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Das Smartphone gilt als ein zentraler Ausloser von digitalem Stress, bietet aber gleich-

zeitig auch Bewiéltigungsstrategien an, die helfen kénnen, einen stressfreieren Umgang

mit digitalen Medien zu erlernen. Ziel der vorgestellten Fallstudie ist es, empirisch

zu tiberpriifen, inwieweit Apps als Hilfsmittel gegen digitalen Stress taugen. Dazu
wurde im ersten Schritt das weite Feld der digitalen Anwendungen inhaltsanalytisch
systematisiert. Im zweiten Schritt wurden ausgewiﬂ;lté Angebote zur Stressreduktion

und zur Steigerung von Medienkompetenz im Nutzer*innen-Alltag getestet.

EIN GESUNDER UMGANG
MIT SMARTPHONES?

EINE ZWEISTUFIGE ANALYSE VON APPS
GEGEN DIGITALEN STRESS '
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Svenja Stein

Immer mehr verwischen die Grenzen zwischen
Arbeit und Privatleben, eine klare Trennung von
Online- und Offline-Leben ist nicht mehr mog-
lich. Die Uberlagerung digitaler und analoger

" Praktiken zeigt sich im Alltag — wie das Uber-

priifen des Bankkontos wéhrend einer Warte-
zeit oder das Posten auf Instagram wéhrend des
Abendessens. Die rasende Digitalisierung stellt
dabei durch ihre unendlichen Méglichkeiten die
Gesellschaft vor die Aufgabe, aus der Vielfalt an
Optionen diejenigen auszuwéhlen, die wir bend-
tigen, um einen kompetenten Umgang damit zu
erlernen. Auch wenn digitale Medien und Tech-
nologien das Leben erleichtern kénnen, fithren
sie aus verschiedenen Griinden zu (digitalem)
Stress und erscheinen fiir manche Nutzer*innen
besonders durch die geforderte Aufmerksamkeit
strapazierend.

Im Rahmen einer qualitativen Langzeitstudie fo-
kussiert das Forschungsprojekt ,Stressbezogene
Medienpraktiken im freizeitbezogenen Medien-
alltag’ (2019-2023)! unter anderem auf MaR-
nahmen zur Bewéltigung von akutem, digitalem
Stress sowie langfristigen Verhaltensanderun-

gen, um chronischem Stress vorzubeugen (vgl.
im Uberblick Waldenburger/Wimmer 2022).
Das Smartphone als solches ist zwar ein zentra-
ler Ausloser von digitalem Stress (z. B. durch die
sténdige Erreichbarkeit und die Nutzung Sozia-
ler Medien), bietet aber gleichzeitis konkrete
Bewiltigungsstrategien an, die helfen koénnen,
einen gestinderen, stressfreieren Umgang mit
digitalen Medien und Technologien zu erlernern.
Dabei zielt ein gesunder Umgang nicht nur auf
die Aneignung und das Erlernen der Funktions-
weisen ab, sondern auch auf eine Abwigung
und damit verbundene Selbsterméchtigung ge-
geniber der Technik. Die stetig steigende Zahl an
Ratgeberliteratur zum sogenannten Digital De- -
tox bzw. digitalem Fasten (z. B. Koch 2021; Otto
2022) macht deutlich, dass es ein grofies Bediirf-
nis nach Hilfe im Umgang mit einer hochgradig
technisierten Welt gibt und dass der Verzicht auf
die Gerdte scheinbar leichter erscheint als ein
kompetenter Umgang damit. Ziel der Fallstudie
ist es, Moglichkeiten auszuloten, die das Smart-
phone nicht als generellen Ausléser von Stress
verdammen, sondern dieses als Hilfsmittel gegen
digitalen Stress konzipieren (Abb. 1).

