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Wohlbefinden (wellbeing)

Was ist ein gutes und gelingendes Leben?

 positive Gefühle/Resilienz und Abwesenheit von negativen Gefühlen und 
Erfahrungen

• „what is non-instrumentally good for a subject“ (Crisp 2006; Woodard
2013)

• subjektiv oder objektiv bestimmt (Parfit 1984)
• Konzept des subjektiven Wohlbefindens: persönliche Wahrnehmung und 

Zufriedenheit des Einzelnen mit seinem Leben
• Objektives Wohlbefinden: messbare Lebensbedingungen und 

gesellschaftliche Standards
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Messungsversuche
• Bruttoinlandsprodukt (BIP) 

• Seit 80er Jahren: theoretisches Konzept der Verwirklichungschancen des Ökonomen 
Amartya Sen, Nobelpreisträger für Wirtschaftswissenschaften

=> das Ziel von gesellschaftlicher Entwicklung und von Fortschritt müsse die 
Vergrößerung der Verwirklichungschancen und Freiheiten der Menschen sein

• Human Development Index und Human Poverty Index 

• seit 2001 regelmäßig erscheinende Armuts- und Reichtumsbericht der 
Bundesregierung in Deutschland

• Wohlbefinden von Kindern: UN-Kinderrechtskonvention

• World Happiness Report 2025: 

Deutschland Platz 22

Finnland Platz 1

World Happiness Report 2023, Lebensqualität gemäß Gallup World Poll, Mittelwert 2020–2022[1]





Digital Wellbeing

Balance zwischen Nutzen digitaler Medien und möglicher Belastung
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Bildschirmzeit AndroidBildschirmzeit iPhone
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Forschung

• psychologische, soziale und technologische Einflussfaktoren

– exzessive Nutzung in Verbindung mit Stress, Schlafproblemen und verringertem subjektivem 
Wohlbefinden 

– Nuancen je nach Kontext und Aktivität: Nicht alle digitalen Mediennutzungen sind gleich.

– Kompetenzen im Umgang mit digitalen sind stark verknüpft mit positivem Wohlbefinden. 

– Im Beruf führen digitale Technologien oft zu Stressfaktoren wie ständiger Erreichbarkeit, 
fehlende Abgrenzung zwischen Arbeit und Privat, Unterbrechungen etc.   

• „Digital Wellbeing Scale“ (2020) 

• COVID-19-Pandemie als Verstärker: Zunahme und in den Veränderungen von 
Wahrnehmung, Barrieren, mentaler Belastung 

• Viele Forschungslücken



https://de.linkedin.com/posts/hermannkrottenmaier_psychische-grundbed%C3%BCrfnisse-der-motor-unserer-activity-7315750525075922944-HhSl





Gesundheitliche Herausforderungen

Foto: Imago

Handynacken

Schlafstörungen
© Charlotte Eckstein und Benjamin Gutheil/​ZEIT ONLINE





Krankheit Smartphoneabhängigkeit? 

Nomophobie
Kofferwort aus dem englischsprachigen Raum 
für „No-Mobile-Phone-Phobia“

Screenshot: https://doit.software/de/blog/durchschnittliche-bildschirmzeit#screen5

Screenshot: https://www.researchgate.net/figure/Smartphone-Addiction-Scale-Short-Version-SAS-SV_tbl1_351005231



Fear of Missing out
=

die Angst, etwas zu verpassen, nicht über die 
neuesten Trends und Nachrichten informiert zu sein

Foto von Jesper Sehested Pluslexia.com BY 2.0



Gesellschaftliche Herausforderungen

• Aufmerksamkeitsökonomie 
(Plattform-Design)

• Manipulative 
Gestaltungsmuster 

(dark patterns)

• Ungleichheiten im Zugang zu 
gesunden Digitalräumen (digital 
divide)

© Stiftung Warentest / Isabella Galanty



manipulative Gestaltungsmuster
persuasive design bzw. dark patterns

Bild: picture alliance/dpa/dpa-infografik GmbH/dpa-Themendienst | dpa-infografik GmbH

https://www.watchlist-internet.at/news/fraud-prevention-month-vorsicht-vor-dark-patterns/



Nudging

https://thomasrosin.de/nudging-die-unbewusste-gefahr-der-manipulation/

„Was gewählt wird, hängt oft 
davon ab, wie die Wahl 

präsentiert wird."
Dolan P, Hallsworth M, Halpern D, King D, Metcalfe R, Vlaev I (2012) Influencing behaviour: the
mindspace way. J Econ Psychol 1(33):264–277





Leben mit Technologien

=> Voraussetzung ist ein selbstbestimmtes kompetentes Medienhandeln
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Medienethische Perspektive
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Verantwortungsfragen
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• Reflexion und Selbstkontrolle

• Achtsamkeit

• Digitale Resilienz

• Screen-Time-Management

• Digital Detox

Individuelle Lösungsansätze





klicksafe-Plakat, erschienen am 01.06.22
Zielgruppen: Eltern mit Kindern ab 11 Jahre, 
Erzieher/innen Pädagog/innen



https://webcare.plus/bildschirmzeit-digitales-wohlbefinden/

Android 
Digital 
Wellbeing



Bild: Screenshot Apple
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Bildschirmzeit beim iPhone







Lösungsansätze auf gesellschaftlicher Ebene

• Forschung: „Ethical by Design“ 

• Gesellschaft: Medienerziehung und Elternarbeit

• Politik: Digital Services Act, Jugendschutz-Initiativen

• Unternehmen: Corporate Digital Responsibility
Grafik: 5. MD, KI-generiert, Napkin



Recht auf Abschalten?

1. Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG)

2. Arbeitszeitgesetz (ArbZG)

3. Betriebsverfassungsgesetz (BetrVG)

Gesetze



Digitales Nudging (social-norm-digital-nudging)

Cookie-Banner, welcher praktisch kein Nudging enthält. Screenshot: 5.MD

Ansatz, 
• Entscheidungsfindung von 

Menschen zu beeinflussen, 
ohne ihre Autonomie 
einzuschränken

• in Richtung Nachhaltigkeit, 
bessere Gesundheit und 
Datenschutz, …
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https://kurzlinks.de/zfib
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