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Abstract

Der Nachweis, dass Achtsamkeitsmeditationen Gesundheit und Wohl-
befinden férdern, ist bereits Ergebnis zahlreicher Studien. Das vor-
liegende Kapitel untersucht, ob Zusammenhdnge zwischen Inter-
netabhdngigkeit, Stressempfinden und Achtsamkeit bestehen und
inwieweit sich Wechselwirkungen mit dem allgemeinen Wohlbefinden
beobachten lassen. Es geht der Frage nach, ob MalBnahmen zur in-
tendierten Stressbewadltigung auch zur Reduzierung einer zwanghaf-
ten bzw. gesundheitsgeféihrdenden Nutzung des Internets beitragen
kédnnen. Zu diesem Zweck wird in dieser Studie die Korrelationen zwi-
schen Achtsamkeit und Stressempfinden sowie deren Wirkung auf
Wohlbefinden und Internetabhéngigkeit empirisch analysiert. Im Rah-
men einer Querschnittsuntersuchung wurden Teilnehmerinnen an
den im Rahmen des Thuringer Modells Achtsame Hochschulen entwi-
ckelten Veranstaltungsformaten Achtsamkeitstraining flr Studieren-
de (MBST®, 13 x 90 Minuten zuzlglich 240 Minuten Achtsamkeitsnach-
mittag) und Achtsamkeitstraining fir Mitarbeitende (MBET®) befragt.
Genutzt wurden standardisierte Fragebogenkonstrukte (FFA-14, PSS-
10, CIUS-14, WHO—5). Die Zusammenhangsanalyse bestétigt, dass ein
hohes Stressempfinden eine Internetabhdngigkeit begunstigen kann.
Insofern sind achtsamkeitsférdernde MaRnahmen zur Stressreduktion
geeignet, einer zwanghaften bzw. gesundheitsgefdhrdenden Nutzung
des Internets entgegenzuwirken.

Theoretischer Hintergrund und Forschungsfrage

Das Internet ist fUr viele Menschen zu einem nicht mehr wegzudenken-
den Lebensbestandteil geworden. Die zunehmende Zeit, die Menschen
in der Onlinewelt verbringen, birgt allerdings auch Gefahren, die nicht
nur in eine Vernachléssigung anderer Lebensbereiche munden, son-

124



https://doi.org/10.14361/9783839451885-008
https://www.inlibra.com/de/agb
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

dern auch zu Abhdngigkeiten fuhren kénnen. Die représentative PIN-
TA-Studie des Bundesgesundheitsministeriums (vgl. Rumpf et al. 2013)
geht von einer geschétzten Prévalenz von 15 Prozent der Bevdlkerung
far das Vorliegen einer Internetabhdngigkeit aus, die allerdings bei
jungeren Altersgruppen deutlich héher ausfdllt, sogar bis zu 8,6 Pro-
zent bei weiblichen Jugendlichen. Die Studie fuhrt weiterhin aus, dass
ein problematischer Internetgebrauch bei durchschnittlich 4,6 Prozent
der Befragten auftritt und wiederum hohe Raten von bis 17,2 Prozent
bei M&dchen in der Altersgruppe von 14 bis 16 Jahren erreichen kann.
Kuss/Griffiths/Binder (vgl. 2013) untersuchten Studierende einer Uni-
versitat in England und fanden heraus, dass 3,2 Prozent der Befragten
klinisch signifikante Internetabhdngigkeiten aufwiesen.

Die problematische Internetnutzung und Internetabhdngigkeit
sind somit Phénomene, die immer héufiger und vor allem bei junge-
ren Personen anzutreffen sind. Der Rickzug in die virtuelle Welt dient
dabei oftmals der Problemverdréingung bzw. der scheinbaren Stress-
reduktion. So identifizierten beispielsweise Hou et all. (vgl. 2017) einen
Zusammenhang zwischen Stressempfinden und der problematischen
Nutzung sozialer Medien. Canale et al. (vgl. 2019) zeigten in ihrer Stu-
die auf, dass Stressanfdlligkeit einen Faktor darstellt, der die abusive
Nutzung von Onlinespielen begunstigt. Deatherage/Servaty-Seib/Ak-
soz (vgl. 2014) stellten in ihrer Untersuchung von College-Schulerinnen
fest, dass vor allem Madchen Stress mit einer intensiveren Internet-
nutzung kompensieren.

