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Il Abstract Deutsch

Die vorliegende Studie untersucht die Wirksamkeit eines 90-minitigen wingwave-Coachings als
Intervention fur einen bewussteren und gesinderen Umgang mit dem Smartphone bei Jugendlichen
und jungen Erwachsenen im Alter von 15 bis 24 Jahren anhand eines quasi-experimentellen Mixed-
Methods-Designs mit einer Interventionsgruppe (n = 14) sowie zwei Kontrollgruppen (je n = 9). Die
quantitative Datenerhebung erfolgte mittels der standardisierten Fragebdgen SAS-SV und TMD
Brief-G zu zwei Messzeitpunkten (T1 und T3), wobei in der Interventionsgruppe zusatzlich qualitative
Daten an T2 und T3 erhoben wurden. Die Interventionsgruppe erhielt ein einmaliges 90-minutiges
wingwave-Coaching, wahrend eine Kontrollgruppe keine Intervention bekam und die andere ein
psychoedukatives Informationsvideo sah. Die Auswertung der qualitativen Daten erfolgte mithilfe der
qualitativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz, unterstitzt durch die QDA-Software MAXQDA, und die

quantitativen Daten wurden statistisch mit der Software R ausgewertet.

In der Interventionsgruppe zeigte sich nach dem Coaching eine signifikante Verringerung der Werte
problematischer Smartphone-Nutzung, was auf einen positiven Einfluss der Methode hindeutet. Die
qualitativen Befunde stlitzen dieses Ergebnis und liefern Einblicke in die Wirkmechanismen des
Coachings. Demgegentiber fielen die Ergebnisse der Gruppenvergleiche inkonsistent aus und eine
geringe statistische Power schrankt die Aussagekraft der Ergebnisse ein. Die Studie liefert somit
erste empirische Hinweise auf die potenzielle Wirksamkeit eines wingwave-Coachings flir einen
bewussteren und gesunderen Umgang mit dem Smartphone und kann Anregung zu weiterfuhrenden

Studien zum Thema sein.

Schlusselworter: wingwave-Coaching, problematische Smartphone-Nutzung, Jugendliche und

junge Erwachsene, Emotionscoaching, Kurzzeitcoaching, Smartphone



Il Abstract Englisch

This study examines the effectiveness of a 90-minute wingwave-coaching session as an intervention
for more conscious and healthier smartphone use among adolescents and young adults aged 15 to
24 years using a quasi-experimental mixed-methods design with one intervention group (n = 14) and
two control groups (n =9 each). Quantitative data was collected using the standardized SAS-SV and
TMD Brief-G questionnaires at two measurement points (T1 and T3), with additional qualitative data
being collected in the intervention group at T2 and T3. The intervention group received a one-time
90-minute wingwave-coaching session, while one control group received no intervention and the
other watched a psychoeducational information video. The qualitative data was evaluated using
Kuckartz's qualitative content analysis, supported by the QDA software MAXQDA, and the

quantitative data was statistically evaluated using the software R.

In the intervention group, there was a significant reduction in problematic smartphone use after the
coaching, indicating a positive influence of the method. The qualitative findings support this result
and provide insights into the mechanisms of action of wingwave-coaching. In contrast, the results of
the group comparisons were inconsistent, and low statistical power limits the significance of the
results. The study thus provides initial empirical evidence of the potential effectiveness of wingwave-
coaching for more conscious and healthier smartphone use and can serve as a starting point for

further studies on the topic.

Keywords: wingwave-coaching, problematic smartphone use, adolescents and young adults,

emotion coaching, short-term coaching, smartphone
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1 Einleitung

Smartphones sind in unserem Alltag allgegenwartig. Im Jahr 2024 lag die weltweite Anzahl der
Smartphone nutzenden Personen bei rund 4,3 Milliarden, mit weiter steigender Tendenz (Statista,
2025b, S. 29). Besonders die Altersgruppe der 14- bis 24-Jahrigen zeigt eine relativ stabile, hohe
Nutzungsrate (Humer et al., 2025, S. 6). Aufgrund der grof3en Prasenz des Smartphones in unser
aller Leben ist es wenig verwunderlich, dass die Auswirkungen der Smartphone-Nutzung auf das
allgemeine Wohlbefinden sowohl im Alltag als auch in der Wissenschaft ein viel diskutiertes Thema
sind. Im deutschsprachigen Raum erlangte das Thema vor allem seit September 2025
aulRergewdhnlich viel mediale Prasenz. Grund dafur war die Ausstrahlung der Dokumentation 21
Tage ohne Smartphone — das TV-Experiment als Teil der Sendereihe DOK1 des Osterreichischen
Rundfunks (ORF). Bei diesem Experiment verzichteten 69 Jugendliche 21 Tage vdllig auf ihr
Smartphone, um herauszufinden, wie sich das auf sie auswirkt (Scheibenbogen et al., 2025). Neben
diesem auRergewodhnlichen Experiment wurden in den vergangenen Jahren weltweit etliche
wissenschaftliche Studien zu verschiedenen Aspekten des umfangreichen Forschungsgegenstands
der Smartphone-Nutzung publiziert. Dabei stellte sich heraus, dass Kinder, Jugendliche und junge
Erwachsene besonders anfallig fur problematische Smartphone-Nutzung sind (Sohn et al., 2019, S.
7). Dies kann darauf zurlickgefuhrt werden, dass es jungen Menschen bis 28 aufgrund der noch
nicht abgeschlossenen Reifung des prafrontalen Cortex schwerfallen kann, attraktiven Reizen zu
widerstehen (Scheibenbogen et al., 2025, S. 11).

Der haufig vorgeschlagene radikale Smartphone-Verzicht, um der exzessiven Nutzung
entgegenzuwirken, ist im Alltag jedoch haufig unrealistisch und unpraktikabel (Kinnebrock & Nitsch,
2020, S. 300). Buhl-Aigner (2025, S. 28) verdeutlicht: ,Das Ziel ist nicht die komplette Abstinenz von
digitalen Geraten, sondern die Entwicklung digitaler Mindigkeit®. Folglich stellt sich die Frage,
welche alternativen Mdglichkeiten es gibt, um einen gesiinderen und bewussteren Umgang mit dem
Smartphone herbeizufihren. Eine potenziell geeignete Methode stellt das wingwave-Coaching dar.
Dies ist ein ressourcenorientiertes Kurzzeitcoaching, das zur Verarbeitung von Alltagsstress
entwickelt wurde und Elemente der bilateralen Hemispharenstimulation, des neurolinguistischen

Coachings sowie eines Muskeltests kombiniert (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 11).

Ziel der vorliegenden Arbeit ist es daher, erstmalig wingwave-Coaching als Intervention fiir einen
bewussteren und gesunderen Umgang mit dem Smartphone bei Jugendlichen und jungen
Erwachsenen zwischen 15 und 24 Jahren zu untersuchen. Daflr wird ein Mixed-Methods-Design
herangezogen. Der folgende Abschnitt geht genauer auf die Forschungsfragen und Hypothesen, die

dieser Bachelorarbeit zugrunde liegen, ein.

1.1 Forschungsfragen und Hypothesen
Bei der Formulierung der Forschungsfrage wurde das PICO-Schema herangezogen. Dies ist ein
sehr beliebtes Hilfsschema flr die Ausarbeitung einer wissenschaftlichen Fragestellung. PICO ist

ein Akronym und setzt sich aus folgenden Komponenten zusammen: Patients/Population
1



(Patient:innen/Population), Intervention (Intervention), Comparison (Vergleich), Outcome
(ZielgroRRe) (Veit, 2016, S. 16).

Da die vorliegende Studie nach Wissen der Autorin die erste ist, die die Wirkung von wingwave-
Coaching auf die Smartphone-Nutzung und damit zusammenhangende Aspekte misst, erscheint es
sinnvoll eine ungerichtete Forschungsfrage zu formulieren, um besonders bei der qualitativen
Auswertung offen fir unerwartete Ergebnisse zu bleiben. Dies entspricht dem Prinzip der
reflektierten theoretischen Offenheit zwecks Bildung neuer Theorien in der qualitativen Forschung,
das besagt, dass Vorwissen kritisch reflektiert werden soll, um fiir neue unerwartete Ergebnisse
offenzubleiben, die mitunter das Aufstellen neuer Theorien ermdglichen (Déring, 2023, S. 66). Unter

Betrachtung dieser Aspekte entstand die folgende Hauptforschungsfrage:

Welche Effekte hat ein einmaliges 90-minltiges wingwave-Coaching auf die Smartphone-Nutzung
sowie auf das subjektive Befinden im Zusammenhang mit dem Smartphone bei Jugendlichen und
jungen Erwachsenen im Alter von 15 bis 24 Jahren im Vergleich zu keiner Intervention

beziehungsweise einer Informationsmaflinahme?

Frihere Studien zur wingwave-Methode belegten mehrfach die Wirksamkeit des Coachings bei
anderen Themen, weshalb auch in dieser Studie positive Effekte, wie Linderung von Stress und
Anspannung und Steigerung angenehmer Gefuhle und der Selbstreflexion, erwartet werden
(Rathschlag & Memmert, 2013; Weiland et al., 2021). Daher wird die Hauptforschungsfrage durch

folgende gerichtete Unterfragen erganzt:

Unterfrage 1: Fihrt ein einmaliges 90-miniitiges wingwave-Coaching unmittelbar nach der
Intervention und eine Woche spater zu einer Verbesserung des subjektiven Befindens hinsichtlich
der eigenen Smartphone-Nutzung von Jugendlichen und jungen Erwachsenen im Alter von 15 bis

24 Jahren im Vergleich zum Befinden vor dem Coaching?

Unterfragen 2: Bewirkt ein einmaliges 90-minitiges wingwave-Coaching eine Reduktion der Werte
problematischer Smartphone-Nutzung bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen zwischen 15 und

24 Jahren im Vergleich zu den Kontrollgruppen?

Basierend auf diesen Forschungsfragen ergaben sich folgende drei Forschungshypothesen mit
ihren jeweiligen Nullhypothesen, die die in den Forschungshypothesen postulierten Effekte negieren
(Déring, 2023, S. 151).

H1: Eine Woche nach einem einmaligen wingwave-Coaching zur Smartphone-Nutzung (T3) weisen
die Teilnehmenden der Interventionsgruppe signifikant geringere Werte der problematischen

Smartphone-Nutzung auf als vor dem Coaching (T1).

HO.: Die Werte der problematischen Smartphone-Nutzung der Interventionsgruppe unterscheiden

sich an T3 nicht signifikant von denen an T1.



H2: Unmittelbar nach dem wingwave-Coaching (T2) und eine Woche spater (T3) berichten Personen
in der Interventionsgruppe Uber Verbesserung des subjektiven Befindens hinsichtlich ihrer

Smartphone-Nutzung im Vergleich zu vor dem Coaching (T1).

HO.: Unmittelbar nach dem wingwave-Coaching (T2) und eine Woche spéater (T3) berichten
Personen in der Interventionsgruppe Uber keine Verbesserung des subjektiven Befindens

hinsichtlich ihrer Smartphone-Nutzung im Vergleich zu vor dem Coaching (T1).

H3: Im Vergleich zu den beiden Kontrollgruppen weisen die Personen in der Interventionsgruppe
eine Woche nach dem wingwave-Coaching (T3) eine signifikant starkere Abnahme der Werte der

problematischen Smartphone-Nutzung auf.

HOs: Es gibt keinen signifikanten Unterschied in den Werten der problematischen Smartphone-

Nutzung zwischen der Interventionsgruppe und den Kontrollgruppen zum Messzeitpunkt T3.

Bei H1 und H3 handelt es sich um gerichtete Unterschiedshypothesen, da postuliert wird, dass es
Unterschiede in den Testwerten der Gruppen gibt (Doéring, 2023, S. 150). H2 hingegen stellt eine
Veranderungshypothese dar, da Veranderungen der Variable subjektives Befinden innerhalb der
Interventionsgruppe zwischen den Messzeitpunkten postuliert werden (Doring, 2023, S. 151). In
dieser Arbeit werden unter dem Begriff subjektives Befinden emotionale, koérperliche und kognitive
Empfindungen subsumiert. Laut Wirtz (n.d.-b) meint Befindlichkeit namlich den psychophysischen
Allgemeinzustand und beschreibt das subjektive Empfinden von Emotionen und deren kognitive
Bewertung. Befindlichkeit, Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit werden oft synonym verwendet

und sind nicht klar voneinander abgegrenzt.

1.2  Aufbau der Arbeit

Um die Forschungsfragen zu beantworten und die Hypothesen wissenschaftlich zu prifen, wird zu
Beginn auf Basis einer ausflhrlichen Literaturrecherche ein Uberblick zur aktuellen Datenlage zur
Smartphone-Nutzung gegeben. Zudem wird die wingwave-Methode im Detail erlautert. Dabei steht
vor allem die theoretische Einordnung des Untersuchungsgegenstands im Fokus. Anschlieend
kann zur Beschreibung des methodischen Vorgehens Ubergegangen werden. Die gewahlte
Forschungsmethode, die Stichprobe und der Prozess der Datenerhebung und -auswertung werden
beschrieben, wobei am Ende dieses Kapitels auch die Einschrankungen der Methode diskutiert
werden. In einem nachsten Schritt werden sowohl die qualitativen als auch die quantitativen
Ergebnisse der Forschung prasentiert, bevor diese ausfuhrlich diskutiert und in den
Forschungskontext eingeordnet werden, um die Forschungsfragen zu beantworten. Ein Fazit und

Schlussfolgerungen fiir zuklnftige Studien schlieRen die Arbeit ab.



2 Theoretische Fundierung

In den folgenden Abschnitten werden Schlisselbegriffe dieser Arbeit, wie das Konstrukt der
problematischen Smartphone-Nutzung definiert und es wird ein Uberblick (ber aktuelle
wissenschaftliche Erkenntnisse zu verschiedenen Facetten der Smartphone-Nutzung gegeben, um

in den theoretischen Rahmen dieser Forschungsarbeit einzuflhren.

2.1 Aktuelle Zahlen zur Smartphone-Nutzung

Im Jahr 2024 nutzten weltweit rund 4,3 Milliarden Personen ein Smartphone (Statista, 2025b, S. 29).
Die Tendenz ist steigend, so auch in Deutschland, wo 2025 82 % der Bevolkerung ein Smartphone
nutzten. Nahezu alle 16- bis 29-Jahrigen im Land besitzen ein Smartphone und auch auf 88 % der
10- bis 12-Jahrigen trifft dies zu (Statista, 2025b, S. 31-33).

Im Jahr 2025 lag die durchschnittliche tagliche Nutzungsdauer von Smartphones in Deutschland bei
16- bis 29-Jahrigen bei 212 Minuten und bei 30- bis 49-Jahrigen bei 158 Minuten (Statista, 2025b,
S. 35). Die mit Kindern und Jugendlichen, die eine erste und zweite Sekundarstufe in
Osterreichischen Schulen besuchen (Durchschnittsalter: 14 Jahre), durchgefiihrte mental health
days-Studie 2025 ergab, dass die durchschnittliche tagliche Smartphone-Nutzung im Jahr 2025 bei
190 Minuten lag. Im Vergleich zum Jahr zuvor, als sich ein Durchschnittswert von 221 Minuten ergab,
ist die Nutzungsdauer also gesunken (Dienlin et al., 2026, S. 10). Eine Studie von Humer et al.
(2025, S. 5-6) in der Osterreichischen Bevolkerung verzeichnete einen signifikanten Anstieg der
Smartphone-Nutzung zwischen 2022 und 2024. Die Altersgruppe der 14- bis 24-Jahrigen Personen
zeigte eine relativ stabile, hohe Nutzungsrate. Bei Erwachsenen zwischen 35 und 44 Jahren
hingegen wurde im Beobachtungszeitraum ein starker Anstieg verzeichnet. Allgemein konnte
festgestellt werden, dass der Anteil jener Personen, die lber acht Stunden pro Tag ein Smartphone
nutzen, von 2022 bis 2024 um 60,7 % gestiegen ist. Die Firma Deloitte stellte in einer reprasentativen
Online-Befragung von 543 Personen aus Osterreich fest, dass 15 % das Smartphone mehr als finf
Stunden pro Tag nutzen, wobei 28 % davon zwischen 14 und 29 Jahren alt sind (Brence, 2025, S.
4).

Die weltweite Anzahl der Nutzenden von sozialen Netzwerken lag im Janner 2025 bei etwa 5,24
Milliarden, wobei Kenia die hdchste Social-Media-Nutzungsdauer aufwies (Statista, 2025a, S. 4-6).
Facebook, YouTube, WhatsApp und Instagram zahlen weltweit zu den meistgenutzten Social-Media-
Plattformen (Statista, 2025a, S. 7). Bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen sind WhatsApp,
Instagram und TikTok besonders beliebt (Feierabend et al., 2021, S. 65-66; Statista, 2025a, S. 16—
17).

Im weltweiten Vergleich wiesen individualistische Kulturen wie Deutschland und Frankreich in einer
Metaanalyse mit Studien aus 25 verschiedenen Landern die geringste problematische Smartphone-
Nutzung auf. Die héchsten Werte erzielten China und Saudi-Arabien (Olson et al., 2022, S. 3). Wie



der Begriff problematische Smartphone-Nutzung in dieser Arbeit definiert wird, soll anschliel3end

erlautert werden.

2.2  Definition problematische Smartphone-Nutzung

In der Diskussion um schadliche Nutzungsmuster digitaler Medien taten sich viele unterschiedliche
Begriffe auf, weshalb die Befunde schwer zu vergleichen sind. Haufig ist die Rede von Internetsucht,
Handysucht oder zwanghafter Internetnutzung (Paschke & Thomasius, 2024, S. 459). Allein im
deutschsprachigen Raum ist eine Vielzahl von Begriffen vorhanden, wobei sich die Oberbegriffe
Internetbezogene Stérungen (IBS) und Medienbezogene Stérung etablierten (Rumpf et al., 2021,
S.182).

In der Wissenschaft gibt es aktuell eine grole Debatte darliber, ob Verhaltenssichte in Bezug auf
Handynutzung und digitale Medien abgesehen von der Computerspielstérung, die bereits als
psychische Erkrankung im ICD-11 (International Classification of Diseases 11. Auflage) anerkannt
ist, ebenso Krankheitswert haben und entsprechend behandelt werden sollten (Paschke &
Thomasius, 2024, S. 462). In den Klassifikationssystemen fur psychische Stérungen ICD-11 und
DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 5. Auflage) gibt es unterschiedliche
Definitionsweisen fur Verhaltenssichte. Bezeichnungen wie Internet Addiction, Problematic Internet
Use, Smartphone Addiction und Media Addiction, um nur einige zu nennen, werden in der
internationalen Literatur benutzt, um internetbezogene Verhaltenssichte zu beschreiben. Rumpf et
al. (2021, S. 183) schlagen den ans ICD-11 angepassten operationalisierten Begriff der Soziale-
Netzwerke-Nutzungsstérung (SNS) vor. Ein weiterer Vorschlag ist die Digitale-Medien-
Nutzungsstérung (DMNS) (Paschke & Thomasius, 2024, S. 459). Grundsatzlich gilt, dass fur die
Effekte durch die Nutzung digitaler Medien ausschlaggebend ist, woflir und wie oft diese Medien
genutzt werden (Korte, 2020, S. 102). Paschke und Thomasius (2024, S. 462) weisen darauf hin,
dass grundsatzlich nicht das digitale Gerat an sich, oder die Zeit, die damit verbracht wird,
ausschlaggebend fur das gesundheitliche Risiko ist, sondern die Qualitat der Nutzung in Bezug auf
die Inhalte und Verhaltensmuster. Festzuhalten ist, dass es aktuell keine einheitliche Definition
dessen gibt, was als problematisches Verhalten im Kontext von Smartphone-Nutzung zu verstehen
ist und dass sich bisher keine vergleichbaren Diagnosen in den Kilassifikationssystemen fir
psychische Storungen finden (Kohler & Fauth-Buhler, 2024, S. 143—-144). Jedoch steht fest, dass
die problematische Smartphone-Nutzung aufgrund haufig auftretender suchtahnlicher Symptomatik
als potenzielle Suchtform betrachtet werden kann, auch wenn dieses Verhaltensmuster aktuell keine
offizielle Diagnose darstellt (Montag et al., 2015, S. 23).