Dazu wurde in einem ersten Schritt das weite
Feld digitaler Anwendungen inhaltsanalytisch

1 Das Projekt ist Teil des BayFOR-Forschungsverbundes ForDigitHealth (www.gesund—digital—lebén.de).
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PHASE 1 1 —_ 2 s 3 - 1
Systematische, mehr-phasige Aufbereitung der Ergebnisse: Codierung und fassung: iterte Schlagwortsuche:
Schlagwortsuche in App Stores:
uorter: digital stress, techn Auflistung und Charakteristik der Codierung der Funktionalitdt und Weitere Apps auRerhalb der App-
,"J’h‘!;';ﬁ”;%ﬁ:{f"'g;‘g":;:;:‘f";‘""“’”" Apps der angewendeten Stores recherchiert und ebenfalls
odaiction, s, ime, ) . .
distraction, time control, tracker... Bewisltigungsstrategien mit eingebettet

- PHASE 2

1 — 2

Qualitative Interviaws:

Diskussion der Liste, Auswahl von
Bewiéltigungsstrategien

Test einer Strategie:

Testphase 14 Tage, regelmiéBige
Dokumentation der Erfahrungen

Gruppendiskussion:

Vorstellung und Diskussion der
Strategien

Codierung und Auswertung:

Sentiment- sowie Inhalts-analyse
und Aufbereitung der Ergebnisse

{Grundlage Erhebung 1 & 2}

und abschlieBendes Fazit
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2
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Abbildung 1: Zweistufiges Studiendesign zur Analyse der Apps zur digitalen Stressbewéltigung

systematisiert. AnschlieRend wurden ausgewéhl-
te Angebote im Nutzer*innen-Alltag getestet. Im
Ergebnis zeigt sich zum einen, welche vielféltigen
Moglichkeiten der digitalen Stressbewdltigung
angeboten werden und in welchen Kontexten
diese effektiv eingesetzt werden kénnen. In der
Praxis wird zum anderen deutlich, dass zwischen
einer akuten Stressbewaltigung und langfristigen
Veranderungen der problematischen Nutzungs-
gewohnheiten unterschieden werden muss und
Apps eher flir ersteres geeignet sind.

DAS WEITE FELD DER APPS
ZUR REDUZIERUNG VON
DIGITALEM STRESS

In einer ersten Phase wurde Im'ttels'einere);—
plorativen Studie (Frithjahr 2021) das Feld der
digitalen Bewdltigungsstrategien zur Reduzie-
rung von akutem wie chronischem Stress un-
tersucht. Ziel war es, frei von im Vorfeld for-
mulierten Hypothesen, Informationen iiber die

//eigene Darstellung

verschiedenen Angebote zu erlangen und uns
vom Feld selbst leiten zu lassen. Als Ausgangs-
punkt wurde das Smartphone genutzt, welches
als Vermittler von Nachrichten und Informa-
tionen zum Hauptausldser von digitalem Stress
wird, gleichzeitig aber als Bewéltigungsstrategie
verwendet werden kann. Da setzt auch die Idee
vieler Anwendungen zur Stressreduzierung an,
das Gerit, das den Stress auslost, zur Stressbe-
wiltigung zu nutzen. Zur Sichtung des Feldes
moglicher Anwendungen wurden die Ange-
bote in den App-Stores von Google und Apple
sowie auRerhalb mittels einer strukturierten,
mehrphasigen Schlagwortsuche systematisch
analysiert. Im néchsten Schritt wurden die ge-
listeten Anwendungen mit Blick auf Funktiona-
lit4t und Bewdltigungsstrategie codiert und ana-
Iytisch in drei Gruppen zusammengefasst. Es
wurden 25 Apps zur Stressreduktion selbst und
eine Vielzahl weiterer Anwendungen aus dem
Feld der Meditation und Achtsamkeit ausfindig
gemacht.
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APPS ZUR AKUTEN UND

DAUERHAFTEN ENTSPANNUNG

Eine wichtige Gruppe von Apps zur Stress-
reduktion, ohne dabei zwingend auf genuin
digitalen Stress zu fokussieren, sind Anwen-
dungen, die Achtsamkeits- und Entspannungs-
tibungen vermitteln. Das zeitweise Ausblenden
der hektischen Alitagsumgebung soll vor allem
das chronische Stresslevel senken und es Nut-
zer*innen ermoglichen, in akut stressigen Situa-
tionen entspannt zu reagieren. Haufig werden
dabei Elemente aus der klassischen Meditation
wie verschiedene Atem- und Konzentrations-
techniken ahgewendet. Apps dieser Kategorie
sind Headspace, 7Mind und Balloon.