Insofern scheint Stressempfinden ein nicht zu vernachléssigender
Ausléser problematischer Internetnutzung und Internetabhdngigkeit
zu sein. Muller und Welfling (vgl. 201) empfehlen, Stressvulnerabilitét
mit Methoden aus Stressbewdltigungstrainings bzw. sozialen Kompe-
tenztrainings zu bearbeiten. Konkret legen Gdmez-Guadix und Calvete
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(vgl. 2016) nahe, MBSR-basierte InterventionsmaBnahmen (vgl. Kabat-
Zinn/Massion/Kristeller 1992) auch als protektiven Ansatz zur Verrin-
gerung des problematischen Internetgebrauchs bei Jugendlichen in
Betracht zu ziehen. Tatséchlich belegen zahlreiche empirische Studien
die positive Wirkung dieser Interventionsansétze auf Stressempfinden
und Wohlbefinden, insbesondere bei Studierenden (vgl. Rosenzweig et
al. 20083; Kang/Choi/Ryu 2009; Palmer/Rodger 2009; de Vibe et al. 2013;
Felton/Coates/Christopher 2015; Gallego et al. 2015; Song/Lindquist
2015; Galante et al. 2018).

Vor diesem Hintergrund widmet sich das vorliegende Kapitel der
Frage, inwieweit Zusammenhdnge zwischen Internetabhdngigkeit,
Stressempfinden und Achtsamkeit bestehen. In ihm wird auch unter-
sucht, ob Wechselwirkungen mit dem allgemeinen Wohlbefinden
vorhanden sind. Als Internetabhdngigkeit wird das Phénomen be-
zeichnet, das Internet in zwanghafter bzw. gesundheitsgeféihrdender
Weise zu nutzen.

Im Rahmen einer empirischen Querschnittsuntersuchung wurden
daozu Teilnehmerinnen an den Veranstaltungsformaten MBST® und
MBET® des Thuringer Modells Achtsame Hochschulen befragt. Die Aus-
wertung der Daten soll Strukturen und Korrelationen aufdecken, auf
deren Basis theoretische Kausalitéiten formuliert werden, die abschlie-
Rend in ein Pfadmodell mutinden. Im sich anschlieRenden Abschnitt 2
dieses Kapitels werden die fur die Analyse verwendeten Messinstru-
mente sowie die Datenbasis vorgestellt. Abschnitt 3 erldutert die Er-
gebnisse der Datenauswertung. Abschnitt 4 fasst die Erkenntnisse zu-
sammen und leitet Schlussfolgerungen ab.

Merkmale, Messinstrumente und Datenbasis?
Bei der Zusammenhangsanalyse kommen wissenschaftliche Mess-
instrumente zum Einsatz, die umfangreich dokumentiert und validiert
sind. Sie umfassen die nachstehenden Konstrukte, die mittels eines
standardisierten, schriftlichen Erhebungsdesigns erfasst werden:

Achtsamkeit: FFA-14 nach Walach et al. (vgl. 2004)
Achtsamkeit wird im Rahmen der gegenwdrtigen Analyse mittels der
Kurzfassung des Freiburger Fragebogens zur Achtsamkeit (FFA) ermit-