Daher wird in der vorliegenden Arbeit der Begriff der problematischen Smartphone-Nutzung nach
dem Verstandnis von Billieux (2012, S. 299) herangezogen, der darunter die Unfahigkeit die eigene
Smartphone-Nutzung zu regulieren versteht, was zu negativen Folgen im taglichen Leben flhrt. Wie
solche Nutzungsmuster entstehen und was maogliche negative Folgen sein kdnnen, wird in den

folgenden Kapiteln genauer erlautert.



2.3  Grunde und Auswirkungen problematischer Smartphone-Nutzung

2021 meinten fast drei Viertel der Jugendlichen haufig mehr Zeit mit dem Smartphone zu verbringen,
als sie planen und wollen (Feierabend et al., 2021, S. 35). 44 % von ihnen gaben an, Angst zu haben,
ohne Handy etwas zu verpassen. Ebenso viele sagten, dass sie von den vielen Benachrichtigungen
auf dem Smartphone genervt sind. 22 % fiihlten sich oft von den unendlichen Mdéglichkeiten in den
sozialen Medien Uberfordert (Feierabend et al., 2021, S. 35). Vor diesem Hintergrund soll nun ein

vertiefter Blick auf die Griinde und Auswirkungen der Smartphone-Nutzung geworfen werden.

Um ein besseres Verstandnis zu erzielen, weshalb Menschen digitale Medien konsumieren, wird
haufig die Uses-and-Gratifications-Theorie herangezogen, die sich seit den 1960ern besonderer
Beliebtheit erfreut. Die Theorie beschaftigt sich mit den Griinden von Personen, Medienangebote zu
nutzen, und basiert auf der Annahme, dass Menschen diese Entscheidungen mehr oder weniger
bewusst treffen (Sommer, 2019, S. 12). Es wird davon ausgegangen, dass die Mediennutzung der
Erflllung menschlicher Bedurfnisse und Winsche dient (Sommer, 2019, S. 15). Laut Paschke und
Thomasius (2024, S. 457) treffen basierend auf der Uses-and-Gratifications-Theorie die Aussagen,
dass beim Medienkonsum die Informationsgewinnung, Entwicklung von Identitat, soziale Interaktion
und Unterhaltung im Vordergrund stehen, zu. Diesen Aspekten liegen jedoch kognitive, personliche,
soziale und affektive Bedirfnisse zugrunde. Diese umfassen das Versplren angenehmer Gefiihle

und Vermeiden unangenehmer Emotionen, sowie Anspannungsreduktion.

Stirnberg et al. (2024) identifizierten anhand einer induktiven Inhaltsanalyse folgende sechs Grunde
fur die Nutzung eines Smartphones: Suche nach Informationen und Inspiration, Suche nach sozialer
Interaktion, Bekédmpfung von Langeweile und Zeitvertreib, Flucht vor negativen Emotionen, Suche
nach positiven Emotionen und Organisation und Verfiigbarkeit. Bis auf die Kategorie Organisation
und Verfiigbarkeit entsprechen die anderen genannten Griinde Ergebnissen zu Ursachen fir die
Social-Media-Nutzung (Brailovskaia et al., 2020, S. 1). Aufgrund dieser starken Uberschneidungen
werden im folgenden sowohl Ergebnisse fur die Smartphone-Nutzung im Allgemeinen als auch fur

die Nutzung von sozialen Medien angefuhrt.

Das Streben nach sozialer Interaktion stellt das haufigste Motiv fir die Smartphone-Nutzung dar
(Stirnberg et al., 2024, S. 362). Diese Annahme wird von Boumosleh und Jaalouk (2018, S. 51)
gestiitzt, die das Schreiben von Nachrichten und das Telefonieren als haufigsten Beweggrund zur
Smartphone-Nutzung identifizierten. Auch Stockdale und Coyne (2020, S. 173) benennen soziale
Vernetzung als zentrales Motiv zur Nutzung sozialer Medien. Stirnberg et al. (2024, S. 364) stellten
einen schwachen negativen Zusammenhang zwischen der Kategorie Suche nach sozialer
Interaktion und problematischer Smartphone-Nutzung fest. Das bedeutet, dass die Smartphone-
Nutzung zur sozialen Interaktion einen Schutzfaktor gegen Psychopathologie wie problematische
Smartphone-Nutzung darstellt. AuRerdem ergab sich ein positiver Zusammenhang zwischen
sozialer Interaktion und Lebenszufriedenheit, sowie eine signifikant negative, schwache Korrelation

zwischen der Kategorie Suche nach sozialer Interaktion und depressiven Symptomen. Diese
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Annahme wird von Elhai et al. (2017, S. 80) gestitzt, die herausfanden, dass die aktive soziale
Interaktion in den sozialen Medien, im Gegensatz zum passiven Scrollen, Vorteile flir die mentale

Gesundheit haben kann. Im Folgenden werden besonders relevante Aspekte separat beleuchtet.

2.3.1 Standige Verfugbarkeit und FOMO

Das Smartphone wird haufig hinsichtlich seines Beitrags an der Beschleunigung des Lebens, seines
Suchtpotentials und der Verlagerung sozialer Begegnungen in die digitale Welt kritisiert (Kinnebrock
& Nitsch, 2020, S. 299). Exzessive Nutzungsmuster werden besonders durch die standige
Verflgbarkeit des Smartphones ausgeldst, die ein andauerndes Checken des Smartphones
beispielsweise auf neue Benachrichtigungen ermdglicht. Angetrieben von dem Bedurfnis nach
Verbindung mit anderen Menschen intensiviert dieses dauernde Uberprifen des Smartphones

automatisch und oft unbewusst das Nutzungsverhalten (Scheibenbogen et al., 2025, S. 10).

Die Verwendung neuer Technologien bringt vor allem im professionellen Kontext viele Vorteile wie
die sofortige Verfugbarkeit mit sich, was Kommunikationsprozesse und den Informationsaustausch
erleichtert. Insbesondere ermdglichen moderne Technologien eine zeitlich und rdumlich flexiblere
Organisation von Arbeit, wodurch sich die Mdglichkeit ergibt, Beruf und Privatleben besser in
Einklang zu bringen. Doch es gibt auch erhebliche negative Folgen dieser standigen Verfugbarkeit.
Der Druck, tber Technologien standig erreichbar zu sein, stellt eine erhebliche Stressquelle dar und
erhoht das Risiko, fir negative gesundheitliche Folgen, wie Burnout (Ninaus et al., 2015, S. 10).
Auch Kinnebrock und Nitsch (2020, S. 299) verdeutlichen, dass besonders im beruflichen Kontext
die standige Erreichbarkeit einen Stressfaktor darstellt, da dadurch Beruf und Privatleben
zunehmend miteinander verschwimmen und Beschleunigung und Effizienz im Fokus stehen.
Folgende Zahlen aus einer Befragung verdeutlichen die eben genannten Punkte: 81 % der befragten
Personen gaben an, auch auferhalb der Arbeitszeit flr berufliche Angelegenheiten erreichbar zu
sein. 39 % sagten, dass sie mehrmals pro Monat aulderhalb der Arbeitszeit kontaktiert werden und
15 % sogar mehrmals pro Woche (Brence, 2025, S. 10). Aber auch im privaten Bereich spielt die
Erreichbarkeit eine zentrale Rolle. In einem Bericht der WHO berichteten 36 % der Jugendlichen,
mit Freund:innen und anderen Personen kontinuierlich online in Kontakt zu sein (Boniel-Nissim et
al., 2024, S. vii). Ein Grund fur diese standige Vernetzung ist das Bedlrfnis nichts zu verpassen,
auch FOMO genannt (Fear of Missing Out). FOMO weist einen signifikanten Zusammenhang mit
erhdhter problematischer Smartphone-Nutzung auf (Elhai et al., 2016, S. 513-514, 2025, S. 261).
Personen hingegen, die ihr Smartphone vor allem zu Organisations- und Verfigbarkeitszwecken
nutzen, sind weniger anfallig flr problematische Nutzungsmuster als Folge von FOMO (Stirnberg et
al., 2024, S. 364).

2.3.2 Selbstregulation

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass das Smartphone haufig genutzt wird, um unangenehmen

emotionalen Zustanden, Alltagsstress, sowie aktuellen Problemen zu entfliehen. Die Smartphone-

Nutzung als Bewaltigungsstrategie zum Umgang mit unangenehmen Emotionen kann jedoch
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problematisches Nutzungsverhalten zur Folge haben (Lukoff et al., 2018, S. 17-18; Stirnberg et al.,
2024, S. 363). Besonders jungen Menschen bis 28 kann es aufgrund der noch nicht
abgeschlossenen Reifung des prafrontalen Cortex schwerfallen auf attraktive Reize bewusst zu
reagieren und Impulsen zu widerstehen. Der prafrontale Cortex ist namlich jene Gehirnregion, die
durch hemmende Bahnen auf das Gefuhlszentrum fur rationales planvolles Handeln zustandig ist
(Scheibenbogen et al.,, 2025, S. 11). Studien belegen, dass Emotionsdysregulation mit
problematischer Smartphone-Nutzung und weniger Lebenszufriedenheit zusammenhangt (Horwood
& Anglim, 2019, S. 47; Stirnberg et al., 2024, S. 364). Rozgonjuk und Elhai (2021, S. 3253) heben
hervor, dass eine starkere Emotionsunterdrickung mit einer eher nicht-sozialen Smartphone-
Nutzung zusammenhangt, die in weiterer Folge zu problematischer Smartphone-Nutzung flhren
kann. College-Studierende mit guten Selbstregulationsfahigkeiten erwiesen sich als weniger anfallig
fir problematische Smartphone-Nutzung als jene mit einem geringen Mall an
Selbstregulationsfahigkeiten (Wang et al., 2020, S. 6).

Die Nutzung sozialer Medien und Selbstregulation sind auf ambivalente Weise eng miteinander
verbunden. Soziale Medien sind ein multifunktionales Mittel zur Erreichung unterschiedlicher Ziele
und erfullen wichtige selbstregulierende Funktionen wie Emotionsregulation und die Befriedigung
intrinsischer Bedurfnisse. Gleichzeitig stellt die Nutzung sozialer Medien eine Herausforderung fir
die Selbstregulation dar und beeintrachtigt diese, indem sie durch Ablenkungs- und
Verdrangungseffekte die Selbstkontrolle und die Umsetzung von Zielen stort oder Konflikte mit
anderen Zielen und Verpflichtungen hervorruft. Wie sich die Nutzung sozialer Medien auf das
psychische Wohlbefinden auswirkt, ist also stark von der Fahigkeit zur Selbstregulation abhangig
(Reinecke et al., 2022, S. 4). Da die Smartphone-Nutzung bei innerer Unruhe das Gefuhl vermittelt,
dass die Zeit schneller vergeht, werden soziale Medien haufig zur Bekdmpfung von Langeweile
genutzt. Zudem verringert die personliche Neigung zur Langeweile das Mall an Selbstregulation.
Die Bekadmpfung von Langeweile als Motiv zur Nutzung sozialer Medien stellt somit einen
Risikofaktor fir problematische Nutzungsmuster und die Entwicklung pathologischer Tendenzen dar
(Stockdale & Coyne, 2020, S. 173; Stirnberg et al., 2024, S. 364; Wang et al., 2020, S. 6).

2.4  Aktuelle Forschungsergebnisse zu den Folgen problematischer Smartphone-
Nutzung

Korte gibt eine Ubersicht liber den aktuellen Stand der Forschung zu den Einflissen der digitalen
Revolution auf das menschliche Gehirn und Verhalten. Dabei weist er darauf hin, dass viele bereits
vorhandene Studien nicht berlicksichtigten, dass es etliche verschiedene Tatigkeiten gibt, denen
Menschen bei der Nutzung digitaler Gerate nachgehen. Was Menschen bei der Nutzung digitaler
Medien konkret tun, sehen und wie sie kognitiv mit dem Bildschirm interagieren, wurde folglich nicht
differenziert erfasst, was fir zuklnftige Studien jedoch essenziell ware (Korte, 2020, S. 109). Dieser
Hinweis ist beim Lesen der nachfolgend vorgestellten Forschungsergebnisse im Hinterkopf zu

behalten.



2.4.1 Physiologische Auswirkungen

Die Ergebnisse von Lee und Son (2025, S. 18) deuten darauf hin, dass die Ubermafige Nutzung
von Smartphones erhebliche Risiken fur die Gesundheit des Bewegungsapparats, die funktionelle
Mobilitdt und die allgemeine Sicherheit mit sich bringt. Haltungsabweichungen im Bereich der Hals-
, Brust- und Lendenwirbelsaule, erhdhte Muskelermidung, beeintrachtigte neuromuskulare Effizienz

und negative Einflissen auf Gangparameter kbnnen auftreten.

Studien deuten darauf hin, dass die aktive Nutzung des Smartphones beim Gehen die Stimmung
negativ beeinflussen kann. Im Vergleich zum Gehen ohne aktiver Beschaftigung mit dem
Smartphone fiihrt sie zu einer gebeugten Haltung, langsamerem Gehtempo, niedrigerer
Herzfrequenz, negativeren und weniger positiven Geflhlszustanden sowie einem geringeren Gefihl
der Leistungsfahigkeit. Dadurch werden die eigentlich positiven Auswirkungen von Bewegung auf
die Stimmung verringert (Collin & Broadbent, 2023, S. 721). Die negativen Auswirkungen auf die
Stimmung koénnten auf einen gebeugten Halswinkel zurtickzufihren sein, da eine gebeugte Haltung
beim Gehen negative Affekte und Wachsamkeit verstarkt. Eine alternative Erklarung fur die
Auswirkungen auf die Stimmung ist die mangelnde Aufmerksamkeit flr die Umgebung und das
daraus resultierende Geflihl der Entfremdung, was Depressionen, Angst und Frustration verstarkt
(Collin & Broadbent, 2023, S. 721). Aulderdem kénnen Veranderungen im Gangbild die Art und
Weise beeinflussen, wie Menschen negative und positive Inhalte verarbeiten. Diese Daten stiitzen
die Annahme, dass induzierte Veranderungen der affektiven Gedachtnisverzerrung direkt durch
somatische Prozesse, wie die geneigte Haltung bei der Smartphone-Nutzung, verursacht werden
kénnen (Michalak et al., 2015, S. 124-125).

Eine Studie untersuchte, wie die Technologienutzung mit biologischen Stressmarkern
zusammenhangt. Dabei wurde festgestellt, dass Jugendliche mit hoher Handynutzung und starker
Medienexposition hoéhere Werte der beiden physiologischen Stressindikatoren Cortisol-
Aufwachreaktion und Interleukin-6 aufwiesen als ihre Eltern. Diese Ergebnisse deuten darauf hin,
dass besonders Jugendliche unter den Auswirkungen der Vernetzung in der digitalen, schnelllebigen
Welt leiden (Afifi et al., 2018, S. 270-272).

Es gibt auRerdem Belege, dass die haufige Nutzung von Touchscreens die somatosensorische
Verarbeitung in den Fingerspitzen umformen kann, was weiter bedeutet, dass die Nutzung digitaler
Medien die kortikale Verarbeitung kontinuierlich pragt (Gindrat et al., 2015, S. 109). Elhai et al. (2016,
S. 513) stltzen dies mit ihrer Erkenntnis, dass das haptische Feedback des Gerats durch Vibration
oder Bewegung auf dem Bildschirm beim Tippen und Scrollen problematischen Smartphone-
Konsum stark antreibt, da unser Korper in den Fingerspitzen sensibler reagiert. Koba et al. (2021,
S. 472-473) stellten zudem fest, dass Augenbewegungen zu einer besseren Konnektivitatim Gehirn
beitragen. Besonders der sensorische, motorische und visuelle Cortex und frontale Augenfelder
andern sich, wenn die Augen bewegt werden. Im Ruhezustand zeigte sich, dass ein Teil der

wahrnehmbaren Aktivitat des Gehirns durch Augenbewegungen entsteht und keine Gehirnaktivitat
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im klassischen Sinne ist. Folglich lasst sich vermuten, dass ein haufiger starrer Blick aufs
Smartphone sich auf die Gehirnprozesse auswirkt. Fir vertrauenswirdige Aussagen sind jedoch
noch weitere Studien vonnoéten. Aktuelle Studien belegen auch, dass die Nutzung von Smartphones
besonders bei Kindern zu vermehrter Kurzsichtigkeit, auch Myopie genannt, fliihren kann. Dabei
wirken sich vor allem langere Bildschirmzeiten, kirzerer Abstand zum Bildschirm und wenig
Outdooraktivitdten negativ aus. Der starke Bildschirmkonsum kann in der kindlichen Entwicklung
dazu fiihren, dass der Augapfel axial in die Lange wachst (Li, 2025, S. 8). Personen, die also mehr
Zeit am Handy verbringen, weisen starkere myopische Refraktionsfehler wie Kurzsichtigkeit auf
(Enthoven et al., 2021, S. 1686).

2.4.2 Psychisches Wohlbefinden

Ein viel diskutiertes Thema im Hinblick auf Smartphones ist die Auswirkung auf das psychische
Wohlbefinden. In einer Metaanalyse von Studien mit Kindern und jungen Erwachsenen bis 25 Jahren
stellte sich heraus, dass etwa jede vierte Person in dieser Bevdlkerungsgruppe problematische
Smartphone-Nutzung aufweist. Zudem wurde ein konsistenter Zusammenhang zwischen
problematischem Smartphone-Konsum und schéadlichen psychischen Symptomen wie
Depressionen, Angstzustanden, hohem Stresserleben und schlechtem Schlaf gefunden. Diese
Altersgruppe hat also ein besonders hohes Risiko fiir psychopathologische Entwicklungen und
schadliche Verhaltensweisen im Kontext der Smartphone-Nutzung (Sohn et al., 2019, S. 7). Zu
ahnlichen Ergebnissen gelangten etliche weitere Studien, wie die von Humer et al. (2025, S. 6-9),
die im Zeitraum April 2022 bis Oktober 2024 den Zusammenhang zwischen Smartphone-Nutzung
und psychischer Gesundheit in der Osterreichischen Bevolkerung untersuchten. Es konnten
Zusammenhange zwischen Ubermaligem Smartphone-Konsum (liber drei Stunden taglich) und der
psychischen Gesundheit gefunden werden, wobei zu beachten ist, dass diese Studie keine
Aussagen Uber die Richtung der Zusammenhdnge zuldsst. Es wurden Depressionen,
Angstzustande, Schlaflosigkeit, Alkoholmissbrauch und das Stresslevel betrachtet. Als
Risikogruppen flr Ubermaflige Smartphone-Nutzung stellten sich besonders Frauen, jlngere

Menschen und Stadtbewohner heraus.