APPS ZUR STEIGERUNG DER
SUBJEKTIVEN KOMPETENZEN

Steigern Meditationen und Achtsambkeit die sub-
jektive Kompetenz zur Entspannung, versucht
die zweite Gruppe von Apps, die Kompetenzen
des Subjekts in situ zu trainieren. In einer dhn-
lichen Studie zur techmikgestiitzten Stressbe-
willtigung verweisen Coulon et al. (2016) auf
funf weitere Strategien zur Stressbewdltigung:
die Suche nach sozialer Unterstiitzung, die
Visualisierung der anstehenden Aufgaben durch
Bilder, die aktive Bewdltigung und Verhaltensak-
tivierung, die Problemlésung und die kognitive
Umstrukturierung anhand der Priorisierung ein-
zelner Aufgaben. Diese Strategien werden, wie
die Analyse zeigt, teils singulér in einer App an-
geboten oder finden sich in Kombination wieder.
Als Beispiel dient die App Pomotodo, die mittels
25-Minuten-Intervallen die Problemlésung aktiv
angeht und durch den eingebetteten Task-Mana-
ger die Visualisierung des Workloads sowie die

kognitive Umétrukturierung ermoglicht. Metho-
disch beruht die App auf der Pomodoro-Technik,
die in den 1980er-Jahren entwickelt wurde (vgl.
Cirillo 2009). Auch die App 21 Days Challenge
ist eine Kombination verschiedener Strategien,
die darauf abzielt, neue, positive Gewohnheiten
in den Lebensalltag zu integrieren. Die App be-
ruht auf der Annahme, dass der Mensch 21 Tage
benétigt, um neue Routinen zu etablieren. Durch
die tagliche Erinnerung wird das neue Verhalten
aktiviert und kognitiv verankert.

Deutlich unterhaltsamer und weniger auf das Er-
fillen von Arbeitsauftragen bezogen versuchen
Spiele-Apps den Stress zu verringern, indem in-
direkt Verdnderungen der Atmung und der Fi-
higkeit zur Entspannung trainiert werden. Sie
versuchen aktiv, Stresssituationen im Spiel zu er-
zeugen, um die Entspannung in situ zu férdern.

APPS ZUR TECHNISCHEN BEWALTIGUNG

VON DIGITALEM STRESS

Die dritte Gruppe versammelt Anwendungen,

die versuchen, aktiv die Ausloser von Stress

durch technische Einschrénkungen zu reduzie-
ren. Aufgrund einer detaillierten Analyse des

Designs und der Funktionsweise kénnen drei

Typen von Apps differenziert werden.

+ Tracking-Apps: Einer der Ansétze zur digita-
len Stressbewdltigung mit dem Smartphone
ist das Tracking und Monitoring der Zeiten, in
denen man bestimmte Apps nutzt. Diese Apps
beobachten und analysieren die Nutzungs-
gewohnheiten auf dem Smartphone und stel-
len sie grafisch dar, um einen Uberblick dariiber
zu bieten, potenziell stressbehaftete Nutzungs-
gewohnheiten aufzuzeigen und eine Reflexion

anzuregen; wie SPACE - Break Smartphone



Addiction, Rescue Time und GoJUCE - Mo-
ments well spent. Zusétzlich finden sich Apps,
die eine Erweiterung auf die gesamte Familie
bzw. das soziale Umfeld erméglichen, wie Mo-
ment - Cut Screen Time, RealizD - Screen Time
Tracker oder Stay Focused. Diese gestatten eine
Einschdtzung der eigenen Nutzungszeiten im
Vergleich zu anderen. Die Tracking-Apps grei-
fen dabei nicht aktiv in das Nutzungsverhalten
ein, sondern visualisieren, was man selbst wo-
moéglich nicht wahrnehmen wiirde.