1 Die verwendete Methodik &hnelt dem Abschnitt 2 im vorangegangenen Ka-
pitel (I.4), da beide Untersuchungen auf demsellben Datensatz beruhen.
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telt. Die Messung basiert auf einer Selbsteinschdtzung, wobei unter-
schiedliche achtsamkeitsbezogene Aspekte, so etwa eine gegenwdir-
tige und nicht-identifizierende Aufmerksamkeit, eine akzeptierende
nicht-urteilende Haltung, ganzheitliches Annehmen sowie das pro-
zesshafte und einsichtsvolle Verstehen unter einem FFA Generalfaktor
subsumiert werden (vgl. Walach et al. 2004). Der Fragebogen enthdalt
in seiner Kurzversion 14 Aussagen. Die Beurteilungen, inwieweit diese
Aussagen zutreffen, werden auf einer Skala von 1 (fast nie) bis 4 (fast
immer) codiert. Durch Addition wird ein Gesamtwert gebildet, der Wer-
te zwischen 14 und 56 annehmen kann, wobei ein hoher Wert fur eine
hohe Achtsamkeit steht.

Internetabhé&ngigkeit: CIUS-14 nach Meerkerk et al. (vgl. 2009)

Zur Erfassung einer zwanghaften bzw. gesundheitsgefdhrdenden
Internetnutzung wurde die compuisive internet use scale (CIUS-14)
nach Meerkerk et al. (vgl. 2009) verwendet. Dieses Messinstrument
basiert auf insgesamt 14 Aussagen und eruiert mittels Selbstein-
schétzung internetbezogene Stérungen sowie riskante bzw. schéd-
liche Nutzungsweisen, die mit negativen Folgen verbunden sind. Die
Beurteilung der Aussagen erfolgt auf einer funfstufigen Skala mit den
Werten von 0 (nie) bis 4 (sehr oft). Der Summenwert aller 14 Aussagen
liegt zwischen 0 und 56, wobei ein hoher Wert eine starke Internet-
abhdngigkeit induziert.

Empfundene Stressbelastung (Stressempfinden):

PSS-10 nach Cohen/Kamarck/Mermelstein (vgl.1983)

Die Messung der individuell wahrgenommenen Stressbelastung er-
folgt unter Verwendung der perceived stress scale (PSS) nach Cohen/
Kamarck/Mermelstein (vgl. 1983). Die Selbsteinschétzung der Stress-
belastung umfasst zehn Aussagen, die auf das Ausmaf abzielen, in
dem bestimmte Situationen innerhalb der vergangenen vier Wochen
als unvorhersehbar, unkontrollierbar oder belastend wahrgenom-
men wurden. Die Beurteilungen der Aussagen sind auf einer flnfstu-
figen Skala von 0 (nie) bis 4 (sehr oft) codiert. Der Gesamtpunktwert
ergibt sich aus der Addition der Einzelwerte, wobei die Codierung der
Aussagen 4, 5,7 und 8 vorher zu invertieren ist. Der Gesamtstresswert
kann somit zwischen 0 und 40 variieren, wobei ein hoher Wert eine
hohe empfundene Stressbelastung bedeutet. Nach Cohen/Kamarck/
Mermelstein (vgl. ebd.) sind Werte um 13 als mittleres Stressniveau
zu bewerten, ab einem Wert von 20 ist von einem hohen Stresslevel
auszugehen.
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Allgemeines Wohlbefinden:

WHO-5 gemaR der Psychiatric Research Unit (vgl. 0.J.)

Zur Ermittlung des Wohlbefindens kam der WHO-5-Wohlbefindens-In-
dex (vgl. Psychiatric Research Unit 0.J.) zum Einsatz. Dieses Messinst-
rument besteht aus funf einzelnen Aussagen, die mittels Selbstbeur-
teilung einzuschatzen sind. Bei jeder Aussage sind Werte von 0 bis 5
mdglich. Durch Aufsummieren dieser Werte ergibt sich ein Gesamt-
wert von 0 bis 25, wobei ein niedriger Wert einem geringen subjektiven
Wohlbefinden entspricht. Ein Wert kleiner als 13 ist gegebenenfalls ein
Indikator fur eine mogliche Depression.