Wird der Smartphone-Konsum auf unter zwei Stunden pro Tag reduziert, verbessert dies wiederum
die psychische Gesundheit. Konkret zeigte die Interventionsgruppe in der Studie von Pieh et al.
(2025, S. 6-10) im Vergleich zur Kontrollgruppe eine Verbesserung depressiver Symptome um 27
%. Das Stresslevel sank um 16 % und die Symptome einer Schlafstérung reduzierten sich um 18
%. Das allgemeine Wohlbefinden stieg um 14 %. Diese Erkenntnisse verdeutlichen den

mafgeblichen Einfluss der Smartphone-Nutzung auf die psychische Gesundheit.

2.4.3 Kognitive Belastung

Trotz der enormen Prasenz von Smartphones in etlichen Debatten sind die Forschungsbefunde

dazu, wie die Smartphone-Nutzung die Neurobiologie beeinflusst, noch sehr begrenzt. Die aktuell

verflgbare Literatur deutet jedoch darauf hin, dass es einen Zusammenhang zwischen Smartphone-
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Nutzung und Veranderungen der Gehirnstruktur und -funktion gibt, welche wiederum kognitive und

verhaltensbezogene Veranderungen hervorrufen kénnen (Montag & Becker, 2023, S. 8).

Studienergebnisse legen nahe, dass die intensive Smartphone-Nutzung zu einer verminderten
Erregbarkeit des rechten prafrontalen Cortex flhren kann, was mit Defiziten in der
Verhaltenshemmung verbunden ist. Dies fihrt in weiterer Folge zu mehr Hyperaktivitat, Impulsivitat,
Unaufmerksamkeit, Schwierigkeiten in Entscheidungsprozessen und bei der Emotionsregulation. Es
wurde festgestellt, dass Personen mit intensiver Smartphone-Nutzung bei einer einfachen schnellen
Rechenaufgabe deutlich ungenauer waren als Nicht-nutzende. Die Autor:innen vermuten auch, dass
intensiver Smartphone-Konsum zu einer verminderten Fahigkeit zur Aufrechterhaltung der
Aufmerksamkeit flihrt, denn die Tendenz zu erhéhter Unaufmerksamkeit korrelierte positiv mit der
Haufigkeit der Smartphone-Nutzung (Hadar et al., 2017, S. 9-12). Skowronek et al. (2023, S. 6-7)
liefern mit ihrer Studie Ergebnisse, die die Annahme stitzen, dass Smartphones einen negativen
Einfluss auf die Aufmerksamkeit haben. Denn die Versuchspersonen wiesen sogar in Anwesenheit
eines abgeschalteten Smartphones eine langsamere Arbeitsgeschwindigkeit und geringere
Aufmerksamkeitsleistung auf, als wenn sich das Smartphone auf3erhalb des Raumes befand. Das
zeigt, dass bereits die reine Anwesenheit des eigenen Smartphones kognitive Ressourcen
beansprucht, selbst wenn das Handy nicht aktiv benutzt wird und keine Md&glichkeit besteht
Benachrichtigungen zu empfangen. Das von der Aufgabe und dem zu verarbeitenden Inhalt
unabhangige Smartphone stellt folglich eine Belastung dar, die kognitive Ressourcen verbraucht,
die dann nicht mehr fir die Verarbeitung weiterer Informationen zur Verfigung stehen. Ward et al.
(2017, S. 149-150) liefern ahnliche Belege daflr, dass die bloRe Anwesenheit des eigenen
Smartphones die Arbeitsgedachtniskapazitat und die funktionale fluide Intelligenz beeintrachtigen
kann. Hierbei ist zu beachten, dass Personen mit starkerer Abhangigkeit vom Smartphone auch
starker unter den negativen Effekten der Prasenz des Smartphones leiden, als Personen, flr die das

Gerat weniger personliche Relevanz hat.

Auflerdem gibt es Belege dafir, dass die haufigen Unterbrechungen durch das Smartphone zu
zunehmend problematischen Aufmerksamkeitsdefiziten, wie Unaufmerksamkeit und Hyperaktivitat,
beitragen kénnen. Dabei wurden Personen aus der Allgemeinbevdlkerung untersucht, die keine
ADHS'-Diagnose haben. Wichtig ist zu verdeutlichen, dass Smartphone-Unterbrechungen mit selbst
berichteten Symptomen von ADHS in Verbindung stehen, wobei dies keinesfalls darauf hindeutet,
dass solche Unterbrechungen ADHS verursachen oder verschlimmern kénnen (Kushlev et al., 2016,
S. 1017-1018).

" ADHS steht fir Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung und ist eine externalisierende
Verhaltensstérung, die von Unaufmerksamkeit, Hyperaktivitat und Impulsivitat gepragt ist (Wirtz, n.d.-a).
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2.44 Copingstrategien

Wenn es um Copingstrategien geht, um dem exzessiven Smartphone-Konsum entgegenzuwirken,
wird haufig das radikale Offline-Gehen vorgeschlagen. Doch ein solcher Verzicht auf digitale Medien
ist im realen Leben haufig unrealistisch und unpraktikabel (Kinnebrock & Nitsch, 2020, S. 300).
Studienergebnisse deuten darauf hin, dass die vollstandige raumliche Trennung vom eigenen
Smartphone eine effektive Methode ist, um den negativen Einflissen des Gerats auf die
Konzentration und Aufmerksamkeit entgegenzuwirken (Skowronek et al., 2023, S. 7; Ward et al.,
2017, S. 150) Auch das Wiedereinfiihren von analogen Zeitgebern und Weckern wird als einfache
Praventionsstrategie bei problematischer Smartphone-Nutzung empfohlen. Diese Malinahme
basiert auf Studienergebnissen, die ergaben, dass Personen, die nur das Handy als Zeitgeber
nutzen, wesentlich héhere Smartphone-Nutzungszeiten aufweisen, als Personen mit analogen
Armbanduhren und Weckern. Das wird darauf zurtickgeflihrt, dass Personen, wenn sie die Uhrzeit
am Smartphone checken, oft von anderen Funktionen abgelenkt werden und diese folglich nutzen,
ohne diese Intention beim Griff zum Smartphone gehabt zu haben (Montag et al., 2015, S. 25-26).
Aber auch schon kleine Veranderungen wie das Abschalten von Push-Benachrichtigungen und
sonstigen Hinweismeldungen am Smartphone helfen dabei, den haufigen Ablenkungen durch das
Gerat entgegenzuwirken (Kushlev et al., 2016, S. 1011). Mittlerweile wurden auch einige Apps als
Malnahmen gegen Ubermafige Smartphone-Nutzung entwickelt. Interventionen, die diese Apps
nutzen, sind beispielsweise die Verwendung des Graustufenmodus, wodurch die
Benutzeroberflache optisch weniger ansprechend wirkt, oder Zeitlimits fur bestimmte Programme
(Rahmillah et al., 2023, S. 2). Ein Beispiel fur so eine App ist die Self-Nudging-App one sec, die
dabei hilft, die Nutzung ausgewahlter Apps zu reduzieren. Eine angewandte Methode ist, Nutzenden
die Option anzuzeigen, Nutzungsversuche, wie das Offnen einer App, abzubrechen, bevor sie
Uberhaupt damit beginnen (Grlning et al., 2023, S. 7). Eine mdgliche weniger extreme Methode, die
am Ursprung des Problems ansetzt und nicht an den Auswirkungen, ist die wingwave-Methode, die

im nachfolgenden Kapitel erlautert wird

2.5 Wingwave-Coaching

Die wingwave-Methode wurde von Cora Besser-Siegmund und Harry Siegmund entwickelt und wird
seit 2001 unter dem Namen wingwave-Coaching angewandt. Wingwave kombiniert Elemente der
Therapieform Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR) mit Neurolinguistischem
Programmieren bzw. Neurolinguistischem Coaching (NLC) und einem Muskeltest, auch
Myostatiktest genannt. Auf die einzelnen Bestandteile wird in den folgenden Abschnitten genauer
eingegangen. Die Methode wird auch als Emotions-Coaching bezeichnet, da Coachees? im
Coaching keine neuen Fahigkeiten entwickeln, sondern emotionale Flexibilitdt geschaffen wird, die
es ihnen ermdglicht bereits vorhandene Fahigkeiten und Talente gezielt im Leistungskontext

auszuleben (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 11). Die Methode basiert auf dem

2 Als Coachees werden Personen bezeichnet, die ein Coaching in Anspruch nehmen (Wirtz, n.d.-c).
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humanistischen Persoénlichkeitsmodell, das davon ausgeht, dass jeder Mensch bereits Uber alle
Ressourcen zur Erreichung eigener Ziele verfligt und diese nur aktiviert werden missen (Besser-
Siegmund & Siegmund, 2015, S. 53). Heutzutage wird wingwave weltweit von mehreren tausend

professionellen Coaches angewandt (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 14).

2.5.1 EMDR und bilaterale Hemispharenstimulation

Wingwave-Coaching basiert auf der Anfang der 1990er-Jahre von Francine Shapiro entwickelten
Methode Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR). In ihrer Methode nutzt die
amerikanische Psychotherapeutin den bewussten Einsatz rhythmischer, multi-sakkadischer
schneller Augenbewegungen zur Behandlung von posttraumatischem Stress, auch bilaterale
Hemispharenstimulation genannt. Die Wirkung solcher Augen-Sakkaden entdeckte Shapiro (1989,
S. 201) zufallig. Anfangs wurde die Methode sehr kontrovers aufgenommen (Richter, 2023, S. 3).
Baek et al. (2019) konnten in ihrer Studie jedoch endlich die Wirkmechanismen hinter EMDR
aufdecken. Sie untersuchten die Effekte von EMDR an Mausen. Diese wurden mit einem Ton, auf
den ein milder elektrischer Stromstol3 folgte, klassisch konditioniert. So flhrte letztendlich die
alleinige Darbietung des Tons zu einer Schockstarre als konditionierte Reaktion. In einem nachsten
Schritt wurde erneut der Ton dargeboten, jedoch zusammen mit gleichzeitiger Steuerung der
Blickbewegungen der Mause mit sieben LED-Lampen, die bewirkten, dass sie die Augen hin und
her bewegten. In diesem Fall trat keine Schockstarre auf (Baek et al., 2019, S. 339). Bei der
Untersuchung der Mausegehirne fiel auf, dass durch die Augenbewegungen bestimmte Bereiche im
Gehirn der Mause aktiviert wurden. Dabei spielt vor allem die Aktivierung des Colliculus superior im
Mittelhirn, der bei anhaltender Verringerung von Angst zentral ist, eine wichtige Rolle (Baek et al.,
2019, S. 342). Dieser leitet Uber den mediodorsalen Thalamus Signale an die Amygdala weiter. Die
mit der Angstreaktion in Verbindung stehenden Neuronen in der Amygdala werden gehemmt, was
das Verlernen der zuvor erlernten Freeze-Reaktion begunstigt. Anhand dieser Erkenntnisse zur
Aktivierung der naturlichen Mechanismen im Colliculus superior kann die stresslindernde Wirkung
der in EMDR und wingwave angewandten bilateralen Hemispharenstimulation erklart werden
(Spitzer, 2019, S. 235-238).

Mittlerweile gibt es etliche Belege fur die klinische Wirksamkeit von EMDR zur Verringerung von
posttraumatischen Symptomen (Chen et al., 2018, S. 9). So ist EMDR heute eine weltweit
anerkannte wirksame Psychotherapiemethode zur Behandlung von posttraumatischen
Belastungsstérungen, Kindheitstraumata und Angst- bzw. Depressionssymptomen (Richter, 2023,
S. 4). Cora Besser-Siegmund und Harry Siegmund entwickelten diese urspringliche
psychotherapeutische Intervention fir den Coachingkontext weiter, um Alltagsstress zu verarbeiten
(Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 11). Die wingwave-Intervention besteht aus zwolf Phasen,
die eine Erweiterung der acht EMDR-Phasen darstellen (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S.

103). Im Gegensatz zu EMDR wird die wingwave-Methode nur im nicht-klinischen Kontext als
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Kurzzeit-Coaching eingesetzt und ist folglich keine Psychotherapiemethode (Besser-Siegmund &
Siegmund, 2015, S. 209).

Wie bei EMDR nutzt wingwave die bilaterale Hemispharenstimulation bzw. Gehirnstimulation als
bewusste Interventionsmethode. Die Stimulation erfolgt meist tGber die Augen, kann aber ebenso
Uber auditive Reize, wie Tdne, oder taktile Reize wie das abwechselnde Tippen auf die linke und
rechte Schulter erfolgen. Dabei fihren Coaches vor dem Gesicht von Coachees schnelle Wink-
Bewegungen mit der Hand aus, denen mit dem Blick gefolgt werden soll. Die Stimulation Uber die
Augen wird auch als Erzeugung wacher REM-Phasen bezeichnet, da sich die Augen dabei wie im
REM3-Schlaf in schnellen sakkadischen Bewegungen hin und her bewegen (Besser-Siegmund &
Siegmund, 2015, S. 61-62). Diese Art der Stimulation regt die Zusammenarbeit zwischen rechter
und linker Gehirnhalfte an und flhrt so zu einer verbesserten Konnektivitat im Gehirn und hilft bei

der Verarbeitung von Stresserlebnissen (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 10).

2.5.2 Myostatiktest

Beim Myostatiktest bilden Coachees mit dem Daumen und Zeigefinger einen fest schlieRenden
Ring. Dann wird ein Satz oder ein Wort, das mit dem zu bearbeitenden Thema in Verbindung steht,
ausgesprochen. Gleichzeitig, oder unmittelbar danach, versucht die Person, die das Coaching in
Anspruch nimmt, den Ring so fest wie méglich zu halten, wahrend die coachende Person mit beiden
Handen an den Fingern zieht und versucht den Ring zu 6ffnen (Besser-Siegmund et al., 2018, S.
12). Mit diesem Myostatiktest sollen stressauslésende Schlusselwdrter erkannt werden, um Themen
fur den Coachingprozess zu identifizieren (Besser-Siegmund et al., 2018, S. 18). Es wird davon
ausgegangen, dass die Kraft der Fingermuskulatur im O-Ring-Test davon abhangig ist, wie gut
Coachees mit der selbst generierten Emotion umgehen kdénnen (Rathschlag & Memmert, 2013, S.
200). Ist der Ring also leicht zu 6ffnen, bedeutet das, dass das Thema, mit dem das Wort oder der
Satz verbunden ist, nicht verkraftet wird. Halt der Ring hingegen, ist das Thema verkraftbar und st
keinen Stress aus (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 76). Eine starke Reaktion deutet also
darauf hin, dass kein Bedarf flr ein Coaching besteht, wovon die Coachingbkonomie profitiert
(Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 79).

Rathschlag und Memmert (2013, S. 200) weisen in ihrem Artikel darauf hin, dass der Myostatiktest
im wingwave-Coaching auf dem von Omura (1985) entwickelten Bi-Digital O-Ring-Test basiert, der
ursprunglich als nicht-invasives Diagnoseverfahren im medizinischen Kontext genutzt wurde. Um
die Wirksamkeit des Muskeltests zu prifen, entwickelten sie eine Maschine zur objektiven Messung
der Fingerkraft. Dabei stellten sie fest, dass auch bei mehrmaliger Durchfihrung des Myostatiktests
kein Ermudungseffekt in der Fingerkraft auftritt. Die Fingerkraft war bei den Emotionen Freude und
Arger am starksten, wohingegen Trauer und Angst die schwéchsten Kraftergebnisse ergaben
(Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 144—-145; Rathschlag & Memmert, 2013, S. 200). Besser-

3 REM steht fir rapid eye movement, was Ubersetzt schnelle Augenbewegung bedeutet (Wirtz, n.d.-d).
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Siegmund und Siegmund (2015, S. 76) meinen jedoch, dass der Muskeltest in ihrem Coaching nicht
auf kinesiologischen Methoden beruht: ,Fir uns ist die enge Korrespondenz zwischen dem
Muskeltonus von Hand und Fingern und der neurophysiologischen Situation des Gehirns der Fokus
des Interesses”. Sie beziehen sich dabei auf den somatosensorischen und motorischen
Homunkulus. Damit ist gemeint, dass gewisse Korperareale, wie die Finger und die Lippen, einen
besonders groRen Reprasentationsbereich im Gehirn und die meisten Tastrezeptoren haben.

Folglich nehmen diese Bereiche schon kleinste Veranderungen wahr (Résler, 2011, S. 156).

2.5.3 Neurolinguistisches Coaching

Den gezielten Einsatz von Sprache im wingwave-Prozess nennen Besser-Siegmund und Siegmund
(2015, S. 11) Neurolinguistisches Coaching (NLC). Sie weisen auf die Relevanz einer Coachee-
orientierten Sprache bei der wingwave-Methode hin. Coaches sollen von eigenen Deutungen,
Interpretationen und Formulierungen Abstand nehmen und stattdessen die Formulierungen der
Coachees Ubernehmen (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 67). Sie bezeichnen das als die
Vita-Sprache eines Menschen, da sich individuelle Erfahrungen auch in Form von Wértern und
Satzen in unserer Neurobiologie abspeichern. So kann ein Wort bei einer Person negativ konnotiert
sein und Stress auslésen, und eine andere reagiert positiv auf dasselbe Wort (Besser-Siegmund et
al., 2018, S. 17). Worter mit einem solchen emotionalen Wert, auch Emotionswaorter oder Buzzwords
genannt, werden im Gehirn schneller registriert und verarbeitet als emotional neutrale Ausdriicke.
Dabei ist es irrelevant, ob es sich um ein positives oder negatives Emotionswort handelt (Kissler et
al., 2007, S. 478). Dieses Phanomen nutzt die wingwave-Methode, indem mit dem Myostatiktest
Emotionsworter als Schllsselwérter fir den Coachingsprozess identifiziert werden (Besser-
Siegmund et al., 2018, S. 18).

2.5.4 Aktueller Forschungsstand

Die wingwave-Methode wurde bereits in verschiedenen Kontexten untersucht und stellte sich dabei
als hilfreiche Methode zur Leistungssteigerung und Stresslinderung heraus. Beispielsweise belegten
Studien die Effektivitdt der Coachingmethode bei Schulangst (Weiland et al., 2021), oder auch zur
generellen Angstreduktion und Linderung von als negativ empfundenen Emotionen (Rathschlag &
Memmert, 2013). Zudem verbessert wingwave-Coaching die Fluiditat des Blicks und die subjektive
Bewertung sportbezogener Probleme (Weiland et al., 2023). Des Weiteren wurde wingwave-
Coaching im Zusammenhang mit Flugangst (Niebuhr et al., 2020) und Redeangst (Dierks, 2015)
untersucht, um nur einige Beispiele zu nennen. Eine Studie im Rahmen einer Bachelorarbeit kam
auflerdem zu dem Schluss, dass wingwave-Coaching zu realistischeren Einschatzungen des
eigenen Zustands, emotionaler Ausgeglichenheit und besserer Impulskontrolle beitragen kann
(Siegmund, 2013).
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3 Methodik

Nach aktuellem Kenntnisstand wurden bisher keine Untersuchungen zum Thema wingwave-
Coaching und Smartphone-Nutzung durchgefuhrt, weshalb die vorliegende Studie erste
richtungsweisende Erkenntnisse generieren mdchte. Folgender Abschnitt erlautert im Detail das
gewahlte Forschungsdesign sowie die Methoden und das Vorgehen der Datenerhebung und -
auswertung. AbschlieBend wird das methodische Vorgehen hinsichtlich seiner Starken und

Schwéchen kritisch beleuchtet.

