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In 2-er oder 3-er Gruppen diskutieren:

Welche Arten von Smartphone Gebrauch gibt es? 

Welche Aspekte sind beim Smartphone Gebrauch zu bedenken?

Was sind positive Aspekte des Smartphone Gebrauches?

Was sind negative Aspekte des Smartphone Gebrauches?

Was ist Nomophobie?

Warm-Up
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Arten von «Smartphone» Gebrauch
Inhaltliche Befriedigung
• Nachrichtenseiten
• Entertainment (Filme, Musik)
• Entertainment (Gamen)
• Produkte (Shoppen)

Soziale Befriedigung
• Chatrooms
• Messaging
• Blogs
• Soziale Netzwerke (Facebook, Instagram etc.)

Smartphonegebrauch (Digitale Medien)

Aktiv Passiv
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Veränderung Internetnutzung nach Alter
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Wie nutzen Schweizer Jugendliche digitale Medien?



7Bundesamt für Sport BASPO
Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

JAMES Studie 2018: Mediennutzung in der Freizeit?
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JAMES Studie 2018: Veränderung Mediennutzung seit 2012
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JAMES Studie 2018: Was schauen CH Jugendliche? 
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JAMES Studie 2018: Was nutzen CH Jugendliche im Internet?
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JAMES Studie 2018: Mitgliedschaft bei sozialen Netzwerken?
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JAMES Studie 2018: Veränderung der Nutzungshäufigkeit
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JAMES Studie 2018: Was machen Jugendliche in sozialen NW?
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JAMES Studie 2018: Welches sind die Lieblings-Apps 
CH Jugendlicher?
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Achtsamkeit

Gedächtnis

Leistung

Emotionale Prozesse

Angst

Aspekte des Smartphonegebrauchs (Digitale Medien)

Involviertheit
Depression Stress

Funktion

Filme, Musik

Inhaltliche Befriedigung

Ablenkung/Vermeidung

Nachrichten Gamen

Produkte (Shoppen)

Aufmerksamkeit

Mentale Ermüdung

Kognitive Prozesse

Mechanismen

Dauer

Lernen

Schlaf

Qualität

Depletion
Erholung

Wahrgenommene Kontrolle

Dauer
Tageszeit

Smartphone Gebrauch

Fear of missing out

Nomophobie

Wo ist das Smartphone

Volumen des Gebrauchs

Selbstkontrolle/ Selbstregulation
Selbstwert

Bedürfnis nach soz. Verstärkung

Sozialer Vergleich

Bedürfnis nach soz. Kontakt

Soziale Befriedigung
Chatrooms Blogs

Messaging

Soziale Netzwerke (Facebook, Instagram etc.) 
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Smartphonegebrauch und psychische Gesundheit
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• Depressionsausmass signifikant mit Smartphonegebrauch (problematisch 
und allgemein) verbunden (Elhai et al, 2017)

• Angstsymptome signifikant mit Smartphone Abhängigkeit/Gebrauch 
verknüpft (Elhai et al., 2017; Vahedi & Saiphoo, 2018)

• Statistisch signifikante Verbindung zwischen Smartphonegebrauch und 
Stress (Elhai et al., 2017; Vahedi & Saiphoo, 2018)

• Statistisch signifikante Beziehung zwischen Selbstwertgefühl und 
problematischem Smartphonegebrauch (Elhai et al., 2017)

Smartphonegebrauch und psychische Gesundheit
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Aufmerksamkeit
• Hinweise, dass Smartphonegebrauch Aufmerksamkeitsprozesse 

verschlechtert
Gedächtnis
• Smartphonegebrauch scheint mit schlechteren Gedächtnisleistungen

verbunden zu sein
Aufschub von Belohnungen
• Durch sofortige Verstärker scheint Smartphonegebrauch mit schlechterem 

Aufschub von Belohnungen verbunden zu sein (delay of gratification)
Alltägliche kognitive Prozess
• Smartphonegebrauch, Social Media Aktivität, instant messaging mit 

schlechteren Noten verbunden

Smartphonegebrauch und Kognitionen (Wilmer et al, 2017)
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Zheng et al. (2014)
• Smartphonegebrauch positiv mit 

Unaufmerksamkeit verbunden

Kushlev et al. (2016)
• Smartphonegebrauch positiv mit 

Unaufmerksamkeit verbunden, 
wenn Smartphone zur Verfügung 
und nicht auf lautlos oder 
Flugzeugmodus (auch wenn 
keine Nachrichten kommen)

Smartphonegebrauch und Unaufmerksamkeit
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Medienkonsum und Ablenkbarkeit (Levine et al., 2007)

Lesen von Büchern und Magazinen
 Weniger ablenkbar

Instant Messaging
 Mehr ablenkbar
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NOMOPHOBIE = No Mobile Phone Phobie