Blocking-Apps: Diese Gruppe orientiert sich
am Ansatz des Digital Detox zur Reduzierung
von digitalem Stress. Man kann individuell ein-
stellen, welche Anwendungen nach welcher
Zeit gesperrt werden sollen. Ist diese Frist aus-
geschopft, blockiert die App automatisch die
eingestellten Anwendungen inklusive Benach-
richtigungen. Zusétzlich lassen sich spezifi-
sche Profile anlegen, wie ein Arbeitsmodus, in
dem bestimmte Benachrichtigungen generell
blockiert werden, andere, arbeitsrelevante In-
formationen aber angezeigt werden. Beispiele
sind die Apps Block Site - Take control of your
time oder Freedom - Block Distractions. ’
Diese Gruppe von Apps greift aktiv in die
Nutzungsgewohnheiten ein und besitzt um-
fangreiche Zugriffsrechte auf Smartphone-
Anwendungen. In der ersten inhaltsanalyti-
schen Erhebung fallen diese Apps trotzdem
positiv auf, da die jeweiligen Freigaben und die
damit verbunden Vor- und Nachteﬂe trahsf)a—
rent kommuniziert werden. Auch sind die Blo-
ckierungen individuell anpassbar. Insgesamt
zielen Blocking-Apps auf die Unterlassung von
Handlungen ab, die die stressige Situation ur-

springlich ausgeldst haben oder den Stress
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zusétzlich verstdrken wiirden. Sie beschrei-
ben demnach Formen des problemzentrierten
Copings (vgl. Lazarus 1993).

Reward-Apps: Eine dritte Gruppe von Anwen-
dungén funktioniert nach dem Prinzip Be-
lohnung oder Bestrafung und zielt auf die ge-
nerelle Reduktion der Smartphone-Nutzung
ab. Durch diesen Verzicht erhalten Nutzer*in-
nen virtuelle Belohnungen bzw. wird héufige
Nutzung sanktioniert. Die Belohnungen sol-
len dazu motivieren, so wenig wie moglich auf
das Smartphone zu schauen. Viele dieser An-
wendungen bedienen sich der Ubertragung
von spieltypischen Elementen und Vorgéngen
in spielfremde Zusammenhénge (Prinzip der
Gamifizierung). Dabei werden verschiedene
Szenarien angeboten: Forest — bleib fokussiert

oder auch Saplingy - stay focused lassen aus

einem Samen einen Baum wachsen. Je langer
das Smartphone nicht verwendet wird, desto
schneller wéchst der Baum. Das gleiche Sze-
nario, aber mit Einbettung der bereits ange-
sprochenen Pomodoro-Technik, bietet Focus
Plant - Pomodoro Timer. Eine weniger virtuel-
le, sondern vielmehr reale Belohnung wird von

Hold - make it happen angeboten. Hierbei sam- '

melt man Punkte, die im Laufe der Zeit zu Gut-
scheinen umgewandelt werden kénnen (bisher
nur im UK und in Norwegen verfiigbar). Durch
die Elemente der Gamifizierung wird spiele-
risch versucht, die zeitintensive Nutzung des
Smartphones zu reduzieren und so langfris-
tig weniger stressbehaftete Nutzungsroutinen
zu routinisieren. Kritisch zu sehen ist hierbei
der ,Ganz oder gar nicht-Ansatz, da durch die
Apps kein selektiver Verzicht angeboten wird.
So ldsst sich lediglich akut Stress reduzieren,
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spezifische Nutzungsgewohnheiten lassen sich
nicht einzeln kritisch reflektieren.

DIE ANTI-STRESS-APPS
IM ALLTAGSTEST

In der zweiten Projektphase (Herbst 2021) wur-
den die verschieden Anwendungen im Alltag
getestet. Hier war es wesentlich, die verschie-
denen Nutzungsweisen des Smartphones, der
Ausgangs-Stresslevel und bereits gefestigte Co-
ping-Strategien der Studienteilnehmer*innen
zu berticksichtigeri. So wurde in den qualitati-

 ven Interviews im Vorfeld sehr unterschiedliche

Préferenzen fir die Auswahl spezifischer Apps
deutlich. Exemplarisch lassen sich Personen,
die generell keine Spiele spielen und sich selten
dafiir begeistern kénnen, kaum durch Reward-
Apps motivieren, weniger ihr Smartphone zu
nutzen. Andere Nutzer*innen hatten generelle
Vorbehalte zu meditativen Praktiken oder ne-
gative Erfahrungen damit gemacht, so dass die
Nutzung einer solchen App vermutlich mehr
Stress evozieren wiirde als reduzieren. So ha-
ben auch die Smdienteﬂnéhmer*innen die Wahl

der zu testenden App nach Erlduterung der ver-

schiedenen Optionen selbst tibernommen.