3.1 Forschungsmethode

Die vorliegende Forschung wurde als quasi-experimentelle Studie mit Messwiederholung in einem
Mixed-Methods-Design konzipiert. Es wurde eine Pra-Post-Messung durchgefihrt, um die
individuellen Veranderungen durch eine Intervention zu messen (Déring, 2023, S. 211). Dabei gab
es eine Interventionsgruppe und zwei Kontrollgruppen. Da die Studienteilnehmenden nicht
randomisiert zu den Gruppen zugeteilt wurden, kann auch von einer nicht-randomisierten

kontrollierten Studie gesprochen werden (Ddring, 2023, S. 196).

Grundsatzlich wird zwischen den qualitativen und quantitativen Ansatzen unterschieden, wobei
keiner davon besser ist, da beide Methoden ihre Vor- und Nachteile haben. Der qualitative Ansatz
kommt urspringlich aus den Geisteswissenschaften und der quantitative aus den
Naturwissenschaften. Der qualitative Forschungsansatz zeichnet sich meist durch eine offene
Forschungsfrage und die detaillierte Untersuchung von wenigen Fallen aus. Daflr werden
unstrukturierte oder teilstrukturierte Verfahren herangezogen, um die Daten anschliel?end
interpretativ auszuwerten, mit dem Ziel einer Gegenstandsbeschreibung und Theoriebildung. Die
quantitative Forschung hingegen fokussiert sich auf die Theoriepriifung von theoretisch abgeleiteten
Forschungsfragen an vielen Untersuchungseinheiten. Es werden strukturierte Methoden

herangezogen und numerische Daten statistisch ausgewertet (Déring, 2023, S. 186).

Qualitative und quantitative Forschungsmethoden kdnnen auch in einem Mixed-Methods-Design
miteinander kombiniert werden, wie es in dieser Forschungsarbeit der Fall ist (Doéring, 2023, S. 185—
186). Durch die Kombination qualitativer und quantitativer Forschungsmethoden und der Integration,
also das Miteinander-in-Beziehung-Setzen, der daraus resultierenden Daten, soll der
Erkenntnisgewinn der Studie erhoht werden (Doring, 2023, S. 17; Schreier et al., 2023, S. 339).
Ausschlaggebend dafiir, dass diese Kombination qualitativer und quantitativer Methoden im Sinne
einer Mixed-Methods-Forschung gewahlt wurde ist, dass es sich bei der vorliegenden Studie um
eine Pilotstudie handelt, da die Wirkung des wingwave-Coachings noch nie in Bezug auf die
Smartphone-Nutzung wissenschaftlich erforscht wurde. So soll ein mdglichst umfassendes
Verstandnis aus verschiedenen Perspektiven Uber den noch wenig erforschten

Forschungsgegenstand generiert werden (Kuckartz, 2014, S. 52-54).
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An dieser Stelle ist es wichtig zu erwahnen, dass diese Studie bewusst dem Mixed-Methods-Design
anstatt der Triangulation zugeordnet wird. Diese Begriffe werden namlich oft als austauschbare
Synonyme betrachtet. Sie unterscheiden sich jedoch durchaus in einigen Aspekten und haben
jeweils einen eigenen Diskursstrang in der Wissenschaftscommunity. Triangulation bedeutet die
Kombination verschiedener Perspektiven zur Erfassung eines Forschungsgegenstands, um die
Validitdt zu erhoéhen. Mixed-Methods hingegen ist ein weitergehendes Konzept, bei dem
verschiedene Forschungsmethoden konkret projektbezogen und methodenorientiert gewahlt
werden (Kuckartz, 2014, S. 48-50).

3.2  Stichprobenbeschreibung

Fur die Studie wurde eine Stichprobe von n = 32 Teilnehmenden gewahlt. Davon sind 14 in der
Interventionsgruppe und jeweils neun in den beiden Kontrollgruppen. Die verhaltnismalig geringe
Stichprobengrolie stellt eine Limitation der Studie dar, die in der Auswertung der Ergebnisse und

Diskussion berucksichtigt und ausfihrlicher diskutiert wird.

Die Studienteilnehmenden erflllen alle die folgenden Einschlusskriterien, die so auch in der
Studienausschreibung angefuhrt wurden (siehe Anhang A): Besitz und regelmafige Nutzung eines
Smartphones, flieRende Deutschkenntnisse, Alter zwischen 15 und 24 Jahren, keine sprachlichen
oder kognitiven Beeintrachtigungen, Interesse daran, den eigenen Smartphone-Gebrauch zu

reflektieren und zu verandern.

Die Stichprobe umfasst 21 weibliche, zehn mannliche, keine diversen und eine Person, die keine
Angabe zum Geschlecht gemacht hat. Die jungsten Teilnehmenden sind 15 Jahre alt und die
altesten 24 Jahre, was eine Spannweite von neun Jahren bedeutet. Die deskriptivstatistische
Analyse ergab bei einem Konfidenzniveau von 95 %, dass der Altersdurchschnitt (Mittelwert) bei
20,34 Jahren liegt, wobei die meisten Personen 23 Jahre alt sind, was dem Modus entspricht. Der

Median liegt bei 20 Jahren. Die Standardabweichung vom Mittelwert in Jahren betragt 2,87.

Abb. 1: Altersverteilung

Altersverteilung

O =2 N W h OO N ©

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Alter in Jahren

Anzahl Personen mit diesem
Alter

Quelle: Eigene Darstellung
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Der aktuelle Ausbildungsstatus kann wie folgt beschrieben werden: Acht Personen besuchen die
Schule, funf absolvieren aktuell einen Bachelorstudiengang und drei einen Masterstudiengang. Drei
Personen gaben an, sich in Ausbildung zu befinden, sieben sind berufstatig und auf vier Personen
passte keine der angeflihrten Kategorien. 15 Teilnehmende gaben die Matura, beziehungsweise das
Abitur als hochsten Bildungsabschluss an und zehn Personen den Pflichtschulabschluss. Zwei
Personen absolvierten die Mittlere Reife und funf Personen einen Bachelorstudiengang. Eine

Ubersicht Uber alle soziodemografischen Daten ist im Anhang B zu finden.

3.3  Prozess der Datenerhebung

Die Teilnehmenden wurden in drei Gruppen geteilt. Die Zuteilung zur Interventionsgruppe erfolgte
abhangig vom Wohnort und der zeitlichen Verfugbarkeit. Die Einteilung zu den beiden
Kontrollgruppen war zufallig. Fur die Interventionsgruppe erfolgte die Datenerhebung an drei, fir die
Kontrollgruppen an zwei Messzeitpunkten. Es wurden vier verschiedene Fragebdgen konzipiert, mit
folgenden Titeln: Fragebogen Vorher-Erhebung, Fragebogen Nachher-Erhebung, wingwave-
Fragebogen und Fragebogen Nachher-Erhebung-wingwave. Alle Fragebdgen konnten online tber
ein eigenes Gerat ausgefiillt werden. Zur Erstellung und Durchfihrung der Fragebdgen wurde das
Tool UniPark der Firma Tivian GmbH gewahlt, da es hohen Datenschutz- und
Sicherheitsanforderungen nach ISO 27001 entspricht (Bhotika, 2025).

Alle Gruppen flillten den Fragebogen Vorher-Erhebung zum ersten Messzeitpunkt (T1) aus. Die
Interventionsgruppe (Gruppe B) erhielt funf Tage danach (T2) ihr wingwave-Coaching nach dem
direkt der wingwave-Fragebogen auszufillen war. Sieben Tage nach dem Coaching (T3) fillte die
Interventionsgruppe dann den Fragebogen Nachher-Erhebung-wingwave aus. Die erste
Kontrollgruppe (Gruppe A) bearbeitete zwélf Tage nach T1 (T3) den Fragebogen Nachher-Erhebung.
Die andere (Gruppe C) fillte ebenso an T3 den Fragebogen Nachher-Erhebung aus. Jedoch
mussten Personen in dieser Gruppe funf Tage nach der ersten Datenerhebung ein zehnminutiges
Informationsvideo zur Smartphone-Nutzung und ihren Folgen im Sinne der Psychoedukation

ansehen.

Die Instruktionen zum Studienablauf fir alle Gruppen, inklusive dem Link zum Video befinden sich
im Anhang C. Folgende Tabelle gibt einen Uberblick dariiber, wann welche Gruppe welchen

Fragebogen ausfiillte.

Tab. 1: Erhebungsubersicht

Messzeitpunkt (T) Gruppe B Gruppe A Gruppe C
T1 (Tag 1) Fragebogen Vorher-Erhebung  Fragebogen Vorher-Erhebung  Fragebogen
Vorher-Erhebung
T2 (Tag 5) wingwave-Fragebogen / /
T3 (Tag 12) Fragebogen Nachher- Fragebogen Nachher- Fragebogen
Erhebung-wingwave Erhebung Nachher-
Erhebung

Quelle: eigene Darstellung
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Fur die Durchfihrung der wingwave-Coachings wurden anhand der Ausschreibung im Anhang A
insgesamt elf Coaches rekrutiert, die je mit ein bis zwei Personen der Interventionsgruppe das 90-
minlitige Coaching durchfiihrten. Um eine hohe Durchfiihrungsqualitat der Coachings zu
gewabhrleisten, mussten Coaches nachweisen, dass sie ihre Ausbildung zum wingwave-Coach vor
mindestens zwei Jahren absolvierten, oder vor mindestens einem Jahr und zusatzlich, dass sie
bereits mehr als 40 Coachings mit verschiedenen Coachees durchfuhrten. Die Coachings fanden in
den jeweiligen Raumlichkeiten der Coaches in Osterreich und Deutschland statt. Vorab erhielten die
Coaches einen genauen Interventionsleitfaden, der in Zusammenarbeit mit dem Besser-Siegmund-
Institut erstellt wurde, um sicherzustellen, dass die Coachings vergleichbar ablaufen (siehe Anhang
D). Zudem wurde dankenswerterweise ein Anleitungsvideo vom Besser-Siegmund-Institut zur
Verflgung gestellt. Die Coachees sollten alle zuvor ein kurzes wingwave-Einfuhrungsvideo

ansehen, um grundsatzlich zu wissen, was sie im Coaching erwartet (siehe Anhang C).

3.4  Erhebungsinstrumente

Die Datenerhebung erfolgte mittels Fragebogenerhebung. Im Folgenden wird genauer auf die
einzelnen Bestandteile der jeweiligen Fragebdgen eingegangen. Bei allen musste, bevor mit dem
Ausflllen begonnen werden konnte, der Verarbeitung personenbezogener Daten gemal den

beigefigten Dokumenten in Anhang E zugestimmt werden.

3.4.1 Fragebogen Vorher-Erhebung

Zu Beginn wurden soziodemografische Daten wie Alter, Geschlecht, hochster abgeschlossener
Bildungsabschluss und der aktuelle Ausbildungsstatus erhoben. Auflerdem mussten die
Teilnehmenden die ihnen fir diese Studie zugewiesene Identifikationsnummer angeben, um die
Daten der verschiedenen Messzeitpunkte fiir einzelne Personen vergleichen zu kénnen. In einem
nachsten Schritt waren Screenshots vom eigenen Smartphone hochzuladen. Darauf sollten die
Bildschirmzeit, die Anzahl der Aktivierungen des Smartphones und die am haufigsten verwendeten
Apps am Vortag, sowie die durchschnittliche Bildschirmzeit, die Anzahl der Aktivierungen und die
am haufigsten verwendeten Apps der vergangenen sieben Tage ersichtlich sein. Um einen
reibungslosen Verlauf sicherzustellen, konnte im Fragebogen via Link auf eine detaillierte Anleitung
zur Erstellung der benétigten Screenshots auf Apple- und Android-Geraten zugegriffen werden
(siehe Anhang F). AnschlieBend waren die deutschen Versionen der Smartphone Addiction Scales
— Short Version (SAS-SV) und des Test of Mobile Phone Dependence Brief (TMD Brief-G)
auszufillen. Die abhangige Variable der problematischen Smartphone-Nutzung, die in Kapitel 2.2

definiert wurde, wurde durch diese Skalen operationalisiert und standardisiert erfasst.

Die Smartphone Addiction Scales — Short Version wurden von Kwon et al. (2013) entwickelt und

sind ein Selbstbeurteilungsfragebogen bestehend aus zehn ltems. Sie dienen der systematischen

Erfassung problematischer Smartphone-Nutzung und zur Vorhersage einer potenziellen Sucht bei

Jugendlichen. Weitere Studien belegten ihre Aussagekraft auch fir Erwachsene tUber 20 Jahre

(Hamamura et al., 2023). Die Langversion bestand aus 33 Items, die wie auch im SAS-SV auf einer
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sechsstufigen Likert-Skala (1: Stimme dberhaupt nicht zu, 6: Stimme stark zu) zu beantworten waren
(Kwon et al., 2013, S. 2). In dieser Studie wird die deutsche Version der SAS-SV herangezogen, die
auf Basis der zuvor verfligbaren englischen und koreanischen Version von Studierenden Ubersetzt
wurde (Haug et al., 2015, S. 301). Die anschlieBende wissenschaftliche Evaluation der deutschen
Version ergab gute Messwerte, wie eine hohe interne Konsistenz von .85 und einen akzeptablen
Korrelationskoeffizienten zwischen den einzelnen Items und dem Gesamtwert (Haug et al., 2015, S.
304). Die SAS-SV sind das meistzitierte Messinstrument flr problematische Smartphone-Nutzung
(Olson et al., 2022, S. 2). Die Cut-off-Werte liegen fur Manner bei = 31 und fur Frauen bei = 33 (Kwon
etal., 2013, S. 4).

Zur Erganzung des SAS-SV wurde die deutsche Version des Test of Mobile Phone Dependence
Brief (TMD Brief-G) von Volkmer et al. (2021) herangezogen, der auf der englischen Version aus
dem Jahr 2016 basiert (Chdliz et al., 2016). Die englische Originalversion wurde von zwei Personen
unabhangig Ubersetzt und anschlieend verglichen, und eines der urspriinglichen zwolf Items wurde
aufgrund von haufigen Missverstandnissen entfernt (Volkmer et al., 2021, S. 6). Die Skala dient der
schriftlichen Erfassung der Abhangigkeit einer Person vom Smartphone und kann fur alle
Altersklassen eingesetzt werden. Die herangezogene Version setzt sich aus elf ltems zusammen,
die auf einer finfstufigen Likert-Skala zu beantworten sind (0= stimme (iberhaupt nicht zu, 4= stimme
vollkommen zu). Der Test erfasst die Subskalen Kontrollverlust, Toleranz, Abstinenz und Interferenz.
Die Autor:innen schatzen die Bearbeitungszeit auf circa zwei bis funf Minuten (Volkmer et al., 2021,
S. 3-5). Bei der Prifung der Testkennwerte ergaben sich aufgrund des standardisierten Verfahrens
gute Werte fur die Durchfihrungs-, Interpretations- und Auswertungsobjektivitat. Die Reliabilitat ist
mit einem Cronbach Alpha-Wert von .87 ebenso hoch und die faktorielle Validitat konnte bestatigt
werden (Volkmer et al., 2021, S. 10). Sowohl die Gesamtskala als auch die Subskalen kénnen mit
einem einfachen Summenwert ausgewertet werden. Es liegen aktuell noch keine Normwerte vor,

jedoch deuten héhere Werte auf eine starkere Abhangigkeit hin (Volkmer et al., 2021, S. 4).

3.4.2 Wingwave-Fragebogen

Fir den wingwave-Fragebogen fiel die Wahl auf Fragen mit freiem Antwortformat im Sinne eines
qualitativen Fragebogens, um die subjektiven Erfahrungen der Befragten mdglichst differenziert zu
erfassen. So kénnen personliche und unerwartete Aspekte berlicksichtigt werden, die bei
geschlossenen Fragen maoglicherweise unentdeckt bleiben wirden (Déring, 2023, S. 589). Auch
beim wingwave-Fragebogen wurde die personliche ldentifikationsnummer erfragt. Anschliefend
waren sieben offene Fragen zu beantworten. Diese bezogen sich direkt auf den stattgefundenen
Coachingprozess zum Thema Smartphone-Nutzung. Dabei wurde nach dem persoénlichen Befinden,
bearbeiteten Themen und wahrgenommenen Veranderungen gefragt. Auerdem sollten Angaben
zu den eigenen Emotionen, korperlichen Empfindungen und Gedanken wahrend und nach dem
Coaching gemacht werden, bevor abschlieRend danach gefragt wurde, was sich die Coachees von

dieser Erfahrung mitnehmen.
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3.4.3 Fragebogen Nachher-Erhebung
Der Fragebogen Nachher-Erhebung war genau gleich wie der Fragebogen Vorher-Erhebung, mit
der kleinen Ausnahme, dass die soziodemografischen Daten nicht nochmals erfragt wurden, da

diese durch die Identifikationsnummer den jeweiligen Personen zugeordnet werden konnten.

3.4.4 Fragebogen Nachher-Erhebung-wingwave

Der erste Teil dieses Fragebogens war identisch mit dem Fragebogen Nachher-Erhebung, der den
Kontrollgruppen vorgelegt wurde. Zusatzlich wurden vier offene Fragen formuliert, die sich auf die
Auswirkungen des Coachings nach einer Woche bezogen und auf den Fragen des wingwave-
Fragebogens basieren. Dabei wurde das aktuelle persdnliche Befinden zum eigenen Smartphone-
Konsum erfragt und wie sich die eigene Smartphone-Nutzung seit dem Coaching nach subjektiven
Einschatzungen verandert hat. Aulerdem sollte darauf eingegangen werden, welche Effekte des
Coachings noch spirbar sind und ob die Personen durch die Intervention persdnlichen Zielen
hinsichtlich der Smartphone-Nutzung ndhergekommen sind. Zum Abschluss war auf zwei zehn-
stufigen Likert-Skalen anzugeben, wie zufrieden die Coachees allgemein mit dem wingwave-

Coaching waren und wie sehr sie diese Methode weiterempfehlen wirden.
Alle beschriebenen Fragebdgen befinden sich ganzlich im Anhang G.

3.5 Auswertungsmethoden

In den folgenden Abschnitten werden die verwendeten Auswertungsmethoden im Detail

beschrieben.

3.5.1 Qualitative Datenanalyse und -auswertung

Die Auswertung der qualitativen Daten erfolgte im Rahmen einer qualitativen Datenanalyse, wobei
hierfir viele verschiedene Methoden existieren (Déring, 2023, S. 589). Eine Methode ist die
qualitative Inhaltsanalyse, die mit Text- oder Bildmaterial arbeitet und zentrale Inhalte anhand von
Kategorienbildung herausarbeitet (Doring, 2023, S. 592). Die qualitative Inhaltsanalyse basiert auf
der klassischen, quantitativ-orientierten Inhaltsanalyse und ihre Entstehung als
sozialwissenschaftliche Forschungsmethode ist mit dem Jahr 1910 datiert (Stamann et al., 2016, S.
33). Stamann et al. (2016, S. 2-3) stellten fest, dass mittlerweile eine groRe Bandbreite an
unterschiedlichen Definitionen und Verfahren der qualitativen Inhaltsanalyse existiert. Als zentralen
Punkt heben sie die ,systematische Analyse der Bedeutung interpretationsbedurftigen Materials
mittels Zuordnung zu den Kategorien eines Kategoriensystems* hervor (Stamann et al., 2016, S. 2—
3).

