030283
https://www.humanetech.com/

@ H 05— HPIRAYELS

Alternativen

QO Wie kann ein gesunder Umgang gelingen?

Angesichts der vorausgegangenen Erkenntnisse stellt sich die Frage, ob (und wie) wir Kontrolle
Uber unser digitales Handeln zurtickgewinnen kénnen. Im Folgenden betrachten wir verschiedene
Lésungsansatze.

Native Features

wie Zeitlimits oder die Deaktivierung von Like-Counts sind die direkte Antwort der Tech-
Konzerne auf den wachsenden 6ffentlichen und politischen Druck bezlglich Suchtpotenzial und
mentaler Gesundheit. Sie férdern Transparenz, Kontrolle und einen bewussteren Umgang mit der
Technologie. So ermoglicht das Ausblenden von Interaktionszahlen einen Fokus-Shift weg von der
Quantitat, was zu reduziertem sozialen Vergleichsdruck fuhrt.

Allerdings macht sich auch der Zielkonflikt mit dem Kerngeschéaftsmodell von Konzernen
bemerkbar. Er ist vermutlich der Grund daflr, dass sich viele dieser Features mit minimalem
Aufwand deaktivieren oder ignorieren lassen. Wahrend manipulative Mechanismen (z.B. Infinite
Scroll) voreingestellt sind, missen Schutzfunktionen aktiv gesucht und aktiviert werden. Solange
diese Features nicht ,,Opt-out”, sondern ,,Opt-in“ sind, besteht der Verdacht, dass diese Tools
priméar der Befriedigung politischer Forderungen dienen, wahrend die zugrundeliegenden dark
patterns ~ weiterhin der Standard sind.

Kleine Anderungen. GroBe Wirkung.

Die Plattformen werden sich nicht Gber Nacht &ndern. Du kannst heute trotzdem anfangen: mit
einfachen, sofort umsetzbaren Schritten.

C UMGEBUNG GESTALTEN

(] Smartphone nachts raus aus dem Schlafzimmer. Nutz stattdessen einen analogen Wecker.
() Graustufen oder Blaulichtfilter abends automatisch aktivieren.
D Alle Benachrichtigungen stumm, auB3er Nachrichten von echten Menschen.

() Nicht Storen / Fokus-Modus zur festen Gewohnheit machen.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Dark_pattern

@ H 05— HPIRAYELS

Niitzliche Apps

Bewusste Verzogerungen

OneSec

X Baut eine kurze Pause vor dem Offnen von Social-Media-Apps ein. Welche Apps verzégert werden, legst du selbst
fest — alle anderen (z. B. Alarmierungs-Apps) 6ffnen wie gewohnt sofort.
Verfligbar fur iOS, Android, macOS und als Browser-Erweiterung.

Ein Beispiel fur ein Drittanbieter-Tool, das die Prinzipien des Self-Nudgings nutzt, ist die App
,OneSec”. Entwickelt wurde sie von Frederik Riedel, der wahrend der Pandemie selbst erlebte, wie
seine Social-Media-Nutzung auBer Kontrolle geriet. Diese App setzt bereits an, bevor die
eigentliche Nutzung beginnt: Durch eine Pause vor dem Offnen unterbindet sie die sofortige
Verfligbarkeit sozialer Netzwerke.

DCCA (2025) — Disrupting Social Media Habits

In einem Feldexperiment untersuchte die Danish Competition and Consumer Authority (DCCA),
inwiefern Verhaltensinterventionen von OneSec die Social-Media-Aktivitat von 269 Jugendlichen
(13-17 Jahre) beeinflussen.
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https://one-sec.app/
https://en.kfst.dk/analyser/kfst/publikationer/engelsk/2025/20250619-disrupting-social-media-habits-a-field-experiment-with-young-danish-consumers

@ H 05— HPIRAYELS

Niitzliche Apps

UI-Modifikation

P UnTrapForYouTube /

Blendet Empfehlungen, Shorts und Kommentare aus. Du siehst nur, wonach du aktiv gesucht hast.
P SocialFocus /

Blendet Feeds & Shorts plattformibergreifend aus: Instagram, Facebook, YouTube, Reddit, LinkedIn.
P IGplus /

Mehr Kontrolle tber Instagram-Webpage: Reels, Explore-Seite und Like-Zahlen lassen sich gezielt ausblenden.

Wahrend native Tools oft nur Symptome bekdmpfen, setzen Ul-Modifikations-Werkzeuge direkt am
Design der Plattformen an. Ziel ist es, die visuelle Komplexitat zu reduzieren und dem Nutzer die
Kontrolle Uber sein Interface zurlickzugeben. Der Nutzer entscheidet selbst, welche Bausteine der
Plattform (Likes, Follower- Zahlen, Trends) fir ihn einen Mehrwert bieten und welche lediglich
Ablenkungen sind. Diese Werkzeuge zeigen, dass die Interfaces nicht starr vorgegeben sein
mussen, sondern durch den Menschen an seine Bedurfnisse angepasst werden kdnnen.

):( REIBUNG EINBAUEN

Kurze Pause vor dem App-Start einbauen, z. B. mit OneSec.
Vor dem Offnen kurz festlegen: Wie lange will ich hier bleiben?
Like- und Follower-Zahlen ausblenden, wo die Plattform es erlaubt.

Autoplay deaktivieren bei YouTube, Netflix & Co.

HINZUFUGEN STATT NUR ENTFERNEN

Fir jede gestrichene Gewohnheit eine neue, erfiillende hinzufiigen.
Einen festen Plan fiir Social Media setzen: Was will ich? Wann? Warum?

Einfach mal anrufen, anstatt Nachrichten hin- und herzuschreiben.

B de s BV R )

Feeds aktiv kuratieren. Entfolge Accounts, die schlechte Geflihle ausldsen.
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https://untrap.app/
https://socialfocus.app/
https://chromewebstore.google.com/detail/igplus-hide-instagram-ree/dbbopjndlaginbghfoibbndhlbpdpapd

