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Handy-Einflusse: Wie digitale
Kommunikation unsere Beziehungen
verandert!

Der Psychologe Harald Lendorfer beleuchtet am 4.06.2025
die Auswirkungen digitaler Kommunikation auf soziale
Beziehungen und Psyche.
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Bad Aussee, Osterreich - Im digitalen Zeitalter, in dem
Smartphones und soziale Medien der Alltag sind, haben sich
auch unsere Kommunikationsgewohnheiten drastisch verandert.
Psychologe Harald Lendorfer nahm sich dieser Thematik an und
beleuchtet in seiner Analyse die positiven und negativen
Facetten dieser Entwicklung. Fraher fUhrten wir Gesprache vor
allem personlich oder Uber das Festnetz. Heute stellt sich die
Frage: Was hat das mit uns gemacht?

Die digitale Kommunikation bietet uns die Moglichkeit, Gber
groRe Entfernungen hinweg in Kontakt zu treten. So kénnen



beispielsweise geografisch getrennte Familienmitglieder ihre
Bindungen starken und emotionale Unterstitzung durch Online-
Communities erfahren. Besonders fur Jugendliche wird die
digitale Welt zur Plattform fur Identitatsbildung und
Selbstausdruck. Doch wie so oft gibt es auch eine Kehrseite: Die
Qualitat personlicher Gesprache leidet und echtes Zuhoren
versteckt sich hinter Bildschirmen.

Die Schattenseiten der Kommunikation

Ein groRes Problem der heutigen Zeit ist die standige
Erreichbarkeit. Lendorfer weist darauf hin, dass Freunde und
Bekannte oft sofortige Antworten auf Nachrichten erwarten. Wer
nicht schnell genug reagiert, konnte als unhoflich gelten - ein
Druck, der viele Menschen stresst und das Bedurfnis nach
sozialer Bestatigung verstarkt. Hier kommt der sogenannte
»Fear of Missing Out” (FoMO) ins Spiel, der die Abneigung
beschreibt, belohnende Erfahrungen zu verpassen, wahrend
andere Spals haben [bidt.digital berichtet, dass ...].

FoMO fuhrt dazu, dass viele Menschen, insbesondere junge
Erwachsene und Frauen, standig online sind, um ihre sozialen
Bedurfnisse zu stillen. In vielen Fallen verstarkt intensive
Nutzung von sozialen Medien negative Emotionen und
verschlechtert das gesamte digitale Wohlbefinden [aok.de fugt
hinzu, dass ...]. Mithilfe von Plattformen wie Instagram und
TikTok wird beobachtet, was andere tun, und diese zeitlich
begrenzten Inhalte reizen dazu, standig die eigenen Profile zu
checken.

Gesundheitliche Auswirkungen

Die Folgen dieser digitalen Abhangigkeit sind sichtbar:
Zunehmende Reizbarkeit, Konzentrationsprobleme und sogar
Schlafstorungen sind alltaglich. Lendorfer warnt vor den
Gesundheitsrisiken, die aus der digitalen Kommunikation
resultieren konnen. Durch standiges Multitasking und
permanente Reizwechsel, vor allem bei Kindern und



Jugendlichen, verringert sich die kognitive Effizienz, wahrend
offline Aktivitaten als unterstimulierend empfunden werden.

Die Auswirkungen auf die psychische Gesundheit sind nicht zu
unterschatzen: FOMO kann zu Symptomen wie Depressionen
und sozialen Angsten fUhren. Der Kérper reagiert auf , Likes”
und positive Kommentare mit der Ausschuttung von
Glickshormonen, was zu einer Art Sucht fUhren kann. Wenn
Nutzer nicht die gewunschte Bestatigung erhalten, kdnnen
Entzugserscheinungen auftreten, und das Internetverhalten
entgleitet zunehmend [aok.de erklart, dass ...].

Ein Weg aus der digitalen Falle

Die Frage bleibt, wie wir die negativen Auswirkungen der
digitalen Kommunikation mindern konnen. Ein kontrollierter
Zugang zu sozialen Medien zusammen mit bewusster
Auseinandersetzung mit den eigenen Angsten kann helfen, die
problematische Nutzung, besonders bei jungen Menschen, zu
reduzieren. Eltern spielen hier eine Schlusselrolle: Sie sollten
ihre Kinder auf diesem Weg begleiten, aufklaren und klare
Regeln fur den Medienkonsum aufstellen, um eine gesunde
Balance zwischen digitaler und realer Interaktion zu finden.

In einer Welt, die zunehmend digitalisiert ist, gilt es, den
richtigen Umgang mit Smartphones und sozialen Medien zu
finden. Denn nur mit einem ausgeglichenen Verhaltnis kdonnen
wir die Vorzuge der digitalen Vernetzung genielsen und
gleichzeitig die damit verbundenen Risiken minimieren.
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