Spitzer (2015)

Fear of Missing Out (FoMO)
= neue Art von Trennungsangst, weil 
man Angst hat soziale Kontakte mit dem 
Smartphone wegzulegen/ zu verpassen
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Fear of Missing Out (Leshner & Almond, 2015)
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Aspekte des Smartphonegebrauchs (Digitale Medien)

Hilfe! Wo ist mein Smartphone? 
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Ward et al. (2017)

Wo ist mein Smartphone? (Ward et al, 2017)
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Ward et al. (2017)

Wo ist mein Smartphone? (Ward et al, 2017)
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Ward et al. (2017)

Wo ist mein Smartphone? (Ward et al, 2017)
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Zeitlicher Aspekt: Wann und wie lange werden digitale Medien 
konsumiert? 
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Nutzung digitaler Medien und Schlaf
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Modell zu Mediennutzung und Schlaf (Cain & Gravisar, 2010)
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• TST = kürzere totale Schlafzeit  Schlafzeit im Sport mit besserer Leistung und Lernleistung verbunden
• TIB = kürzere Zeit im Bett
• SOL = längere Zeit bis zum Einschlafen
• GTB = später ins Bett gehen
• Daytime sleepiness = Tagesschläfrigkeit
• Schlafqualität

Mediennutzung und Schlaf (Cain & Gravisar, 2010)
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Mediennutzung und Schlaf (Cain & Gravisar, 2010)
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Später Smartphonegebrauch und Arbeitsengagement

Lanaj et al. (2014)
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Wegnahme der Smartphones für 2 Nächte
 Keine signifikante Verbesserung der 
Schlafparameter

Wegnahme von elektronischen Geräten (Dunical et al., 2017)
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Problematischer Smartphone Gebrauch (Kim, 2018)

Sozialer Vergleich
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Sozialer Vergleich
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SMARTphone Gebrauch und sportliche Leistung
(Fortes et al. 2019)
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SMARTphone Gebrauch und sportliche Leistung
(Fortes et al. 2019)

30 (45) Minuten social media Konsum führt zu schlechteren Passentscheiden

Wirkmechanismus:
Social Media Konsum >= 30 Minuten  erhöhte mentale Müdigkeit
Erhöhte mentale Müdigkeit  schlechtere Leistung (Passgenauigkeit, Ausdauer (Rad; Laufen))
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Trepte & Reinecke (2012)

Digitaler Medienkonsum: psychologisches Erleben & Verhalten

Emotionen Kognitionen Verhalten

Selektion Stimmung 
Inhalte

Einstellungen 
Inhalte

Verhalten 
Auswahl/Präferenz

Rezeption Erleben beim 
Konsum

Aufmerksamkeit,
Verarbeitungstiefe

Verhaltensreaktionen auf 
Konsum

Wirkung Folgen der 
Nutzung für 
Emotionen

Einfluss auf 
Einstellungen

Einfluss auf Verhalten

Involviertheit
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• Persönliche Vereinnahmung
• Bestimmung des täglichen 

Lebens
• Selbstregulation
• Funktion des Gebrauchs
• Zusammenhang mit aktueller 

Tätigkeit
• Multitasking

Smartphonegebrauch und negative Folgen:
Involviertheit
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(Woodlief, 2017)

Smartphonegebrauch und Smartphone Involvement

(Röthlin et al, 2016)
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N = 57 australische Athleten an internationalen Grossanlässen

Social Media Gebrauch an Grossanlässen:
Herausforderungen und Vorteile (Hayes et al., 2019) 
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N = 57 australische Athleten an internationalen Grossanlässen

Social Media Gebrauch an Grossanlässen:
Gründe des Gebrauchs (Hayes et al., 2019) 

• Kommunikation mit Supportern und Fans
• Werbung / Promotion
• Informationen sammeln
• Informationen teilen
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N = 57 australische Athleten an internationalen Grossanlässen

Social Media Gebrauch an Grossanlässen:
Nutzen des Gebrauchs (Hayes et al., 2019) 

• Gefühl der Verbundenheit
• Positive Verstärkung
• Entspannung und Flucht
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N = 57 australische Athleten an internationalen Grossanlässen

Social Media Gebrauch an Grossanlässen:
Herausforderungen des Gebrauchs (Hayes et al., 2019) 

• Angstgefühle
• Gleichgewicht des Social Media Konsums
• (Umgang mit negativen Posts)
• (Ablenkung)
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Welches sind die praktischen Konsequenzen für den Sportalltag?

Cool-Down



51Bundesamt für Sport BASPO
Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

Besten Dank für die Aufmerksamkeit!
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https://www.bing.com/videos/search?q=schlaf+blaues+licht+&&view=detail&
mid=41C6636D75AD0677A16341C6636D75AD0677A163&&FORM=VRDG
AR

Video zu Blaulicht
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