Die angebotenen Bewiltigungsstrategien wer-
den vor der Nutzung h&ufig positiv bewertet.
Dies ist unter anderem auf dem grundlegenden
Bediirfnis der Studienteilnehmer*innen nach
Stresshewdltigung zurtickfiihren. Wihrend der
vierzehntégigen Nutzung gingen allerdings viele
Meinungen eher ins Negative, deutlich negativer
wurden die Aussagen sogar, als in Gruppendis-
kussionen dartiber gesprochen wurde. Dies kann
auch mit dem Abstand zum Test selbst und dem

wenig erfolgreichen Transfer in alltégliche Nut-
zungsgewohnheiten erklart werden.

Bei Apps zur akuten oder dauerhaften Entspan-
nung fallt auf, dass viele den Zwang zum be-
wussten Atmen beim Meditieren als negativ er-
achten. Daraus folgt, dass die Entspannung, die
erreicht werden soll, zu einer erzwungenen’
Entspannung wird und daher erneut Stress aus-
16sen kann. Des Weiteren wird kritisiert, dass die
Smartphone-Nutzung durch die Anwendung ei-
ner: Meditations-App zusétzlichen Stress auslost,
daman nach einem langen Arbeitstag das Handy
zur Seite legen und nicht extra Zeit damit ver-
bringen méchte. Dies trifft auf viele der getéste—
ten Anwendungen zu, erhdht aber im Anschluss
an die Nutzung das Bewusstsein fiir handyfreie
Phasen im Alltag. Hier wird die Zweischneidig-
keit der Apps deutlich, da auch sie durch An-
wendungsprobleme, Mitteilungen oder allgemei-
ne Nutzungszeit Stress ausldsen kénnen.
Ergédnzend zu den Anti-Stress-Apps wurden
in der Analyse Anwendungen zur -Steigerung
von Medienkompetenz ber't'ickéichtigt, um Per-
sonen, die nicht von akutem digitalen Stress
berichten, einzubinden und deren selbst pro-
blematisierte geringe Medienkompetenz zu fér-
dern. Diese Erweiterung wurde mit bestehen-
den Online-Angeboten in Form von Wissensquiz
(DigitalCheckNRWY)?, Lernspielen <(Fakefinder,
Newstest)? oder Erklarvideos (Faktencheck — Se-
riése Quellen erkennen)* realisiert. Beispielsweise
sollten die Befragten im Fakefinder Nachrichten
in Fake News und wahre Nachrichten einteilen.
Das Feedback war sehr positiv, die Verstandlich-
keit und alltagsbezogene Aufbereitung wurden
betont. Vor allem wurde gelobt, dass die Teilneh-
mer*innen die Aufgaben in ihrem eigenen Tempo



durchfiihren konnten. Hier wird deutlich, dass
bei der Férderung digitaler Kompetenzen ver-
schiedene individuelle Lernstile berticksichtigt
werden sollten (vgl. z. B. die vier Lerntypen nach
Vester 2021).

Bei den Apps zur technischen
Bewdltigung digitalem
Stress konnten die Studienteil-
nehmer*innen eine der drei For-

von

men auswihlen und mit Hilfe
eines  Beobachtungstagebuchs
testen. Die Tracking Apps erfiill-
ten die im Vorfeld formulierten

Erwartungen. So berichteten die
Nutzer*innen {iber ein erhthtes
Bewusstsein fur die eigenen Nutzungsgewohn-
heiten. Das Interesse an den aufbereiteten Nut-
zungsinformationen ist allerdings von kurzer
Dauer, so dass.der Effekt der Reflexion und die
App selbst schnell aus dem Blickfeld geraten und
von routinisierten Nutzungsmustern tiberlagert
werden. Bei der Bewertung der Tracking Apps
wird auBerdem deutlich, dass die Funktionali-
tdt und das Layout der Apps eine entscheiden-
de Rolle spielen, da diese Punkte in den Grup-
pendiskussionen haufig eher kritisch erwahnt
wurden, beispielsweise in Bezug auf &sthetische
Anspriiche und die fehlende langfristige Spei-
cherung der Daten.