Auch wenn im deutschsprachigen Raum die qualitative Inhaltsanalyse nach Philipp Mayring am
starksten etabliert ist, wurde sich fiir diese Bachelorarbeit dazu entschieden, die qualitative
Inhaltsanalyse nach Kuckartz, als Auswertungsmethode heranzuziehen (Doéring, 2023, S. 533).
Diese hat sich bereits vielfach als sinnvolle Analysemethode bewahrt (Kuckartz & Radiker, 2024, S.

129). Heutzutage werden meist qualitative Datenanalyse-Softwares (QDA-Software) fir die
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Datenanalyse herangezogen, die den Interpretationsprozess mit Strukturierungs- und
Systematisierungsleistungen, wie der Filterung haufig genannter Schlagwaorter unterstitzen (Déring,
2023, S. 598). Fur die Analyse nach Kuckartz wurde die QDA-Software MAXQDA Analytics Pro
(Release 26.0.0.) entwickelt. MAXQDA als zur Verfigung stehende Hilfestellung war ein

ausschlaggebender Grund fir die Wahl dieser Methode.

Die qualitative Inhaltsanalyse nach Kuckartz differenziert drei methodische Formen, die sich jeweils
in ihrer Herangehensweise unterscheiden. Die inhaltlich strukturierende qualitative Inhaltsanalyse
stellt die erste und haufigste Form dar und zeichnet sich dadurch aus, dass das Datenmaterial in
Kategorien eingeteilt wird. Dabei werden in mehreren Codierdurchlaufen deduktive und/oder
induktive Kategorien gebildet. Deduktiv meint die Ableitung der Kategorien aus der Theorie, induktiv
ihre Ableitung direkt aus den zu analysierenden Texten. Bei der evaluativ qualitativen Inhaltsanalyse
hingegen werden die Daten bewertet und anschlie®end evaluativ kategorisiert. Die typenbildende
qualitative Inhaltsanalyse dient dazu, Typologien zu entwickeln und basiert meist auf einer zuvor
durchgeflhrten inhaltlich strukturierenden und/oder einer evaluativen Analyse (Kuckartz & Radiker,
2024, S. 104-105).

In dieser Studie wurde die inhaltlich strukturierende qualitative Inhaltsanalyse gewahlt, deren
Prozess aus sieben Phasen besteht. Die folgende Abbildung veranschaulicht das Vorgehen und

anschlieRend wird der durchgefiihrte Analyseprozess skizziert.

Forschungsfragen

Abb. 2: Qualitative Inhaltsanalyse

1) Initiierende Textarbeit,
Memos,
Fallzusammenfassungen

7) Ergebnisse

verschriftlichen, Vorgehen
dokumentieren

2) Hauptkategorien

entwickeln

6) Einfache und komplexe
Analysen

5) Daten mit Subkategorien 3) Daten mit
codieren (2. Codierprozess) Hauptkategorien codieren
(1.Codierprozess)
4) Induktiv Subkategorien
bilden

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Kuckartz & Radiker, 2024, S. 132

In der ersten Phase Initierende Textarbeit, Memos, Fallzusammenfassungen wurden die in der

Online-Umfrage erfassten offenen Angaben der Fragebdégen wingwave-Fragebogen und
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Fragebogen Nachher-Erhebung-wingwave in MAXQDA importiert, sorgfaltig gelesen und auf
Verwertbarkeit und Vollstandigkeit Gberprift. Wichtige Stellen wurden markiert und mit
Anmerkungen in Form von Memos versehen. AbschlieRend wurde eine erste Fallzusammenfassung
verschriftlicht (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 132-133).

Nun wurden in Phase 2, basierend auf der Forschungshypothese H2, den Fragen der Fragebdgen
und Erkenntnissen aus der Literaturrecherche, deduktiv Hauptkategorien fir die Auswertung
entwickelt. In diesem Prozess kann es geschehen, dass sich weitere als relevant erscheinende
Kategorien aus dem Material ergeben, die dann ebenso in Memos beschrieben werden, was einer
induktiven Kategorienbildung entspricht (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 133-134). In der vorliegenden
Studie war dies fir die Kategorie Aussagen zur wingwave-Methode der Fall.

Darauf aufbauend konnte zur dritten Phase, der Codierung der Daten mit Hauptkategorien,
Ubergegangen werden, die den ersten richtigen Codierungsprozess darstellte. Daflir wurden alle
Antworten Zeile fur Zeile sorgfaltig gelesen und den passenden Kategorien zugeordnet. Manche

Abschnitte wurden mehreren Kategorien zugeordnet (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 134).

In Phase vier wurden dann die Hauptkategorien in induktiv gebildete Subkategorien ausdifferenziert.
Diese entstanden auf Basis der Inhalte der Antworten. Weiters wurden alle Textstellen, die der
gleichen Kategorie angehoren, in einer Liste zusammengefasst, was mit MAXQDA sehr einfach
umsetzbar war (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 138).

Phase finf war der zweite Codierungsprozess, bei dem die Daten, mit den im letzten Schritt
gebildeten Subkategorien, codiert wurden. Das gesamte Textmaterial wurde erneut systematisch
bearbeitet, bis die Codierung vollstandig abgeschlossen war (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 142).
Hierbei wurden manche Kategorien umbenannt, oder auch Inhalte neu zugeordnet. Beispielsweise
war die Kategorie Stress- und Belastungsempfinden ursprunglich eine Hauptkategorie, da dies ein
haufig wiederkehrendes Thema in den Antworten war. Jedoch ist im zweiten Codierungsprozess
aufgefallen, dass es inhaltlich sinnvoller ist, daraus eine Subkategorie von Emotionale
Empfindungen zu machen. Anfangs existierte aullerdem die Kategorie Verdnderung der
Bildschirmzeit als Subkategorie von Wahrnehmbare Effekte eine Woche nach dem Coaching.
Nachdem sich bei der Analyse herausstellte, dass nur wenige Personen die Verringerung der
Bildschirmzeit als Ziel hatten und sich diese Antworten stark mit anderen Effekten Uberschnitten,
wurden diese zusammengelegt. Die Abbildung im Anhang H zeigt die sieben verwendeten

Hauptkategorien und die jeweiligen Subkategorien.

In Phase sechs wurden einfache und komplexe Analysen, von denen eine Vielzahl unterschiedlicher
Formen existiert, zur Auswertung der Daten durchgefihrt. Gestartet wurde mit der

Kategoriebasierten Analyse entlang der Hauptkategorien, um anschlieBend Zusammenhange
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zwischen den Hauptkategorien und Subkategorien herzustellen (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 147—
148).

Diese Phase ging flieRend in die siebte und letzte Phase, der Verschriftlichung der Ergebnisse und
Dokumentation des Vorgehens, ber. Die in der Analyse gefundenen Ergebnisse wurden bereits in
Phase sechs in kurzen Texten festgehalten, um sie anschlieBend zur Beantwortung der
Forschungsfrage ausflhrlich zu verschriftlichen (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 154—-156). Diese

Verschriftlichungen finden sich in der Ergebnisprasentation dieser Bachelorarbeit.

3.5.2 Quantitative Datenanalyse und -auswertung
Fur die Auswertung der quantitativen Daten wurden deskriptivstatistische und inferenzstatistische
Verfahren durchgefiihrt. Dafir wurde das kostenlose Open Source Statistikprogramm R Version

4.5.2 herangezogen (R Core Team, 2025).

Mit der Deskriptivstatistik wurden die quantitativen Daten zusammenfassend beschrieben und
anschaulich dargestellt (Doéring, 2023, S. 609; Schreier et al., 2023, S. 182). Zur Hypothesenpriifung
wurden statistische Signifikanztests, wie gepaarte t-Tests und gemischte Varianzanalysen (mixed
ANOVA) durchgeflihrt, die zu den gangigsten inferenzstatistischen Verfahren zahlen (Schreier et al.,
2023, S. 196).

Der gepaarte t-Test, der auch t-Test flir Beobachtungspaare oder t-Test fur abhangige Stichproben
genannt und bei Messwiederholungen eingesetzt wird, wurde zur Prifung der Hypothese 1
herangezogen (Bortz & Schuster, 2010, S. 285; Rasch et al., 2014, S. 62). Damit wurde untersucht,
ob sich die Mittelwerte der Gruppe B vor und nach dem Coaching systematisch unterscheiden. Da
dieselbe Gruppe zweimal gemessen wird, nennt man dies auch Innersubjekt-Design (Dempster &
Hanna, 2019, S. 548). Der t-Test ist eine geeignete Methode, da er prift, ob eine empirische Mittlere
Differenz (Mpir), signifikant ist oder zufallig und die Frage beantwortet, wie wahrscheinlich die
empirisch gefundene, oder eine gréRRere Mittlere Differenz unter allen moglichen Differenzen ist. Die
Nullhypothese nimmt an, dass die Mittlere Differenz zufallig zustande gekommen ist. Die
Alternativhypothese hingegen postuliert, dass sich die Werte der Pra- und Postmessung
systematisch unterscheiden (Rasch et al., 2014, S. 33—-34). Voraussetzung fir die Durchfihrung
eines t-Tests ist, dass die Merkmale intervallskaliert und die Differenzwerte in der Stichprobe
normalverteilt sind (Rasch et al., 2014, S. 69). Der gepaarte t-Test gewahrleistet aulRerdem auch bei
kleinen Stichprobenumfangen, wie es in dieser Studie der Fall ist, dass das Signifikanzniveau
eingehalten wird (Bortz & Schuster, 2010, S. 126). Die Berichterstattung eines t-Tests umfasst die
Mittlere Differenz (Mpix), den t-Wert, den p-Wert, die Freiheitsgrade (df) und die Konfidenzintervalle
der Mittleren Differenz. Die Mittlere Differenz, auch Mittelwertsdifferenz genannt, gibt, wie der Name
schon sagt, die Differenz der Mittelwerte der zwei Messungen und somit die Richtung des Effekts

an. Sie wird berechnet, indem der Mittelwert der Pra-Messung vom Mittelwert der Post-Messung
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subtrahiert wird (Rasch et al., 2014, S. 34-35). Der p-Wert gibt die Wahrscheinlichkeit daflir an, dass
das beobachtete oder ein extremeres Stichprobenergebnis unter der Annahme, dass die
Nullhypothese gilt, eintritt. Ist der p-Wert kleiner als das gewahlte Signifikanzniveau a, ist das
Ergebnis signifikant (Bortz & Schuster, 2010, S. 107). Die Freiheitsgrade df stellen die Anzahl jener
Werte dar, die bei der Berechnung eines Kennwerts frei variieren konnen. Die Anzahl der
Freiheitsgrade ist je nach Test unterschiedlich und sie wird bendtigt, um den kritischen Wert der
Prifgrofie mit dem ermittelten empirischen Wert vergleichen zu kénnen. Die Freiheitsgrade ergeben
sich, indem von der Gesamtanzahl an Personen der Stichprobe die Zahl 1 subtrahiert wird (df = n -
1) (Bortz & Schuster, 2010, S. 121).

Die Nullhypothese wird abgelehnt und die empirische Mittlere Differenz als signifikant angesehen,
wenn der p-Wert, also die Wahrscheinlichkeit des t-Werts, kleiner als das festgelegte
Signifikanzniveau a ist, oder der beobachtete t-Wert grof3er als der kritische t-Wert fir das gewahlte
Signifikanzniveau und die Freiheitsgrade ist (Bortz & Schuster, 2010, S. 125; Rasch et al., 2014, S.
34). Wenn die empirische Differenz in der erwarteten Richtung liegt und der Wert null auf3erhalb des
fur das Signifikanzniveau o errechneten Konfidenzintervalls fir die Mittlere Differenz liegt,

verdeutlicht dies ebenso ein signifikantes Ergebnis (Rasch et al., 2014, S. 42, 61).

Als Maf} zur Berechnung der Effektstarkeschatzung von t-Tests fir abhangige Stichproben wurde
Cohen’s d; herangezogen (Lakens, 2013, S. 4). Berechnet wird Cohen’s d;anhand des errechneten

t

t~Werts und der Stichprobengrdfie n mit folgender Formel: Cohen’s d, = T (Lakens, 2013, S. 4).

Cohen (1988) gibt Richtwerte zur Einordnung der berechneten Effektstarke an (kleiner Effekt: |d| =
0.2, mittlerer Effekt: |d| = 0.5, groRer Effekt: |d] = 0.8), die jedoch nur als grobe Faustregel zu sehen

sind, da die Effektstarke immer in Relation zu dhnlichen Studien interpretiert werden sollten.

Zur Beantwortung der Hypothese H3 wurde eine gemischte Varianzanalyse (mixed ANOVA) mit den
Daten aller drei Gruppen durchgefiihrt. ANOVA steht flr Analysis of Variance und die gemischte
ANOVA wird oft auch als Split-Plot-ANOVA bezeichnet (Dempster & Hanna, 2019, S. 601). Fir eine
gemischte ANOVA mussen mindestens zwei unabhangige Variablen und eine abhangige Variable
existieren. In dieser Studie stellen die Scores problematischer Smartphone-Nutzung die abhangige
Variable dar. Die Zeit ist die erste unabhangige Variable, die hierbei der Innersubjektfaktor (Within-
Faktor) ist und die Gruppe ist als Zwischensubjektfaktor (Between-Faktor) die zweite unabhangige
Variable (Dempster & Hanna, 2019, S. 601). Wie beim oben beschriebenen t-Test darf die
Nullhypothese abgelehnt werden, wenn der p-Wert, der dem jeweiligen F-Wert zugeordnet ist,

kleiner als das gewahlte Signifikanzniveau a ist (Dempster & Hanna, 2019, S. 615).

Da die gemischte ANOVA eine parametrische Statistik ist, missen gewisse Voraussetzungen der

Datenverteilung fiir ihre Durchfliihrung gewahrleistet sein. Die unabhangigen Variablen missen
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kategorial und die abhangige intervall- oder verhaltnisskaliert sein. Auflierdem sollten die
Residuenwerte normalverteilt sein und die Varianzen und Varianz/Kovarianz-Matrizen sollten
homogen sein. Die Homogenitat der Varianzen wird mithilfe des Levene-Test bewertet. Wenn der p-
Wert, oder der Signifikanzwert fir den Levene-Test groRer als .05 ist, sind die Varianzen der Gruppen
ahnlich und die Voraussetzung fur die gemischte ANOVA ist erfullt. Zur Prufung der
Varianz/Kovarianz-Matrizen wird ein Box-M-Test durchgefuhrt. Die Voraussetzung ist erfullt, wenn
der p-Wert fir den Box-M-Test grofRer als .001 ist (Dempster & Hanna, 2019, S. 616-619). Zur
Prifung der Normalverteilung der Residuenwerte wurde der Shapiro-Wilk-Test durchgeflihrt, dessen
Ergebnis ein p-Wert groRer als .05 sein muss, damit die Werte als normalverteilt gelten (Shapiro &
Wilk, 1965).

Fur die Angabe von Effektgréfen fir gemischte ANOVAs wird die Angabe des generalisierten Eta-
Quadrats (n%c = ges) empfohlen (Doring, 2023, S. 818; Lakens, 2013, S. 4). Das generalisierte Eta-
Quadrat ist sinnvoll, da es Abweichungen aufgrund anderer Faktoren aus der Berechnung der
EffektgroRe ausschliel3t, sodass die Effektgrole mit Designs vergleichbar ist, in denen diese
Faktoren nicht manipuliert wurden. Weiters werden Varianzen aufgrund individueller Unterschiede
einbezogen, um die EffektgroRe mit Designs zwischen Testpersonen vergleichbar zu machen, bei
denen diese individuellen Varianzen nicht kontrolliert werden kénnen (Lakens, 2013, S. 6). Um die
GroRe des Effekts einordnen zu kdnnen, kann sich an den Richtwerten von Jacob Cohen (Cohen,
1988) orientiert werden (kleiner Effekt: n? = .01, mittlerer Effekt: n2 = .06, groRer Effekt: n? = .14),
wobei es empfohlen wird die EffektgréRen, falls mdglich mit den Effekten ahnlicher Studien in der
Literatur zu vergleichen (Doéring, 2023, S. 802; Lakens, 2013, S. 7). Mangelns vergleichbarer Studien

war dies fur diese Arbeit jedoch nicht moglich.

Erganzend wurden post-hoc Poweranalysen durchgefiihrt, denn ein nicht-signifikantes Ergebnis
bedeutet nicht direkt, dass die Alternativhypothese verworfen werden muss. Solche Ergebnisse
konnen namlich auch wegen eines zu geringen Stichprobenumfangs und folglich einer zu geringen
Teststarke (Power, 1 - B) auftreten. Zur Beurteilung der nicht-signifikanten Ergebnisse wurde daher
eine Post-hoc-Teststarkenanalyse durchgefiihrt, um zu prifen, ob die Teststarke unzureichend war.
Die Teststarke gibt die Wahrscheinlichkeit daflir an, dass ein in der Population tatsachlich
vorhandener Effekt in einem statistischen Test als signifikant erkannt wird. In der Literatur wird meist
eine Effektstarke von mindestens 80 % (1 - B = .80) gefordert (Doring, 2023, S. 791-793). Fir die

Berechnungen wurde die Version 3.1.9.6 der Software G*Power herangezogen (Faul et al., 2007).

Fir die Daten des TMD Brief G wurde ein Hochberg GT2 Test als post-hoc Verfahren der gemischten
ANOVA durchgefiihrt (Hochberg, 1974). Dieser Test flr Mehrfachvergleiche ist eine Modifikation der
Tukey-Methode fur unterschiedlich gro3e Gruppen, wenn die Varianzhomogenitat gegeben ist
(Juarros-Basterretxea et al., 2024, S. 87).
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Ergab die gemischte ANOVA einen signifikanten Interaktionseffekt wurden anschliefiend gepaarte t-
Tests durchgefiihrt, um festzustellen, zwischen welchen der Messungen Unterschiede bestehen.
Hierbei wird der p-Wert durch die Bonferroni-Korrektur angepasst, um der Alphafehlerkumulierung
entgegenzuwirken (Hemmerich, 2016). Die Bonferroni-Korrektur ist eine ,Korrektur des festgelegten
Fehlers 1. Art bei mehreren Einzelhypothesen zur Uberpriifung einer Gesamthypothese“ (Bortz &
Schuster, 2010, S. 579).

Wie oben erlautert, wurden in den Fragebégen auch Daten zur Bildschirmzeit und den
meistgenutzten Apps erhoben. Diese wurden jedoch nicht ausgewertet. Griinde dafiir waren zu viele
unvollstandige und nicht verwertbare Daten, da beispielsweise manche Smartphones die eigene
Bildschirmzeit mit der von gekoppelten Laptops, oder Tablets summierten, und externe
Einflussfaktoren, wie die Weihnachtsferien. Zudem stellte sich bei der Auswertung der qualitativen
Daten heraus, dass nur wenige Personen die Reduzierung der Bildschirmzeit als Ziel hatten,
weshalb diese kein geeignetes Mal zur Messung des Effekts des wingwave-Coachings darstellt. Da
diese Faktoren bei der Planung des Studiendesigns noch unbekannt waren wurde nachtraglich auf

eine statistische Auswertung dieser Daten verzichtet.

3.6  Methodenkritik und Bewertung der Gutekriterien

Die vorliegende Studie wurde als Mixed-Methods-Design konzipiert, weshalb sowohl die
Gutekriterien der quantitativen als auch der qualitativen Forschung zu beachten sind (Doéring, 2023,
S. 114).