Darlber hinaus wurden Kontrollvariablen erhoben, um zusétzli-
che Einflisse auf die Zusammenhdnge zwischen den vorgenannten
Konstrukten feststellen zu kénnen. Dazu gehort die Ubungspraxis zur
Achtsamkeit, d. h. die Anzahl der Tage pro Woche, an denen meditiert
oder Achtsamkeitstbungen durchgefuhrt wurden, sowie die durch-
schnittliche Dauer der Ubungen. Daraus wurde eine funf Kategorien
umfassende Variable abgeleitet, welche die Intensitat des Ubungs-
geschehens operationalisiert: (1) Ubungen an weniger als zwei Tagen
oder weniger als zehn Minuten pro Tag, (2) Ubungen an zwei Tagen
mindestens zehn Minuten oder an drei Tagen zehn bis 30 Minuten, (3)
Ubungen an drei Tagen 30 bis 60 Minuten oder an mehr als drei Tagen
zehn bis 30 Minuten, (4) Ubungen an drei Tagen mehr als 60 Minuten
oder an vier Tagen mehr als 30 Minuten, (5) Ubungen an mehr als vier
Tagen und mindestens 30 Minuten.

Zudem wurde als Kontrollvariable einbezogen, wie intensiv die Ver-
anstaltungsteilnehmerinnen koérperliche und sportliche Aktivitéten
durchfuhren. Der Fragebogen orientierte sich hierbei an der Studie
»Gesundheit in Deutschland aktuell« 2012 des Robert Koch-Institutes
(vgl. 2014), um die Intensit&t der Betétigung zu messen. Die Befragten
sollten dazu die Dauer ihrer kérperlichen und sportlichen Aktivitéten
in einer durchschnittlichen Woche angeben, wobei Antwortmdglich-
keiten in Form einer funfstufigen Skala vorgegeben waren: (0) keine
sportliche Betatigung, (1) weniger als 1 Stunde in der Woche, (2) regel-
manig, 1bis 2 Stunden in der Woche, (3) regelméig, 2 bis 4 Stunden in
der Woche, (4) regelmaRig, mehr als 4 Stunden in der Woche. Soziode-
mographische Merkmale, wie das Geschlecht der Befragten und de-
ren Beschaftigungsstatus (d.h. Hochschulmitarbeiter:in vs. Student:in)
wurden als Kontrollvariablen in der Analyse ebenfalls berlcksichtigt.

In die Auswertung flieken Daten einer Befragung von Veranstal-
tungsteilnehmerinnen an insgesamt zwdlf MBST®- und sechs MBET®-
Kursen ein, die im Zeitraum von April 2018 bis Juli 2019 an sechs thu-
ringischen Hochschulen stattfanden. Die Fragebdgen wurden am
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jeweiligen Veranstaltungsende von den Dozentiinnen ausgeteilt und
nach dem Ausfullen eingesammelt. Insgesamt liegen 247 Beobach-
tungen vor. Die Stichprobe setzt sich zusammen aus Angaben von 174
Studierenden (74,4 %) sowie 60 Mitarbeiterinnen (25,6 %). Unter den
Befragten sind 57 Manner (24,4 %) und 177 Frauen (75,6 %), 13 Personen
gaben kein Geschlecht an. Das Durchschnittsalter betragt 29 Jahre
(Standardabweichung [SD] = 9.7).

Ergebnisse der Zusammenhangsanalyse

Ziel der Querschnittsanalyse ist die Ableitung eines Zusammenhangs-
modells, um insbesondere festzustellen, inwieweit MaBnahmen zur in-
tendierten Stressbewadltigung auch zur Reduzierung einer zwanghaf-
ten bzw. gesundheitsgeftihrdenden Nutzung des Internets beitragen
kénnen. Die Analyse beinhaltet zundchst eine deskriptive Darstellung
der erhobenen Daten. Zur Identifikation von Zusammenhéngen wer-
den sodann bivariate Korrelationen durchgefuhrt und als Maf der Kor-
relationskoeffizient nach Pearson verwendet. Im Anschluss erfolgt eine

