Zufriedener und effizienter arbeiten durch weniger
Social Media

Bericht: Ruhr-Universitdt Bochum

Wer sich iiberarbeitet und gestresst fiihlt, engagiert sich weniger im Job und bringt auch
weniger Leistung. Viele Unternehmen wissen das und geben daher Geld fiir Profis aus,
die sich um die psychische Gesundheit ihrer Angestellten kiimmern sollen. Dabei kénnte
es viel einfacher und kostengiinstiger sein, Zufriedenheit und Effizienz zu steigern:
Schon 30 Minuten weniger Social-Media-Nutzung am Tag verbesserte in einer einwochi-
gen Studie die psychische Gesundheit, die Arbeitszufriedenheit und das Engagement der
Teilnehmenden.

Privatdozentin Dr. Julia Brailovskaia und ihr Team vom Forschungs- und Behandlungs-
zentrum fiir psychische Gesundheit der Ruhr-Universitit Bochum und dem Deutschen
Zentrum fiir Psychische Gesundheit berichten dariiber in der Zeitschrift Behaviour &
Information Technology vom 8. Dezember 2023.

Positive Emotionen, die offline fehlen

Social-Media-Kandle haben ihren festen Platz im Leben vieler Menschen, nicht nur der jlinge-
ren. Wie sich die intensive Nutzung auswirkt, wurde in verschiedenen Studien untersucht: Ei-
nige belegten, dass die Nutzung der Kandle die Stimmung hebt, andere, dass sie die psychi-
sche Gesundheit verschlechtert und dazu fiihrt, dass die Nutzenden in Zeiten, in denen sie
nicht online sind, befiirchten, etwas Wichtiges zu verpassen, das in ihrem Netzwerk stattfindet
— ein Phdnomen, das Fear of missing out, kurz FoMO genannt wird.

, Wir vermuten, dass Menschen dazu neigen, sich in Sozialen Netzwerken positive Emotionen
zu holen, die sie in ihrem Arbeitsalltag vermissen, insbesondere dann, wenn sie sich iiberar-
beitet fithlen®, erklart Julia Brailovskaia. ,, Dariiber hinaus bieten manche Plattformen wie Lin-
kedIn auch die Moglichkeit, nach anderen Jobs zu suchen, wenn man mit seiner derzeitigen
Tatigkeit unzufrieden ist.“ Kurzfristig mag die Flucht vor der Realitét in die Welt der Sozialen
Netzwerke die Stimmung tatsdchlich heben — langfristig kann sich aber auch ein Abhéngig-
keitsverhalten einstellen, das gegenteilige Effekte hat.

Eine Woche zeigt deutliche Wirkung

Um diesen Zusammenhdngen auf den Grund zu gehen, startete das Team ein Experiment. Ins-
gesamt 166 Personen, die einer Teil- oder Vollzeitbeschaftigung in verschiedenen Sektoren
nachgingen und mindestens 35 Minuten tdglich nicht arbeitsbezogen Social-Media-Kanéle
nutzten, nahmen daran teil. Die Teilnehmenden wurden zuféllig einer von zwei Gruppen zu-
geteilt. Die eine Gruppe dnderte an ihrer Social-Media-Nutzung nichts. Die andere Gruppe re-
duzierte die tdglich in Sozialen Kanédlen verbrachte Zeit fiir sieben Tage um 30 Minuten tag-
lich. Vor Beginn des Experiments, am Tag danach und eine Woche spéter fiillten die Teilneh-
menden verschiedene Fragebdgen online aus, die Aufschluss iiber ihre Arbeitsbelastung, ihre
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Arbeitszufriedenheit, ihr Engagement, ihre psychische Gesundheit, ihr Stressempfinden, das
Gefiihl von FoOMO und ihr Social-Media-Suchtverhalten gaben.

,Wir konnten schon nach dieser kurzen Zeit belegen, dass sich bei der Gruppe, die 30 Minu-
ten weniger tdglich in Sozialen Kandlen verbrachte, die Arbeitszufriedenheit und die psychi-
sche Gesundheit deutlich verbessert haben®, berichtet Julia Brailovskaia. ,,Die Versuchsperso-
nen in dieser Gruppe fiihlten sich weniger iiberarbeitet und waren engagierter bei der Arbeit
als die Kontrollgruppe.“ Auch das Gefiihl von FoOMO sank. Die Effekte hielten nach dem
Ende des Experiments mindestens eine Woche an und steigerten sich in dieser Zeit teils sogar
noch. Die Proband*innen, die ihre tdgliche Social-Media-Nutzung verringert hatten, blieben
auch nach einer Woche freiwillig dabei.

Mehr Zeit fiir gute Arbeit und fiir die Kollegen

Die Forschenden vermuten, dass eine verringerte Nutzung Sozialer Medien den Proband*in-
nen einerseits mehr Zeit fiir Arbeitsaufgaben verschaffte, sodass das Gefiihl der Uberarbei-
tung sank, und andererseits eine geteilte Aufmerksamkeit verringerte. ,,Mit standiger Ablen-
kung von einer Aufgabe kann unser Gehirn nicht gut umgehen®, erkléart Julia Brailovskaia.
,Wer sich haufig unterbricht, um in Social Media auf dem neusten Stand zu bleiben, er-
schwert sich das konzentrierte Arbeiten und erreicht schlechtere Resultate.” Zudem hilt die in
Social Media verbrachte Zeit Menschen moéglicherweise davon ab, in Kontakt mit ihren Kol-
leg*innen im echten Leben zu treten, was zur Entfremdung fiihren kann. Verringert sich die
Zeit in Sozialen Medien, konnte sich dieser Effekt verringern.

Die Ergebnisse der Studie stehen in Einklang mit vorangegangenen Arbeiten der Gruppe, die
zeigten, dass schon die Reduktion von 20 bis 30 Minuten tdglicher Nutzung depressive Sym-
ptome verringerte und die psychische Gesundheit verbesserte

(https://news.rub.de/presseinformationen/wissenschaft/2022-04-20-psychologie-weniger-

smartphone-mehr-wohlbefinden).

,Eine Reduktion der tdglichen Social-Media-Zeit konnte Trainings von Coaches, psychologi-
sche Gesundheitsprogramme und psychotherapeutische Interventionen sinnvoll ergdnzen®,
schlieft Julia Brailovskaia.
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