Sind wir facebooksiichtig?

Jeder kennt jemanden im Freundeskreis, der viel Zeit auf Facebook oder in anderen sozialen Medien verbringt. Immer 6fter
hort man in den Medien auch von Facebookabhdngigkeit. Aber ab wann ist man eigentlich abhdangig und was bedeutet das
konkret?

Siichtig nach Facebook? Der erste umfassende Beitrag zum Thema kommt von einer Forschergruppe aus Norwegen (siehe
Andreassen, Torsheim, Brunborg, & Pallesen, 2012). Die Wissenschaftler gehen davon aus, dass Facebookabhdngigkeit genau
wie z.B. Alkoholabhdngigkeit oder Arbeitssucht aus vielen Facetten besteht. Konkret heilt das: Facebookabhdngige sind
nicht nur oft online, ihre Mediennutzung hat auch groRen Einfluss auf ihr Denken, Emotionen und das (Sozial-)Verhalten.

Die Definition von Facebookabhédngigkeit deckt dementsprechend diese verschiedenen Gebiete ab. Die Forscher gehen davon
aus, dass das Medium Ffiir Abhdngige nicht nur einen hohen Stellenwert besitzt und diese schwer ihre Nutzung einschranken
konnen. Ganz wie bei Alkohol oder Drogen kann es auch bei der Facebooknutzung zu einer Gewéhnung kommen, die dazu
fihrt, dass die Dosis immer weiter gesteigert wird.

Zusatzlich erfiillt die Mediennutzung bei Abhdngigen auch eine emotionale Funktion. Beispielsweise wird Facebook genutzt,
um mit Problemen oder negativen Gefiihlen umzugehen. AuRerdem kdnnen abhdngige Nutzer auch Entzugserscheinungen wie
Unruhe oder Traurigkeit verspiiren, wenn sie Facebook einmal nicht nutzen kénnen. Oftmals haben Betroffene auch schon des
OFfteren versucht, ihre Nutzung einzuschrinken und dabei Riickfille erlebt.

Zu guter Letzt hat die Sucht eine soziale Komponente und kann sich auf die persénlichen Beziehungen zum Partner, zu
Freunden oder zur Familie negativ auswirken. Dies passiert z.B. dann, wenn aufgrund der Facebooknutzung, Zeit fiir andere
Aktivitdten fehlt oder Abhdngige gedanklich permanent online sind.

Sicherlich ist es schwer zu sagen, ab welchem Punkt genau Abhangigkeit beginnt und ab wann sie fiir den Einzelnen und sein
Umfeld zum Problem wird. Vielmehr handelt es sich bei Abhdngigkeit um ein Kontinuum. Am einen Ende die
unproblematische Nutzung, am anderen Ende die Abhdngigkeit mit allen negativen Konsequenzen. Dazwischen existieren
verschiedene Abstufungen von mehr oder weniger siichtigem Verhalten.

Doch was kénnen Ursachen fiir Facebookabhéngigkeit sein? Besonders Menschen, die emotional labil oder weniger
gewissenhaft sind, aber auch solche, die eher extrovertiert sind und ein groBes Bediirfnis nach sozialer Zugehérigkeit
verspiiren, scheinen anfilliger zu sein. Sicherlich kénnen auch persénliche Krisen und eine allgemeine Suchtanfélligkeit dazu
beitragen. Wie bei anderen Siichten auch, kann unsere Facebooknutzung bestimmte Belohnungsareale im Gehirn stimulieren.

Zu den Auswirkungen der Facebookabhingigkeit gibt es bisher kaum Forschung, was an der Neuheit des Phanomens
.Soziale Medien” liegen diirfte. Eine Studie zeigt aber bereits einen Zusammenhang zwischen Abhadngigkeit und schlechter
Schlafqualitdt. Sehr wahrscheinlich wirkt sich abhdangiges Verhalten aber auch auf andere Weise negativ aus. Z.B. in der Form
von Konzentrationsstorungen, Problemen im Umgang mit Emotionen und von sozialem Riickzug. Langfristig konnte das dann
zu Vereinsamung und Depressionen fiihren.

Fazit: Facebooknutzung (oder auch andere Mediennutzung) kann zu einem Problem werden, eine Abhdngigkeit ist méglich.
Trotzdem betrifft dieses Problem mit Sicherheit nur einen kleinen Prozentsatz an Nutzern, wihrend die Mediennutzung fiir
den Grofteil in dieser Hinsicht vollig unproblematisch ist. Es ist aber wichtig zu beachten, dass abhdngiges Verhalten - auch
wenn man noch nicht direkt von einer Sucht spricht - natiirlich im Einzelfall problematisch sein kann, besonders wenn Nutzer
bereits andere Probleme haben. Mit der immer noch zunehmenden Bedeutung sozialer Medien Fiir alle Bereiche des Alltags
und der Moglichkeit permanent online zu sein, wird dieses Phanomen in Zukunft sicherlich noch weiter zunehmen.

Wie bei anderen Abhdngigkeiten auch, sollte bei einer Facebookabhangigkeit der Gang zum Arzt nicht gescheut werden. Falls
Sie das Gefiihl haben, lhr Nutzungsverhalten kénnte problematisch sein, z6gern Sie nicht einen kurzen Selbsttest
durchzufiihren. Wir haben aufbauend auf den Forschungskennntnissen einen eigenen Selbsttest zum Thema ,Facebook -
Abhdngigkeit” entwickelt, der eine gute Orientierung liefern kann.
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