. . mogliche
n M SD | Medion min @ max Bandbreite
Internetab-
hangigkeit 243 | 156 92 15,0 0 41 0-56
(cius-14)
Stressempfin-

don (pssot0) | 240 183 64 140 0 34  0-40

Achtsamkeit | ) o 3955 45 300 @ 28 50 14- 56

(FFA-14)
W‘%r\;\'lk"_l‘g';%‘i'e” 243 142 44 150 1 23 0-25
Sﬁli’trifl':fgte 228 22 12 20 0o 4 0-4
Achtsamkeits| ,p5 18 1w 20 0 4 0-4

proxis

MW: Mittelwert; SD: Standardabweichung; M: Median

Tabelle 1: Deskriptive Ergebnisse
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Internet-
abhdngigkeit

Stress- sk
empfinden 032

Achtsamkeit -0]18** | -046***
Wohlbefinden -0]8* | -063*** | Q47+F*

szli’t’if,':fgte -009 -0 | 02  030%
ACht;f‘qr;‘i';e'ts‘ 025 -0j0 | 0j)8™ = 0Ol6* O
?;S:§I§Zst -on  0l8*  -005 -006 -020%* O
Status
(stud.=0, 036** -001  -002 00 = -0 007
Besch.=1)

*p < 0,05; **p < 0,01, ***p < 0,001

Tabelle 2: Darstellung der Korrelationskoeffizienten

multivariate Datenanalyse mit einer linearen Regression. Auf Basis der
bis dahin gewonnenen Erkenntnisse erfolgt schlielich eine Modellbil-
dung und -Uberprufung anhand von Mediatoranalyse und Struktur-
gleichungsmodellanalyse.

Die Ergebnisse der deskriptiven Datenanalyse sind in Tabelle 1
dargestellt.

Tabelle 2 enthdélt als Ergebnis der bivariaten Korrelationsanalyse
die Pearson-Korrelationskoeffizienten. Die statistisch signifikanten Zu-
sammenhdénge sind gekennzeichnet. Es ist zu erkennen, dass zwischen
den betrachteten GroRen vielfdltige Wechselbeziehungen bestehen.

Um diese Zusammenhdnge ndher zu untersuchen und Wechsel-
wirkungen zwischen den einzelnen Variablen zu identifizieren, werden
im Folgenden drei multivariate lineare Modelle postuliert, bei denen
jeweils Internetabhdéngigkeit, Stressempfinden und Wohlbefinden als
Regressanden (Kriteriumsvariablen) fungieren. Achtsamkeit wird in
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Internetabhdngigkeit| Stressempfinden Wohlbefinden

Beta SE t Beta SE t Beta SE t

Achtsamkeit | -0 014  -15| -0l5* 008 -25| 020"* 005 35
'[,‘E,e,{gg,?e'?; 027%* 004 46| 00 003 16
erf]gzriz_en 037*** 012 46 -053*** 004 -88
oon” | o o8 16 |-086"* 009 -88
Siftrie:fgte -016* 053 -23| 018" 032 30| 033** 020 62
Ife‘?:'st;f'qr;’i's -014* 056 -22| 005 034 10| 002 022 03

Geschlecht | -018** | 137 -29 | 019 081 35 012* 055 283

Status -038** 135 -62 on* 088 | 20 0J12* 058 22

R2 0,30 (F=1312%**) 0,48 (F=26,94%**) 0,51 (F=29,05%**)

*P < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001

Tabelle 3: Multivariate Datenanalyse

jedem dieser Modelle als Regressor definiert, um dessen Einfluss dar-
stellen zu kénnen. Tabelle 3 enthdilt fur jedes der drei Modelle die stan-
dardisierten Beta-Regressionskoeffizienten, die einerseits eine Aussa-
ge Uber die Richtung des Zusammenhangs, andererseits Uber dessen
Starke ermdéglichen.