In der quantitativen Forschung sind die Gutekriterien der Objektivitat, Reliabilitat und Validitat fur die
Qualitatsbewertung zentral (Doring, 2023, S. 224). Das Kriterium der Objektivitdt meint die
Unabhangigkeit der Testergebnisse vom Testanwender, wobei die Durchfuhrungs-, Auswertungs-
und Interpretationsobjektivitat unterschieden werden. Diese drei Kategorien beschreiben die
Unabhangigkeit des Testergebnisses von der Person, die die Testdurchfuhrung leitet, die den Test
auswertet und die den Test interpretiert (Doéring, 2023, S. 438). Durch den Einsatz der
standardisierten Fragebdégen SAS-SV und TMD Brief-G, die zu klar definierten Messzeitpunkten
online auf einem eigenen Gerat beantwortet wurden, konnte die Durchfihrungsobjektivitat gesichert
werden. Die quantitative Datenauswertung und -interpretation anhand regelgeleiteter statistischer

Verfahren dienten der Gewahrleistung der Auswertungs- und Interpretationsobjektivitat.

Die Reliabilitdt meint die Zuverlassigkeit der Messung, also dass Messfehler moglichst klein gehalten
werden (Déring, 2023, S. 439). Diese wird besonders durch die Verwendung der erprobten und
standardisierten Fragebdgen SAS-SV und TMD Brief-G, die beide hohe Werte der internen

Konsistenz aufweisen, gewahrleistet.

Die Validitat meint die Gultigkeit eines Tests und gibt an, ob dieser tatsachlich das misst, was er
angibt zu messen. Haufig werden die Inhaltsvaliditdt und die Konstruktvaliditat, sowie die interne

und externe Validitat unterschieden (Doring, 2023, S. 442). Die Konstruktvaliditat wird durch den
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Einsatz der validierten Fragebogen SAS-SV und TMD Brief-G zur Erfassung problematischer
Smartphone-Nutzung sichergestellt. Die interne Validitat wird durch das Pra-Post-Design mit
Messwiederholung gestarkt, da dieses den Vergleich von Personen mit sich selbst zur Aufdeckung
individueller ~ Unterschiede  ermoglicht. Das  Zurverfliigungstellen des  detaillierten
Interventionsleitfadens und Anleitungsvideos, sowie die festgelegten Qualifikationskriterien fir
Coaches dienen der Reduktion von Stdrvariablen und Sicherung eines standardisierten Ablaufs.
Auch wenn die Versuchspersonen ebenso nach klaren Kriterien ausgewahlt wurden, ist zu beachten,
dass durch die nicht-randomisierte Gruppenzuordnung Selektionseffekte nicht ausgeschlossen
werden kénnen, was in der Interpretation der Ergebnisse berlcksichtigt wird. Aufgrund der zeitlichen
und organisatorischen Intensitat der Interventionsdurchfuhrung wurde eine bewusst kleine
Stichprobe gewahlt. Die geringe StichprobengréfRe von n = 32 limitiert die statistische Teststarke und
die Generalisierbarkeit der Ergebnisse, was die externe Validitat verringert (D6ring, 2023, S. 296).
Die eindeutigen Einschlusskriterien fir Studienteilnehmende definieren jedoch die Zielgruppe Klar,
was die Kontextualisierung der Ergebnisse ermdglicht. Es ist zu beachten, dass die Studie von
Anfang an als Pilotstudie geplant wurde, weshalb die Generalisierung der Ergebnisse nie ein im

Vordergrund stehendes Ziel war.

Da es sich bei allen Angaben um subjektive Selbsteinschatzungen handelt, kann nicht
ausgeschlossen werden, dass die Daten durch Verfalschungstendenzen beeinflusst wurden und
nicht unbedingt dem tatsachlichen Erleben und Verhalten entsprechen. Beispiele daflr sind die
Soziale Erwlnschtheit, die die Tendenz beschreibt, Selbstausklinfte so zu beeinflussen, dass sie
sozialen Normen entsprechen, um die soziale Anerkennung zu sichern, oder die Selbsttauschung,
um das eigene Selbstwertgefihl zu schitzen (Déring, 2023, S. 432—433).

Die Gutekriterien in der qualitativen Forschung wurden in den vergangenen Jahrzehnten kontrovers
diskutiert (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 233). Der am haufigsten zitierte Kriterienkatalog zu
qualitativen Gutekriterien ist von Lincoln und Guba und beinhaltet vier Kriterien der Glaubwurdigkeit.
Diese sind Vertrauenswiirdigkeit, Ubertragbarkeit, Zuverlassigkeit und Bestatigbarkeit (Déring,
2023, S. 108). Im nachfolgenden Abschnitt werden die qualitativen Aspekte der vorliegenden Arbeit
hinsichtlich  dieser Kriterien bewertet. Die Vertrauenswirdigkeit ist das wichtigste
Glaubwiirdigkeitskriterium und entspricht der internen Validitat der quantitativen Gutekriterien. Sie
meint, dass die auf den qualitativen Daten basierenden Ergebnisse und Interpretationen
vertrauenswirdig sind (Déring, 2023, S. 109). Die Gultigkeit, also Validitat, der Ergebnisse wird
durch das Mixed-Methods-Design erhoht, da der Forschungsgegenstand von mehreren
Perspektiven betrachtet wurde (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 250). Das Heranziehen der qualitativen
Inhaltsanalyse nach Kuckartz und MAXQDA als systematisches und strukturiertes Vorgehen soll die

Nachvollziehbarkeit starken, was folglich die Vertrauenswirdigkeit beglinstigt.

Das Kriterium der Ubertragbarkeit betrachtet, ob die Studienergebnisse auf andere Kontexte

Ubertragen werden kénnen und ist mit der externen Validitat vergleichbar (Doéring, 2023, S. 109). Da
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es sich um eine Pilotstudie mit kleiner Stichprobe handelt, ist die Generalisierbarkeit der Ergebnisse
auf andere Kontexte nicht mdglich. Dies wurde aber bereits von vornherein nicht angestrebt. Die
detaillierte Beschreibung der Stichprobe soll dabei unterstiitzen, die Ergebnisse trotzdem sinnvoll

zu kontextualisieren und Schlussfolgerungen einordnen zu koénnen.

Die Zuverlassigkeit ist dann gewahrleistet, wenn der Forschungsprozess nachvollziehbar gestaltet
und durchgefihrt wurde und stellt das Pendant zur Reliabilitat dar (Déring, 2023, S. 109). Besonders
in der qualitativen Inhaltsanalyse wird viel Wert auf die Intercoder-Reliabilitat gelegt. Diese kann in
dieser Studie nicht gewahrleistet werden, da fiir die Erarbeitung dieser Bachelorarbeiten nur eine
Person zustandig war, was die Reliabilitdt beeinflusst (Kuckartz & Radiker, 2024, S. 238). Die
transparente Beschreibung und Dokumentation des Forschungsprozesses und das angewandte
systematische Vorgehen der qualitativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz versuchen dieser Limitation
entgegenzuwirken.

Die Bestatigbarkeit ist gegeben, wenn die Forschungsergebnisse nicht durch die personlichen
Interessen und Perspektiven der Forschenden vorbestimmt sind und ist mit der Obijektivitat
gleichzusetzen (Déring, 2023, S. 110). Nachdem die Autorin selbst positive Erfahrungen mit der
wingwave-Methode gemacht hat, ist eine vollige Neutralitat nicht moglich. Jedoch wurde stets auf
die bewusste Reflexion der eigenen Rolle als Forscherin geachtet und mit dem Einsatz der
qualitativen Inhaltsanalyse als strukturierte Analyseprozedur versucht, potenzielle Verzerrungen zu

vermeiden.
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4 Ergebnisse

In diesem Kapitel werden zunachst die Ergebnisse der qualitativen Inhaltsanalyse prasentiert und

anschlieRend werden die quantitativen Ergebnisse der statistischen Auswertung erlautert.

4.1  Ergebnisse der qualitativen Inhaltsanalyse
Die Ergebnisse der qualitativen Inhaltsanalyse zur Beantwortung von Hypothese 2 werden auf Basis
der verwendeten Codierungen sortiert und folglich in den jeweiligen Unterpunkten prasentiert. Alle

originalen Antworten kdnnen dem Anhang | enthommen werden.

4.1.1 Coachingthemen

Drei Personen erklarten, dass sie im Coaching das Thema FOMO behandelten, also die Angst,
etwas zu verpassen und das Verlangen, immer am Laufenden zu sein. Vier Personen arbeiteten an
ihrer Verwendung des Smartphones, um vor negativen Emotionen und Situationen zu fliehen und
sich zu regulieren. Bei sechs Personen war die stdndige Erreichbarkeit durch das Smartphone ein
Coachingthema. Dabei ging es einerseits darum, dass die standige Erreichbarkeit Stress auslost,
andererseits aber bei zwei Personen auch darum, geduldiger beim Warten auf Nachrichten zu sein
oder selbst zeitnah auf Nachrichten zu antworten. Vier Personen gaben an, daran gearbeitet zu
haben, dass sie aufgrund von endlosem Scrollen in den sozialen Medien langer am Handy bleiben
als gewollt, und das Smartphone zur Bekdmpfung von Langeweile nutzen. Das haufigste Thema
war Stress, der durch die Abwesenheit des eigenen Smartphones verursacht wird, beziehungsweise
wenn das Gerat nicht in Griffweite ist und man nicht selbst Kontrolle darliber hat. Lediglich eine
Person kam mit dem Wunsch in das Coaching, die eigene Bildschirmzeit allgemein zu reduzieren.
Funf Personen benannten aul’erdem Themen wie Einsamkeit, Existenzfragen, den Wunsch nach
Anerkennung und Wertschatzung, oder spezifische Erfahrungen in der Kindheit und Jugend, die sich

hinter dem Stress in Bezug auf das Smartphone verstecken.

4.1.2 Emotionale und korperliche Empfindungen wahrend des Coachings und deren
Veranderung
Am haufigsten wurde Stress als emotionale Empfindung, die im Coaching bearbeitet wurde,
genannt. Das war bei neun Personen der Fall. Weitere emotionale Empfindungen wahrend des
Coachings waren Anspannung, Trauer, Schock, Scham, Wut, Hilflosigkeit, Enttauschung,
Verletzlichkeit, Schuldgefiihle, genervt sein, Arger, Ekel, Einsamkeit, Angst, Verachtung, Nervositat,
Unruhe, Schmerz und Unausgeglichenheit. Bis auf eine Person gaben alle Befragten an, dass sich
durch das Coaching die negativen Emotionen aufgeldst haben oder ihre Intensitat maRgeblich
gesunken ist. Drei Personen erlauterten, dass sich positive Emotionen sogar verstarkt haben. Die
Personen fiihlten sich hinsichtlich ihrer behandelten Themen nach dem Coaching freier, entspannter,
erleichtert, gel6st, gelassen, zufrieden, ruhig, neugierig, verwundert und voller Tatendrang. Das Wort
Entspannung wurde von zehn Personen herangezogen und ist somit die haufigste Beschreibung

des emotionalen Zustands nach dem Coaching.
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Eine Person beschrieb diese emotionalen Veranderungen wie folgt: ,Wie dunkle Wolken am Himmel,
die sich nach und nach zurlickziehen und die Sonne wieder hervor lassen® (siehe Anhang |,

wingwave-Fragebogen Frage 4:3).

Auch auf der korperlichen Ebene wurden besonders haufig Anspannung, kérperlicher Stress und
Unruhe wahrgenommen. Die Teilnehmenden beschrieben sehr individuelle korperliche
Empfindungen wie aufsteigende Hitze, Druckgefuhl, Schmerzen und Ziehen in der Stirn, im Kopf
und im Nacken, Stechen in der Brust, allgemeines Unwohlsein, Herzrasen, Kribbeln im Brust- und
Bauchbereich, Pochen in den Beinen, Kieferverspannungen, weinen, Enge und Zusammenziehen

der Brust und des Bauches.

Eine Person beschrieb die kdrperlichen Empfindungen sehr bildlich: ,Das Gefihl, wie wenn ein
Reaktor eine Welle ausschuttet, wie eine Druckwelle nach einer Explosion® (siehe Anhang I,

wingwave-Fragebogen Frage 5:8).

Zehn Personen erlauterten, dass durch das Coaching die korperlichen Empfindungen in einen
Normalzustand zurtickgekehrt sind, negative Empfindungen I6sten sich auf oder verwandelten sich
in Entspannung. Eine Person spracht von dem Gefihl, in ihrem Kdrper angekommen zu sein, eine

andere beschrieb, dass die Empfindungen wahrend des Coachings im Korper herumgewandert sind.

4.1.3 Take-aways direkt nach dem Coaching
Im Fragebogen, der direkt nach dem Coaching ausgefillt wurde, wurden die Befragten gebeten zu
beschreiben, was sie sich aus der Coachingssitzung konkret mitnehmen. Die Antworten lassen sich

in vier Uberkategorien einteilen, auf die im Folgenden detaillierter eingegangen wird.

a) Selbstermachtigung

Die Angaben von sechs Teilnehmenden lieRen sich unter dem Uberbegriff der Selbstermachtigung
zusammenfassen. Sie erlauterten, dass sie durch das Coaching erkannten, dass sie selbst die
Macht haben Situationen zu verandern oder aus Gedankenschleifen herauszufinden und die
eigenen Gedanken bewusst zu lenken, ohne das Smartphone als Regulations- und
Fluchtmallinahme heranzuziehen und davon emotional abhangig zu sein. Drei Personen hoben
hervor, dass sie feststellten, dass sie sich mehr zutrauen kénnen und bereits Uber die nétigen

Ressourcen verfligen, um mit bestimmten Situationen umzugehen.

b) Neue Erkenntnisse

13 Personen berichteten von konkreten Erkenntnissen und neuen Sichtweisen, die sie sich aus dem
Coaching mitnehmen. An dieser Stelle médchte ich drei Aussagen zitieren, um manche dieser
Erkenntnisse in den originalen Worten der Berichte darzustellen.

Ich sehe das Handy jetzt mehr als einen eigenen Gegenstand, als einen Teil von mir. Ich
habe auRerdem die Einsicht gewonnen, dass ich nicht gestresst sein muss, wenn ich mal

nicht bei meinem Handy bin oder es direkt erreichen kann. Ich kann dennoch entspannt sein
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und mich befreit fihlen und mich danach meinem Handy widmen (Wingwave-Fragebogen
Frage 6:3).

Andere Personen hatten ahnliche Erkenntnisse, wie dass sie das Handy nicht immer bei sich

brauchen und es weglegen kénnen, ohne gestresst zu sein.

,oelbst Erlebnisse, die sich klein anflhlen, bewirken etwas, was lange im Korper bleiben kann®
(siehe Anhang |, Wingwave-Fragebogen Frage 7:5).

Zweimal wurden &hnliche Erfahrungen, wie die Uberraschung Uber hinter den Emotionen
verborgene Ereignisse und neue Aspekte, die zum Vorschein gekommen sind, die man selbst nicht

mit dem Handy in Verbindung gebracht hatte, berichtet.

,ourch weniger Zeit am Handy eroffnen sich ganz neue Moglichkeiten, meine Zeit anders zu
gestalten und auf eine andere Art die nétige Ruhe zu erlangen, die ich mir sonst Gber mein Handy
geholt habe“ (siehe Anhang |, Wingwave-Fragebogen Frage 6:7).

Eine Person, die das Verlangen hat, immer am Laufenden zu bleiben, stellte fest, dass dies auch
mit einer reduzierten Bildschirmzeit mdglich ist und eine andere merkte, dass mehr als 30 Minuten

auf YouTube Stress auslosen.

c) Vorsatze und konkrete Handlungen

Sechs Personen verwiesen darauf, dass sie sich aus dem Coaching neue Handlungsvorsatze
mitgenommen haben. Eine Person nahm sich vor, Nachrichten nun zeithah zu beantworten und eine
andere mochte versuchen, nicht immer gleich Antworten auf Nachrichten zu erwarten, sondern
geduldiger zu sein. Auch das Handy weniger zu benutzen und nicht immer erreichbar zu sein waren
Vorsatze, die genannt wurden. Eine Person mdchte in Zukunft ihre negativen Emotionen mehr
wahrnehmen, diese benennen und andere Strategien zum Umgang damit nutzen als das Handy.
Ahnliches beschrieb eine andere Person, die sich in Zukunft noch intensiver mit der eigenen
Smartphone-Nutzung auseinandersetzen mochte, um alternative Strategien zu entwickeln und Zeit,
die sie sonst am Handy verbringt, von nun an mit anderen Dingen, die ihr Freude machen, zu

ersetzen.

d) Ruhe, Gelassenheit und emotionale Entlastung
13 der 14 Mitglieder der Interventionsgruppe berichteten, direkt nach dem Coaching Ruhe,

Gelassenheit, Entspannung und emotionale Entlastung zu spiren.

4.1.4 Wahrnehmbare Effekte eine Woche nach dem Coaching
Eine Woche nach dem Coaching wurde erneut danach gefragt, ob die Effekte des Coachings noch

spurbar sind und was sich seit dem Coaching verandert hat.

a) Mal der Spurbarkeit von Effekten
Zwei Personen meldeten zuriick, dass die Effekte nicht mehr spirbar sind. Sechs Personen sagten,

dass die Effekte etwas abgeschwacht spurbar sind und bei finf Personen sind die Effekte noch stark
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spurbar. Eine Person merkte schon direkt nach dem Coaching keine Effekte, was sich auch eine

Woche danach nicht veranderte.

b) Zielerreichung

Die Teilnehmenden wurden gebeten, anzugeben wie sehr sie durch das Coaching ihrem
personlichen Ziel hinsichtlich ihrer Smartphone-Nutzung ndher gekommen sind. Dabei gaben drei
Personen an, ihrem Ziel nicht ndher gekommen zu sein und drei weitere meinten dem Ziel zumindest
ein wenig naher gekommen zu sein. Die restlichen acht Befragten gaben an, ihrem persoénlichen Ziel

ganz klar naher gekommen zu sein.

c) Konkrete Handlungsanderungen

Neun Personen gaben eine Woche nach dem Coaching an, konkrete Handlungsanderungen bei
sich bemerkt zu haben. Sieben davon sagten, ihr Smartphone nun weniger zu benutzen als zuvor.
Eine hat begonnen, ihr Handy beim Schlafen auRerhalb des Zimmers zu platzieren und eine weitere
verschickt regelmaRiger Nachrichten an Freund:innen. Eine Person checkt seltener ihre

Benachrichtigungen und eine weitere nimmt sich nun bewusst Zeit fir sich selbst.

d) Gelassenheit und Stressreduzierung

Neun Teilnehmende beschrieben, dass sich ihre Handynutzung jetzt freier, ausgeglichener und
entspannter anfuhlt und nicht mehr Stress, Bedrlcktheit oder innere Unruhe auslést. Eine Person
nannte hierfur das Beispiel, nach dem Aufwachen entspannt im Bett liegen bleiben zu kénnen und
den eigenen Gedanken freien Lauf zu lassen. Eine Person erlauterte, sich nun emotional besser
von der Angst, etwas zu verpassen, abschotten zu kénnen, und eine andere meinte mehr
emotionalen Abstand zu Menschen zu haben, von denen sie eine Antwort auf eine Nachricht

erwartet.

e) Bewusstere Smartphone-Nutzung

Sechs Personen berichteten, eine Woche nach dem Coaching definitiv bewusster mit ihrem
Smartphone umzugehen und die eigene Nutzung aktiver zu reflektieren. Vier davon meinten, wenn
sie den Drang verspuren, das Smartphone zu verwenden, dass sie sich aktiv fragen, ob dies gerade
wirklich notwendig ist und was diesen Drang ausldst. Zwei Personen beobachteten, dass sie ihr

Handy jetzt auch 6fters aus der Hand legen.

f) Keine Effekte oder Veranderungen der Smartphone-Nutzung
Zwei Personen gaben an, eine Woche nach dem Coaching keine Effekte mehr wahrnehmen zu

kénnen.