Blocking-Apps wurden bereits vor der Testphase
eher kritisch diskutiert und Aspekte wie die un-
gewtlinschte Fremdbestimmung und der dahﬁt
verbundene Kontrollverlust, die Angst, etwas

mcerz
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zu verpassen und die vermutete, nur zeitweise
Verschiebung des Stresses genannt. In der Test-
phase wird deutlich, dass die Nutzer*innen den
Restriktionen der Anwendung misstrauen und

BEI APPS ZUR AKUTEN
ODER DAUERHAFTEN
ENTSPANNUNG FALLT AUF,
DASS VIELE DEN ZWANG
ZUM BEWUSSTEN ATMEN
BEIM MEDITIEREN ALS
NECGATIV ERACHTEN

lediglich die ,leichten’ Blockierungsmodi auspro-
bieren, hdufig aus Angst, bei dringendem Bedarf
nicht mehr auf basale Funktionen des Smart-
phones zugreifen zu kénnen. Dies fiihrt dazuy,
dass das kurzfristige Aufheben der Blockierung
(z. B. durch Passworteingabe) routinisiert wird
und die Blockierung kaum einen Effekt mehr hat.
Hier erscheint die Erlduterung der Funktions-
weisen der App unzureichend.

Die Reward-Apps hatten bereits im Vorfeld
viele Teilnehmer*innen abgelehnt, da fiir sie
die Gamifizierung schlicht uninteressant er-
schien. Auch' die bei den Blocking-Apps ange-
sprochene Angst vor Fremdbestimmung wur-
de gedullert. In der Testphase zeigt sich, dass
sich diese Form von Apps besonders fur ak-
tive Lern- und Arbeitsphasen mit der Gefahr

der Prokrastination eignet. Hier wurden sehr

2 www.digitalcheck.nrw — ein Projekt der Gesellschaft fiir Medienpéddagogik und Kommunikationskultur

3 www.medienbox—nrw.de/lernangebote/faktencheck—bei—der—recherche—serioese—quellen—erkennen — Teil der Medienbox
NRW, ein Angebot der Landesanstalt fiir Medien NRW; www.swrfakefinder.de — ein Angebot des SWR Medienstark

4  www.der-newstest.de - ein Test der Stiftung Neue Verantwortung, in Kooperation mit der Bundeszentrale fiir politische
Bildung (bpb), der Beauftragten der Bundesregierung fiir Kultur und Medien, der Landesanstalt fiir Medien NRW und der

Medienanstalt Berlin-Brandenburg (mabb)



positive Erfahrungen der Unterbrechung von
unbewussten Routinen wie das Checken von
E-Mails berichtet. Insgesamt zeigt sich, dass der
gesetzte Anreiz zu gering ist bzw. die wachsen-
den Béume oder geziichteten Fische schnell ver-
nachléssigt werden, wenn man beispielsweise
eine Nachricht an jemanden schreiben méchte.

FAZIT

Die Studie verdeutlicht, wie vielfaltig und aus-
differenziert der Bereich der Apps zur akuten
Stressbewidltigung gegenwdrtig ist. Die Aus-
sagen der Studienteilnehmer*innen im Vorfeld
der Testphase und in den anschlieBenden Grup-
pendiskussionen verdeutlichen allerdings, wel-
che unterschiedlichen Nutzungsgewohnheiten,
Kompetenzen und Haltungen der Nutzer*innen
zu berticksichtigen sind, wenn die Apps im Um-
gang mit digitalem Stress hilfreich sein sollen. Es
wird auch deutlich, dass die Impulse, die von den
Apps zur digitalen Stressbewéltigung ausgehen,
zundchst positiv von den Studienteilnehmer*in-
nen angenommen werden, die Apps allerdings
im Praxistest haufig an der wahrgenommenen
Benutzerfreundlichkeit und dem Design schei-
tern. So erscheint die Kluft zwischen der Idee,
die zu einer gesunden Nutzung digitaler Medien
beitragen soll, und der tatsdchlichen Stressredu-
zierung, noch zu grol. Als Fazit lasst sich ziehen,
dass am ehesten Personen, deren eigene Selbst-
kontrolle eher gering ist, von den spezifischen
Apps profitieren kénnen, die die Reflexion der
eigenen Nutzungsgewchnheiten anregen und
motivationale Anreize setzen. Anwendungen
zur Forderung der Medienkompetenz und des

bewussten Umgangs mit digitalen Gerdten hel-
fen zwar nicht gegen akuten Stress, erméglichen
aber langfTistig einen gelasseneren Umgang mit
digitalen Anwendungen.
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