Wie Tabelle 3 zu entnehmen ist, existieren starke positive Zu-
sammenhdnge zwischen Achtsamkeit und Wohlbefinden einerseits
sowie zwischen sportlicher Aktivitdt und Wohlbefinden anderer-
seits. Die empfundene Stressbelastung korreliert dagegen negativ
mit dem Wohlbefinden. Zudem sind Achtsamkeit und empfundene
Stressbelastung negativ miteinander korreliert. Zwischen einer be-
denklichen Internetnutzung und der empfundenen Stressbelastung
besteht ein positiver ZJusammenhang, womit die Befunde aus der Li-
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Achtsamkeit

+0,20** -0,22%*

-0,17*
Achtsamkeitspraxis Internetabhdéngigkeit

indirekter Effekt: -0,04*
Gesamteffekt: -0,22**

*p <0,05; **: p<0,0l

Abbildung 1: Mediatoranalyse

teratur bestéatigt werden (vgl. Deatherage/Servaty-Seib/Aksoz 2014;
Hou et al. 2017; Canale et al. 2019). Darlber hinaus ist keine Wech-
selwirkung zwischen Achtsamkeit und Internetabhdngigkeit sowie
Wohlbefinden und Internetabhdéngigkeit erkennbar. Auffallend ist
auferdem, dass auch das Geschlecht einen Einfluss auf die emp-
fundene Stressbelastung in der Weise hat, dass Frauen Uber eine
signifikant héhere Stressbelastung berichten. Die Durchflhrung in-
dividueller Achtsamkeitstibungen (Achtsqueitspraxis) korreliert
positiv mit der Achtsamkeit, d.h., Teilnehmer:innen, die zu Hause re-
gelmdafig und intensiv Achtsamkeitstibungen praktizierten, wiesen
eine héhere Achtsamkeit auf.

Um im Weiteren detaillierter zu untersuchen, inwiefern Achtsam-
keit und Achtsamkeitspraxis auf die Internetabhéngigkeit wirken und
welcher Einfluss dabei dem Stressempfinden zukommt, wurden zwei
Mediatoranalysen durchgefuhrt. Die jeweiligen Ergebnisse sind in den
Abbildungen 1und 2 dargestellt.

Abbildung Tist zu entnehmen, dass die Intensitét der Achtsamkeits-
praxis sowohl einen negativen direkten als auch negativen indirekten
Effekt auf eine Internetabhdngigkeit hat. Es ist einerseits zu vermuten,
dass mit einer Erhéhung der Achtsamkeit auch eine bewusstere Inter-
netnutzung erfolgt (indirekter Effekt). Andererseits steht die Zeit, die fur
das Praktizieren von Achtsamkeitstibungen aufgewendet wird, nicht
mehr fUr eine UbermdRige Internetnutzung zur Verfigung.

Abbildung 2 ist zu entnehmen, dass der zunéchst identifizierte Zu-
sammenhang zwischen Achtsamkeit und Internetnutzung (vgl. Tabel-
le 2) zwar als Gesamteffekt vorhanden ist, aber gréRtenteils auf einem
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Stressempfinden

—0,44%% +0,30%**

-0,12
Achtsamkeit Internet-
abhdngigkeit

indirekter Effekt:; -0,13***
Gesamteffekt: -0,25***

*#*:p < 0,001

Abbildung 2: Mediatoranalyse 2

indirekten Effekt basiert. So bewirkt eine Erhéhung der Achtsamkeit
eine Reduktion des Stressempfindens und diese wiederum geht mit
der Reduzierung einer zwanghaften bzw. gesundheitsgeféihrdenden
Internetnutzung einher.

Zusammenfassend wurden die identifizierten Zusammenhénge in
ein Pfadmodell Uberfuhrt, das in Abbildung 3 dargestellt ist. Die Ablei-
tung kausaler Verbindungen erfolgte dabei theoriebasiert. Demzufolge
sind fUr ein hohes Wohlbefinden eine geringe Stressbelastung, sport-
liche Aktivitdten sowie eine hohe Achtsamkeit entscheidend. Letztere
wiederum tréigt zur Verringerung einer empfundenen Stressbelastung
bei (vgl. Rosenzweig et al. 2003; Kang/Choi/Ryu 2009; Palmer/Rodger
2009; de Vibe et al. 2013; Felton/Coates/Christopher 2015; Gallego et al.
2015; Song/Lindquist 2015; Galante et al. 2018). Die Durchfihrung von
Achtsamkeitsibungen und ein geringeres Stressempfinden wirken
einer zwanghaften bzw. gesundheitsgeftihrdenden Internetnutzung
entgegen (Deatherage/Servaty-Seib/Aksoz 2014; Gdmez-Guadix/Cal-
vete 2016; Hou et al. 2017; Canale et all. 20]9).