4.1.5 Zufriedenheit mit dem Coaching und Bewertung der wingwave-Methode

Zuletzt wurde nach Bewertungen der eigenen Zufriedenheit mit dem Coaching auf einer
zehnstufigen Likert-Skala (1= sehr unzufrieden, 10= sehr zufrieden) gebeten. Dabei vergaben drei
Personen den Maximalwert von 10 Punkten. Funf bewerteten ihre Zufriedenheit mit 9, drei mit 7 und

jeweils eine Person mit den Werten 5, 4 und 2. Der Mittelwert der Bewertung der Zufriedenheit mit
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dem Coaching auf einer zehnstufigen Skala betragt also 7.64 und der Median und Modus haben
jeweils den Wert 9. Ebenso wurde auf einer Skala von 1 bis 10 das Mal der Weiterempfehlung des
Coachings an Bekannte erfasst. Sechs Personen gaben an, das Coaching mit 10 Punkten
weiterzuempfehlen. Zwei Personen vergaben 9 Punkte und je eine Person wahlte den Wert 8, 7, 5,
4,2, und 1. Der Mittelwert des MalRes an Weiterempfehlung liegt bei 7.5, der Median bei 9 und der
Modus bei 10.

Sieben Personen dulerten sich im Rahmen der offenen Fragen des Fragebogens, der direkt nach
dem Coaching ausgeflillt wurde, unaufgefordert zur wingwave-Methode. Dabei gab eine Person an,
dass diese Methode nichts fiir sie sei. Die restlichen sechs dufierten sich positiv Giber die Methode.
Vier dieser Personen beschrieben das Winken vor den Augen als besonders entspannenden und
angenehmen Bestandteil der Methode. Drei Personen gaben an, dass die Methode sehr dabei half,

die Urspringe ihrer Emotionen aufzudecken und so zu neuen Erkenntnissen flhrte.

4.2  Ergebnisse der statistischen Auswertung
Die Rohdaten auf deren Basis die statistische Auswertung vorgenommen wurde sind im Anhang J

gelistet.

4.2.1 Hypothese 1

Zur Prifung der Hypothese 1 wurde ein gepaarter t-Test in der Interventionsgruppe (Gruppe B)
durchgeflhrt, bei dem die Werte von T1 und T3 verglichen wurden. Zunachst wurden die Daten auf
Normalverteilung geprift und anschlieRend wurden die beiden Skalen SAS-SV und TMD Brief-G
getrennt voneinander ausgewertet. Das Signifikanzniveau betrug o = .05 und die Freiheitsgrade
lagen bei df = 13. Da die beobachteten -Werte groRer als der kritische -Wert von 1.771 und die p-
Werte kleiner als a = .05 sind, sind die Ergebnisse beider Skalen signifikant (Bortz & Schuster, 2010,
S. 107, 125).

Der gepaarte t-Test in Gruppe B ergab, dass die Werte der problematischen Smartphone-Nutzung
im TMD Brief-G eine Woche nach dem wingwave-Coaching (T3) signifikant niedriger waren als vor
dem Coaching (T1), t{(13) = 4.04, p=.001, Mpi#=4.29, d,= 1.08. Das 95-prozentige Konfidenzintervall
der Mittleren Differenz ist [1.99, 6.58]. Auch der gepaarte {-Test mit den Werten des SAS-SV zeigte,
dass die Werte der problematischen Smartphone-Nutzung eine Woche nach dem wingwave-
Coaching (T3) signifikant niedriger waren als vor dem Coaching (T1), {(13) = 2.71, p = .018, Mpir=
3.50, d; = 0.72. Das 95-prozentige Konfidenzintervall der Mittleren Differenz ist [0.71, 6.29]. Der
Effekt beim SAS-SV ist schwacher als beim TMD Brief-G, aber beide sind statistisch bedeutsam,

weshalb auf Basis dieser Ergebnisse die Nullhypothese abgelehnt werden kann.

4.2.2 Hypothese 3

Im SAS-SV war die Varianzhomogenitat gemal dem Levene-Test fur alle Variablen erfiillt (p > .05)

und auch die Homogenitat der Varianz/Kovarianz-Matrizen war gemaf dem Box-Test gegeben (p =

.11). Der Shapiro-Wilk-Test bestatigte, dass die Residuenwerte normalverteilt sind (p > .05). Somit
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waren die Voraussetzungen fur die Durchfihrung der gemischten ANOVA gegeben (siehe Anhang
K, Tabelle K1). Die gemischte ANOVA ergab, dass der Haupteffekt fir den Faktor Zeit (F(1,29) =
8.89, p =.006, n%s = 0.02) signifikant war. Es zeigte sich kein signifikanter Haupteffekt fiir den Faktor
Gruppe (F(2,29) = 1.55, p = .229, n%s = .09). Die Interaktion zwischen Gruppe und Zeit (F(2,29) =
3.01, p =.065, 1% =0.01) war nicht signifikant. Aufgrund des nicht-signifikanten Interaktionseffekts

waren zusatzlich keine weiteren post-hoc Tests fur die Daten des SAS-SV notwendig.

Fir den TMD Brief-G ergaben sich folgende Ergebnisse. Sowohl der Levene-Test, als auch der
Shapiro-Wilk-Test erzielten p-Werte gréRer als .05 (p > .05). Der Box-M-Test ergab den Wert p = .21.
Somit waren auch hier alle Voraussetzungen fir die Durchfihrung einer gemischten ANOVA erflillt
(siehe Anhang K, Tabelle K1). Der Haupteffekt fiir den Faktor Zeit (F(1,27) = 7.29, p =.012, n’%
.022) war signifikant. Es zeigte sich kein signifikanter Haupteffekt fir den Faktor Gruppe (F(2,27)
1.4, p =.263, n%c = .087). Die Interaktion zwischen Gruppe und Zeit (F(2,27) = 4.21, p =.026, n’c
0.03) war signifikant. Der post-hoc durchgefiihrte Hochberg GT2 Test ergab, dass sich die

Gruppenmittelwerte zu keinem Zeitpunkt signifikant voneinander unterscheiden, da der Wert 0O in
allen Konfidenzintervallen enthalten ist (siehe Anhang K, Tabelle K2). Die Ergebnisse der
gemischten Varianzanalysen und der anschlieBend durchgefuhrten Poweranalysen mit G*Power

koénnen der folgenden Tabelle enthommen werden.

Tab. 2: Ergebnisse gemischte Varianzanalysen

Effekt DFn DFd F p n% f 1-B
TMD Brief-G

Zeit 1 27 7.29 .012 0.02 0.14 0.09

Gruppe 2 27 1.4 .263 0.09 0.31 0.31

Zeit : Gruppe 2 27 4.21 .026 0.03 0.18 0.12
SAS-SV

Zeit 1 29 8.89 .006 0.02 0.14 0.09

Gruppe 2 29 1.65 .229 0.09 0.31 0.31

Zeit : Gruppe 2 29 3.01 .065 0.01 0.10 0.07

Quelle: eigene Darstellung

Der gepaarte t-Test mit Bonferroni-Korrektur ergab fir Gruppe A und Gruppe C, dass die Werte der
problematischen Smartphone-Nutzung im TMD Brief-G zum zweiten Messzeitpunkt (T3) nicht

signifikant niedriger waren als zum Messzeitpunkt T1 (pagjust = 1.00).

Fur Gruppe B ergab sich beim gepaarten t-Test mit Bonferroni-Korrektur eine signifikante Reduktion
der Werte zwischen T1 und T3 (pagust = .004). Die Tabelle K3 im Anhang K enthélt eine Ubersicht

aller Ergebnisse der gepaarten t-Tests.
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5 Diskussion

Im Folgenden werden die qualitativen und quantitativen Ergebnisse miteinander in Bezug gesetzt
und hinsichtlich der Frage diskutiert, welche Effekte ein 90-minltiges wingwave-Coaching auf die
Smartphone-Nutzung und das subjektive Befinden von Jugendlichen und jungen Erwachsenen

zwischen 15 und 24 Jahren hat.

51 Zusammenfassung der Ergebnisse
Ziel der vorliegenden Arbeit war es, die Effekte eines 90-minltigen wingwave-Coachings auf die
Smartphone-Nutzung sowie auf das subjektive Befinden im Zusammenhang mit dem Smartphone

von Jugendlichen und jungen Erwachsenen zwischen 15 und 24 Jahren zu untersuchen.

Die Hypothese 1, die postulierte, dass eine Woche nach dem einmaligen wingwave-Coaching (T3)
zur Smartphone-Nutzung die Teilnehmenden der Interventionsgruppe signifikant geringere Werte
der problematischen Smartphone-Nutzung aufweisen als vor dem Coaching (T1) konnte aufgrund
der signifikanten Ergebnisse der gepaarten t-Tests sowohl fir das Messinstrument SAS-SV als auch
fir den TMD Brief-G bestatigt werden. Es zeigte sich, dass zwar die Effektstarke beim SAS-SV
geringer war als beim TMD Brief-G, da jedoch beide Messinstrumente eine signifikante Reduktion

ergaben, kann auf Basis dieser Ergebnisse die Nullhypothese abgelehnt werden.

Zur Prufung der Hypothese 2, dass Versuchspersonen unmittelbar nach dem Coaching (T2) und
eine Woche danach (T3) Uber Verbesserungen des subjektiven Befindens hinsichtlich ihrer
Smartphone-Nutzung im Vergleich zu vor dem Coaching (T1) berichten, wurde eine qualitative
Inhaltsanalyse durchgeflihrt. Die Ergebnisse dieser Analyse deuten darauf hin, dass das einmalige
wingwave-Coaching fir den Grofteil der Personen zu einer Verbesserung des subjektiven
Befindens hinsichtlich der eigenen Smartphone-Nutzung geflihrt hat. Jedoch kann H2 nicht
uneingeschrankt fur alle Teilnehmenden bestétigt werden. Mdgliche Grinde dafur werden in den

folgenden Abschnitten im Detail erlautert.

Die Ergebnisse zur Hypothese 3 fielen inkonsistent aus. Die Ergebnisse der gemischten ANOVAs
deuten darauf hin, dass sich die untersuchte Variable der problematischen Smartphone-Nutzung
Uber die Zeit hinweg verandert, unabhangig von der Gruppenzugehdrigkeit. Diese Interpretation
basiert auf den Ergebnissen, dass der Haupteffekt des Faktors Zeit sowohl im SAS-SV als auch im
TMD Brief-G signifikant war, jedoch fur beide Skalen zwischen den Gruppen keine signifikanten
Ergebnisse festgestellt werden konnten. Hinsichtlich der Interaktion zwischen Gruppe und Zeit
konnte im SAS-SV kein signifikanter Unterschied gefunden werden, wohingegen im TMD Brief-G
das Ergebnis signifikant ausfiel, was darauf hindeutet, dass die zeitliche Veranderung hier zwischen
den Gruppen unterschiedlich verlief. Der anschlieRend durchgefiihrte Hochberg GT2 Test konnte
jedoch keine signifikanten Mittelwertunterschiede zwischen den Gruppen nachweisen. Diese

Ergebnisse werden im Abschnitt 5.4 im Detail diskutiert.
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5.2 Emotionale Einflussfaktoren als Kern problematischer Smartphone-Nutzung

Die Analyse ergab, dass besonders emotionaler Stress durch das Smartphone eine Belastung flr
die Teilnehmenden darstellt und nicht die reine Nutzungsdauer. Lediglich eine Person benannte die
Reduzierung der Bildschirmzeit als ihr Anliegen. Die standige Erreichbarkeit und Stress durch die
Abwesenheit des Handys waren bei jeweils sechs Personen ein Coachingthema und stellen somit
die haufigsten Anliegen dar. Aber auch die Angst, etwas zu verpassen, die Nutzung des
Smartphones zur Selbstregulation und zur Vermeidung von Langeweile und negativen emotionalen
Zustanden standen im Vordergrund, was darauf hindeutet, dass sich besonders die emotionale
Bedeutung des Smartphones auf das subjektive Befinden hinsichtlich der Smartphone-Nutzung
auswirkt. Ahnliche Erfahrungen machten Besser-Siegmund et al. (2018, S. 56-57), die
empfundenen Stress bei der Abwesenheit des Smartphones als Hinweis flir eine zu intensive
Beziehung zwischen Mensch und Gerat interpretieren. Sie beobachteten in Coachings, dass oft
ungeloste Stresserinnerungen aus frihen Erlebnissen, die das Geflihl von Hilflosigkeit oder
Alleinsein ausgel6st haben, die Tendenz beglnstigen, dass technische Gerate, wie das Smartphone,
herangezogen werden, um psychische Stabilitdt zu erzeugen. Diese Ergebnisse werden von den
aktuellen Forschungsergebnissen, die in Kapitel 2 im Detail erlautert wurden und darauf hinweisen,
dass besonders FOMO sowie die Nutzung des Smartphones zur Selbstregulation und zur
Bekampfung von Langeweile in starkem Zusammenhang mit problematischer Smartphone-Nutzung
stehen, gestitzt (Elhai et al., 2016, S. 513; Horwood & Anglim, 2019, S. 47; Stirnberg et al., 2024,
S. 364). Diese Befunde rechtfertigen auRerdem die Entscheidung, die Angaben zur Bildschirmzeit
der Testpersonen nicht auszuwerten, da die Nutzungsdauer kein passendes Mal3 zur Bestimmung
problematischer Smartphone-Nutzung ist, sondern vielmehr die konsumierten Inhalte,
Verhaltensmuster und die Fahigkeit zur Selbstregulierung ausschlaggebende Faktoren sind
(Billieux, 2012, S. 299; Korte, 2020, S. 102; Paschke & Thomasius, 2024, S. 462).

Die beschriebene Relevanz emotionaler Themen, die die Smartphone-Nutzung der Teilnehmenden
beeinflussen, weist darauf hin, dass besonders Methoden mit Emotionsfokus, wie sie die wingwave-
Methode als Emotionscoaching ist, geeignete Ansatze fur einen gesinderen Umgang mit dem

Smartphone darstellen (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 11).

5.3 Integration qualitativer und quantitativer Ergebnisse zur Wirksamkeit des wingwave-
Coachings

Die quantitativen Ergebnisse zeigen, dass die Teilnehmenden der Gruppe B eine Woche nach ihrem
Coaching sowohl im TMD Brief-G, als auch im SAS-SV eine signifikante Reduktion der Werte der
problematischen Smartphone-Nutzung aufweisen. Dies spricht daflr, dass die einmalige
Coachingsitzung kurzfristig zu messbaren Veranderungen im Umgang mit dem Smartphone flihrte.
Die Ergebnisse der qualitativen Analyse unterstlitzen dieses Ergebnis und geben Hinweise auf
inhaltliche Erklarungen dieses Effekts. 13 der 14 Befragten berichteten, dass sich direkt nach dem

Coaching die negativen Emotionen aufgeldst oder mafgeblich in ihrer Intensitat verringert haben
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und, dass sie sich neue Erkenntnisse und Sichtweisen mithehmen. Neun Personen gaben an, dass
die Geflihle der Gelassenheit und Entspannung auch eine Woche nach dem Coaching noch stark
spurbar sind. Diese Effekte des wingwave-Coachings auf negativ empfundene Emotionen decken
sich mit den Forschungsergebnissen anderer Studien zu dieser Methode (Dierks, 2015; Niebuhr et
al., 2020; Rathschlag & Memmert, 2013; Siegmund, 2013; Weiland et al., 2021). AuRerdem
entspricht dies auch dem Wirkmechanismus bilateraler Hemispharenstimulation, wie sie bei EMDR
und wingwave angewandt wird (Spitzer, 2019, S. 235-238). Auch auf der kdrperlichen Ebene wurden
vergleichbare Effekte berichtet, was auf eine ganzheitliche Wirkung der wingwave-Methode
hindeutet. Bei den Bewertungen der Zufriedenheit und wie sehr die Befragten das Coaching auf
einer zehnstufigen Skala weiterempfehlen wirden, fallt auf, dass der Grofteil von positiven Effekten
des Coachings berichtete. Acht Personen kamen ihrem Ziel ganz klar naher und drei zumindest ein
wenig. Elf Teilnehmende spuirten die Coachingeffekte auch sieben Tage spater noch abgeschwacht
bis stark. Uberdies berichteten neun Personen davon, konkrete Handlungsanderungen bei sich
bemerkt zu haben. Der Bericht einer Probandin, die nach dem Coaching begann, ihr Handy nachts
aulerhalb des Schlafzimmers abzulegen, ist ein Beispiel einer Verhaltensanderung, die auch von
Wissenschaftlern nahegelegt wird, da diese gestindere Schlafmuster férdert (Montag et al., 2015,
S. 26).

Es darf jedoch nicht auRer Acht gelassen werden, dass drei Personen eine Woche nach dem
Coaching angaben, ihrem Ziel nicht naher gekommen zu sein und auch keine Effekte wahrnehmen
zu koénnen. Mogliche Erklarungsansatze fir diese Ergebnisse kdnnten schlechte Passungen
zwischen Coachees und Coaches sein, oder auch individuelle Unterschiede in der Offenheit fur das
Coaching, sowie situative Einflisse. Nachweislich ist die Beziehung zwischen Coaches und
Coachees ein ausschlaggebender Faktor flr den Coachingerfolg (Jonas et al., 2025, S. 102; Migge,
2014, S. 51). Da fur diese Studie die Zuteilung von Coaches und Coachees basierend auf zeitlichen
und ortlichen Verfligbarkeiten erfolgte und die Coachingsitzung in den meisten Fallen auch die erste
Begegnung darstellte, gab es keine Madglichkeit fur ein Erstgesprach oder Auswahl nach
personlichen Praferenzen. Auch Besser-Siegmund et al. (2025, S. 85) weisen darauf hin, dass ein
zu schwaches Vertrauensverhaltnis zwischen Coaches und Coachees eine mdgliche Quelle fur
Komplikationen im Coaching sein kann. Weiters nennen sie unter anderem mangelnde Offenheit
aufgrund friherer negativer Erfahrungen der Coachees mit ahnlichen Interventionen oder auch

Unsicherheiten aufseiten der Coaches als potenzielle negative Einflussfaktoren.

5.4  Kiritische Interpretation der Ergebnisse zu Hypothese 3

Die Ergebnisse der gemischten ANOVA zur Prifung der Hypothese 3 fielen weniger eindeutig aus.
Der Haupteffekt des Faktors Zeit war sowohl im SAS-SV als auch im TMD Brief-G signifikant, was
darauf hindeutet, dass sich die Smartphone-Nutzung im Untersuchungszeitraum in allen Gruppen
verandert hat. Hierbei kann es sein, dass zeitabhdngige Aspekte, wie eine verstarkte

Sensibilisierung auf das Thema durch die Teilnahme an der Studie, oder externe Einflisse, wie die
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Weihnachtsferien, einen Einfluss auf die Smartphone-Nutzung als kontextabhangiges Phanomen
hatten. Ersteres wird auch als Reaktivitéat bezeichnet und beschreibt die Verzerrung von Daten allein
aufgrund der Kenntnis der Versuchspersonen dariber, dass sie untersucht werden (Schreier et al.,
2023, S. 64).