Schlussfolgerungen

Das vorliegende Kapitel beschdftigte sich mit den Zusammenhén-
gen zwischen Internetabhdngigkeit, empfundener Stressbelastung,
Achtsamkeit und Wohlbefinden. Im Rahmen der Befragung von Teil-
nehmerinnen an den Veranstaltungsformaten MBST® und MBET® des
Tharinger Modells Achtsame Hochschulen wurden dabei die Merkmale
Achtsamkeit und Stressempfinden sowie deren Wirkung auf Wohlbe-
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Wohlbefinden sportliche

Aktivitat
Geschlecht
Achtsamkeit Stressempfinden (ménnlich=0;
weiblich=1)
Achtsamkeits- Internet- Status
i S (Student=0;
proxis abhdngigkeit

Mitarbeiter=1)

CFl: 0,955 [ RMSEA: 0,071/ SRMR: 0,052
*p £0,05; **: p < 0,01; ***: p < 0,001

Abbildung 3: Pfadmodell

finden und Internetabhdéngigkeit in einem Pfadmodell empirisch unter-
sucht. Die Zusammenhangsanalyse bestdtigt, dass ein hohes Stress-
empfinden eine Internetabhdngigkeit beglnstigen kann. Achtsamkeit
wiederum kann die empfundene Stressbelastung reduzieren und wirkt
positiv auf das Wohlbefinden der Befragungsteilnehmer:innen.

Schlussfolgernd lésst sich postulieren, dass achtsamkeitsférdern-
de MaRBnahmen zur Stressreduktion geeignet sind, den relevanter
werdenden Phdnomenen der problematischen Internetnutzung und
Internetabhdngigkeit entgegenzuwirken. Damit leistet diese Studie
einen Beitrag zur Erforschung der Auswirkungen, die mit einer zuneh-
menden Digitalisierung der Gesellschaft einhergehen. Angesichts
der enormen Bedeutung, die der Digitalisierung und Internetnutzung
in heutiger Zeit zukommt, wird empfohlen, die Forschungsarbeiten zu
diesen Themen weiter zu intensivieren, insbesondere mit Fokus auf
ihre Folgen fUr Lebensgewohnheiten und Stress. Vor allem die Rolle von
Achtsamkeitstechniken bei der Vorbeugung einer stressbedingten
Internetabhdéngigkeit ist noch stérker wissenschaftlich zu analysieren.
Dartber hinaus ist es naheliegend, die Problematik der zwanghaften
bzw. gesundheitsgeféhrdenden Internetnutzung in speziellen MBSR-
basierten Veranstaltungsformaten zu adressieren.
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SchlieRlich ist zu beachten, dass das zugrundeliegende Studien-
design einige Limitationen aufweist. So basiert die Zusammenhangsa-
nalyse auf Beobachtungen bei Proband:innen, die an MBST® und MBET®
teilgenommen haben. Dies kénnte zu einer Stichprobenverzerrung
aufgrund von Selbstselektivitét fuhren. Zudem handelt es sich um eine
Querschnittsuntersuchung, bei der die zeitliche Relation der betrachte-
ten Merkmale forschungsdesignbedingt keine Berticksichtigung fand.
Eine hdhere Aussagekraft wére mit Lingsschnittuntersuchungen sowie
mit kontrollgruppenbasierten Studiendesigns (siehe Kapitel 1.2 und 1.3 in
diesem Buch) und repréisentativen Stichprobenauswahlen zu erzielen.
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