In Bezug auf den Faktor Gruppe wurde in beiden Skalen kein signifikanter Haupteffekt festgestellt,
was zeigt, dass es im Untersuchungszeitraum keine statistisch gesicherten Unterschiede der
Mittelwerte der problematischen Smartphone-Nutzung zwischen den verschiedenen Gruppen gab.
Die anschlieRend durchgefiihrten post-hoc Poweranalysen deuten darauf hin, dass die nicht-
signifikanten Ergebnisse nur eingeschrankt interpretierbar sind. Fur beide Messinstrumente ergab
sich namlich die Power 1 - 3 = .31, was deutlich unter der empfohlenen Power von 80 % liegt. Die
Wahrscheinlichkeit, dass ein tatsachlicher Gruppeneffekt im Sinne eines p-Fehlers lbersehen
wurde, ist somit sehr hoch. Die geringe Power deutet darauf hin, dass moglicherweise der
Stichprobenumfang zu gering war, um statistisch aussagekraftige Ergebnisse zu erzielen. Folglich
ist es fur zukUnftige Studien empfehlenswert, gréol3ere Stichproben heranzuziehen, um die Teststarke

zu erhéhen und auch das Identifizieren von kleinen und mittleren Effekten zu ermdglichen.

Auch hinsichtlich der Interaktion zwischen Gruppe und Zeit waren die Ergebnisse inkonsistent. Im
SAS-SV konnte kein signifikanter Unterschied gefunden werden, wohingegen im TMD Brief-G das
Ergebnis signifikant ausfiel. Die Ergebnisse im TMD Brief-G deuten darauf hin, dass die zeitliche
Entwicklung zwischen den Gruppen unterschiedlich verlief, wohingegen im SAS-SV dies nicht
nachgewiesen werden konnte. Der p-Wert im SAS-SV lag jedoch nahe am Signifikanzniveau, was
auf einen Trend hindeutet, weshalb nicht auszuschliel3en ist, dass bei einer grofieren Stichprobe ein

signifikanter Effekt nachweisbar gewesen ware.

Die anschlielRenden post-hoc Analysen mittels Hochberg GT2 fiir die Daten des TMD Brief-G
ergaben jedoch, dass sich die Gruppenmittelwerte zu keinem Zeitpunkt signifikant voneinander
unterscheiden, was eindeutige Gruppenunterschiede widerlegt. Aufgrund der Kombination aus
signifikantem Interaktionseffekt und nicht-signifikanten post-hoc Ergebnissen Iasst sich vermuten,
dass gruppenspezifische Veranderungen im Zeitverlauf zwar existieren, aber nicht grol® genug

waren, um eindeutig nachgewiesen zu werden.

Die gepaarten t-Tests mit Bonferroni-Korrektur lieferten wertvolle Erganzungen zu den genannten
Ergebnissen und stitzen diese Interpretation. Von allen drei Gruppen wies namlich nur die
Interventionsgruppe (Gruppe B) eine signifikante Reduktion der Werte des TMD Brief-G zwischen
T1 und T3 auf, wahrend die beiden Kontrollgruppen keine signifikanten Ergebnisse erzielten. Die
klar ersichtlichen Veranderungen in der Interventionsgruppe legen nahe, dass das wingwave-
Coaching tatsachlich positive Wirkung auf die Smartphone-Nutzung hat. Diese konnte
moglicherweise aufgrund eines mangelnden Stichprobenumfangs und zu geringer statistischer
Power jedoch nicht im Gruppenvergleich abgebildet werden. Zudem ergaben die post-hoc

Poweranalysen flr SAS-SV und TMD Brief-G sehr geringe Werte, weshalb die Ergebnisse der
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Interaktionseffekte besonders vorsichtig zu interpretieren sind, da zu vermuten ist, dass die
Ergebnisse von einer unzureichenden Teststarke beeinflusst wurden. Die Alternativhypothese sollte
nur bei nicht-signifikanten Ergebnissen mit ausreichender Teststarke verworfen werden, da eine
unzureichende Teststarke einen Hinweis daflr darstellt, dass die Datenlage unzureichend war, um
eine aussagekraftige Entscheidung zu den Hypothesen zu fallen. Da die Teststarken in dieser Studie
gering ausfielen, kann die Alternativhypothese H3 nicht eindeutig verworfen werden, da nicht-
signifikante Ergebnisse auch wegen eines zu geringen Stichprobenumfangs und folglich einer zu

geringen Teststarke auftreten konnen (Doéring, 2023, S. 658).

5.5 Limitationen der Studie

Die vorliegende Studie weist einige Limitationen auf, die bei der Interpretation der Ergebnisse zu
beachten sind. Eine dieser Einschrankungen stellt der relativ kurze Untersuchungszeitraum von
zwolf Tagen dar, weshalb keine Schlisse Uber die langfristige Stabilitat der Effekte gezogen werden
kénnen. Zudem wurde lediglich eine Coachingsitzung durchgefihrt und nicht wie empfohlen pro
Thema zwei bis funf Sitzungen (Besser-Siegmund & Siegmund, 2015, S. 196). Da alle Daten auf
subjektiven Selbstauskinften basieren, kann der Einfluss von Verfélschungstendenzen nicht
ausgeschlossen werden (Déring, 2023, S. 432—433). Eine wesentliche Limitation ergibt sich aus der
relativ kleinen StichprobengréfRe von n = 32, die auf die statistische Power einschrankend wirkt. Fur
empirische Studien, die mit inferenzstatistischen Methoden arbeiten, wird empfohlen, bereits bei der
Untersuchungsplanung im Rahmen einer A-priori-Teststarkenanalyse die Teststarke 1 - B
festzulegen. Dadurch lasst sich der optimale Stichprobenumfang bestimmen, der flr einen
aussagekraftigen Signifikanztest bendtigt wird (Déring, 2023, S. 797). In dieser Studie wurde sich
gegen dieses Verfahren entschieden, da aufgrund des Pilot-Designs und fehlender
Vergleichsstudien keine Vermutungen zu den Effektstarken angestellt werden konnten. Zudem war
auch bereits bei der Studienplanung absehbar, dass die Durchfihrungen der Coachings einen
erhebliche organisatorischen und =zeitlichen Aufwand bedeuten wirden, weshalb eine
forschungstkonomisch realisierbare Stichprobengréfie gewahlt wurde. Die geringe Teststarke
infolge des begrenzten Stichprobenumfangs schrankt die statistische Validitat der Studie ein
(Doring, 2023, S. 105). Da alle Daten im Dezember und teils auch wahrend den Weihnachtsferien
erhoben wurden, kann nicht ausgeschlossen werden, dass die Ergebnisse von situativen Einflissen

des Erhebungszeitpunkts beeinflusst wurden.

Studien belegen auflerdem, dass die Qualitdt der Arbeitsbeziehung zwischen Coaches und
Coachees, sowie personenbezogene Merkmale der coachenden Person mafRgebliche
Einflussfaktoren fiir ein erfolgreiches Coaching sind (Grallmann et al., 2020, S. 19-20). Da diese
Effekte in der Studie nicht kontrolliert und erfasst wurden, kdnnen keine Aussagen daruber getroffen
werden, ob beobachtete Effekte moglicherweise auf Personenmerkmale der Coaches und die
Coachingbeziehung zurtickzufiihren sind. Wie bei der Diskussion der Gitekriterien angeflihrt, stellt

auch die fehlende Gewahrleistung der Intercoder-Reliabilitat flr qualitative Inhaltsanalysen eine
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Limitation der Studie dar. Auch die Verwendung der Skalen TMD Brief-G und SAS-SV ist kritisch zu
hinterfragen. Zwar fiel die Entscheidung bewusst auf die Verwendung dieser Skalen, da jeweils eine
validierte deutsche Fassung vorliegt und die Verfahren bereits in anderen Studien erprobt wurden.
Aulerdem erfassen beide das Konstrukt der Handysucht, beziehungsweise der problematischen
Smartphone-Nutzung (Haug et al., 2015, S. 304; Volkmer et al., 2021, S. 5). Wie im Kapitel zur
Definition problematischer Smartphone-Nutzung deutlich wurde, gibt es allerdings aktuell keine
einheitliche Definition und begriffliche Abgrenzung synonym verwendeter Begriffe fir dieses
Konstrukt (Kohler & Fauth-Blhler, 2024, S. 143—-144). Daher ist es moglich, dass die gewahlten
Skalen unterschiedliche Facetten des breit gefassten Phanomens der problematischen

Smartphone-Nutzung erfassen, was Auswirkungen auf die Ergebnisse haben kdnnte.

5.6 Empfehlungen fur zukinftige Studien

Fur zukinftige Studien ist es empfehlenswert, die Effekte der wingwave-Methode Uber einen
langeren Zeitraum zu prufen. Dafir eignen sich zum Beispiel weitere Follow-up-Messungen nach
einem grofReren Zeitraum, um Aussagen Uber langfristige Effekte treffen zu knnen. AuRerdem ware
die Untersuchung von mehreren aufeinander aufbauenden Coachingsitzungen in Zukunft sinnvoll,
um ein noch differenzierteres Bild der Wirksamkeit der Methode zu generieren. Besonders
empfehlenswert fir zuklnftige Studien ist das Heranziehen einer groReren Stichprobe, da dies die
Teststarke (Power) erhoht, wodurch auch kleine Effekte nachgewiesen werden koénnen (Ddéring,
2023, S. 655). AbschlieRend erscheint es aulerst winschenswert, das Konstrukt der
problematischen Smartphone-Nutzung in den kommenden Jahren klar zu definieren, in offiziellen
Klassifikationssystemen zu verorten und differenziertere Skalen zur Erfassung seiner
unterschiedlichen Facetten zu entwickeln, um eine fundierte Grundlage fiir die Untersuchung der
Effekte von Interventionen wie wingwave-Coaching auf die Smartphone-Nutzung zu schaffen. Da
die vorliegende Arbeit erstmals wingwave-Coaching im Kontext der Smartphone-Nutzung
untersuchte, wurde bewusst entschieden, damit zusammenhangende Themen sehr offen zu halten,
um auch unerwartete Themen aufdecken zu kdénnen. Fir zukinftige Studien kdnnte es jedoch
spannend sein, klarer die konkreten Aspekte bezliglich der Smartphone-Nutzung, die durch das
Coaching beeinflusst werden sollen, zu definieren, um die Veranderungen besser miteinander
vergleichen zu konnen. Trotz der beschriebenen Limitationen liefert die vorliegende Studie erste
richtungsweisende Ergebnisse, jedoch sind zukunftige Studien mit groferen, randomisierten
Stichproben und mit langerem Beobachtungszeitraum notwendig, um die Wirksamkeit der

wingwave-Methode in diesem Kontext wissenschaftlich zu belegen.

5.7 Fazit

Vor dem Hintergrund der zunehmenden gesellschaftlichen Relevanz problematischer Smartphone-
Nutzung und bislang fehlenden Untersuchungen der wingwave-Methode in diesem Kontext war das
Ziel der vorliegenden Arbeit erstmalig, die Effekte eines 90-minltigen wingwave-Coachings auf die

Smartphone-Nutzung sowie auf das subjektive Erleben im Zusammenhang mit dem Smartphone
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von Jugendlichen und jungen Erwachsenen zwischen 15 und 24 Jahren zu untersuchen. Dabei
stand die Identifikation von Veranderungstendenzen im Fokus und nicht der Anspruch auf
Reprasentativitat. Um ein moglichst umfassendes Bild zu generieren, fiel die Entscheidung auf ein
Mixed-Methods-Design.

Es kann festgehalten werden, dass die Studie erste empirische Hinweise auf die potenzielle
Wirksamkeit eines einmaligen wingwave-Coachings in Bezug auf die Smartphone-Nutzung liefert.
Besonders die signifikante Verringerung der Werte der problematischen Smartphone-Nutzung in der
Interventionsgruppe nach dem Coaching spricht flir den positiven Einfluss der Methode. Die
qualitativen Ergebnisse stutzen dies, da der Grolteil der Gruppe B Uberwiegend von positiven
Empfindungen direkt nach dem Coaching sowie eine Woche spater berichtet. AuRerdem bieten die

Antworten relevante Einblicke in die Wirksamkeitsmechanismen des Coachings.

Gleichzeitig verdeutlichen die inkonsistenten Ergebnisse der Gruppenvergleiche und die geringe
statistische Power, dass bei der Interpretation mit Vorsicht vorzugehen ist. Zwar liegen Hinweise flr
gruppenspezifische Veranderungen vor, diese konnten jedoch nicht statistisch abgesichert werden.

Infolgedessen konnte Hypothese 3 weder eindeutig bestétigt noch klar verworfen werden.

Abschlielend kann gesagt werden, dass die Studie trotz der beschriebenen Limitationen erste
richtungsweisende Hinweise auf die potenzielle Wirksamkeit von wingwave-Coaching im
Zusammenhang mit der Smartphone-Nutzung liefert, wobei fir einen eindeutigen empirischen
Wirksamkeitsnachweis weitere umfassender angelegte Studien notwendig sind. Nichtsdestotrotz
kann geschlossen werden, dass emotionsfokussierte Interventionen, wie wingwave-Coaching, einen
sinnvollen Zugang im Umgang mit modernen Technologien darstellen, da sie an den

Nutzungsmotiven ansetzen und nicht am Verhalten selbst.
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Anhang A:  Studienausschreibungen

[} studienteilnehmende gesucht! [J

Thema: ,wingwave®-Coaching als Intervention fiir einen bewussteren und gesinderen Umgang

mit dem Smartphone bei jungen Erwachsenen zwischen 15 und 24 Jahren®

@ Worum geht es in der Studie?

UberméRiger Smartphone-Konsum ist heutzutage ein gesellschaftliches Phanomen. Studien
zeigen, dass besonders das Bediirfnis nichts zu verpassen und das Bedurfnis nach Nahe,
unterdrickende Emotionsregulation und Verhaltensaktivierung mit problematischem Smartphone-
Nutzungsverhalten in Verbindung stehen (Elhai et al. 2016, S. 514). Mit einer reduzierten
Selbstregulation hinsichtlich des Smartphone-Konsums gehen haufig problematische
Nutzungsmuster einher (Paschke & Thomasius 2024, S.457). Folglich soll mit der Studie
untersucht werden, wie sich eine einmalige wingwave®-Coachingsitzung auf das Smartphone-
Nutzungsverhalten auswirkt. Das Kurzzeit-Coaching wingwave® wurde von den
Diplompsychologen und approbierten Psychotherapeuten Cora Besser-Siegmund und Harry
Siegmund entwickelt.

- Mehr Uber die wingwave®-Methode erfahrst du hier:

https://wingwave.com/ueber-wingwave/was-ist-wingwave

https://wingwave.com/ueber-wingwave/erklaervideo

[£] Ablauf der Studie
Die Teilnahme umfasst drei Online-Fragebogen und — je nach Gruppe — eine einmalige
Coaching-Sitzung oder das Ansehen eines Informationsvideos zum Thema Smartphone-
Nutzung.
e Tag 1: Online-Fragebogen (alle Gruppen)
e Tag5:
o Gruppe A: Online-Fragebogen (keine Intervention)
o Gruppe B: Infovideo + wingwave®-Intervention + Online-Fragebogen
o Gruppe C: Infovideo + Online-Fragebogen

e Tag 12: Online-Fragebogen (alle Gruppen)

Die Gruppenzuteilung erfolgt nach dem Zufallsprinzip.

£ Teilnahmevoraussetzungen
e Alter zwischen 15 und 24 Jahren
o Besitz und regelmafige Nutzung eines Smartphones

e FlieRende Deutschkenntnisse
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https://wingwave.com/ueber-wingwave/was-ist-wingwave
https://wingwave.com/ueber-wingwave/erklaervideo

o Keine sprachlichen oder kognitiven Einschrankungen

e Interesse daran, den eigenen Smartphone-Gebrauch zu reflektieren und zu verandern

{I] Deine Vorteile
o Einblick in eine innovative psychologische Forschungsstudie
e Teilnahme an der Verlosung eines 20€ Amazon-Gutscheins
e Methoden zum bewussteren Umgang mit dem eigenen Smartphone kennenlernen und

anwenden

? ort & Zeitraum

e Zeitraum: Dezember 2025

e Gruppe A: 3x Fragebogenbeantwortung online (je max. 10 Minuten)

e Gruppe B: Infovideo (Aufzeichnung, max. 20 Minuten), Die wingwave®-Sitzung findet bei
einem zertifizierten Coach in deiner Nahe statt (ca. 90 Minuten); 3x
Fragebogenbeantwortung online (je max. 10 Minuten)

e Gruppe C: Infovideo (Aufzeichnung, max. 20 Minuten), 3x Fragebogenbeantwortung

online (je max. 10 Minuten)

(& Datenschutz
Alle Angaben werden anonym und vertraulich behandelt. Die Teilnahme ist freiwillig, und ein

Abbruch ist jederzeit ohne Angabe von Grinden maoglich.

FR Interesse?
Fur die Registrierung zur Studie melde dich bitte bis zum 30.11.2025 unter folgendem Link an:

Reaqistrierung Proband:innen — Formular ausfullen

Ich freue mich auf die Zusammenarbeit und bedanke mich jetzt schon vielmals fur die

Unterstutzung!

Liebe GriRe,
Katharina Maria Alram, BA BA
Studierende der Angewandten Psychologie (IU Internationale Hochschule)

katharina.alram@iu-study.orqg
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wingwave®-Coaches fir Studie gesucht

Fir eine Studie im Rahmen der Bachelorarbeit in Angewandte Psychologie (IU Internationale
Hochschule) werden erfahrene wingwave®-Coaches fir die einmalige Durchfiihrung einer

wingwave®-Sitzung mit Proband:innen gesucht.

[] Thema der Bachelorarbeit

»,wingwave®-Coaching als Intervention fiir einen bewussteren und gesiinderen Umgang mit
dem Smartphone bei jungen Erwachsenen zwischen 15 und 24 Jahren“

Ziel der Studie ist es, zu untersuchen, wie sich eine einmalige wingwave®-Coachingsitzung auf

das Smartphone-Nutzungsverhalten auswirkt.

£ Gesucht werden:

Zertifizierte wingwave®-Coaches, die folgende Kriterien erfiillen:
e Abgeschlossene wingwave®-Ausbildung vor mind. 2 Jahren
o Regelmalige Anwendung der Methode in der Praxis

o Bereitschaft, sich an einem wissenschaftlich strukturierten Studiendesign zu beteiligen

@ Aufgaben im Rahmen der Studie
e Durchflihrung einer einmaligen wingwave®-Coaching-Sitzung (ca. 90 Minuten) mit jungen
Erwachsenen (15-24 Jahre)
o Kurze Einfuhrung und Nachbesprechung im Rahmen der Sitzung
e Bestatigung der Teilnahme und Einhaltung des zur Verfligung gestellten wingwave®-
Interventionsleitfadens
Alle Proband:innen erhalten vorab ein ausflihrliches Informationsvideo zur Smartphone-Nutzung
und der wingwave®-Methode, sodass die eigentliche Sitzung kompakt und fokussiert durchgefiihrt

werden kann.

Durchfiihrungszeitraum
o Dezember 2025

Durchfiihrungsort
e In eigener Praxis/Raumlichkeiten (abhangig von Verfugbarkeit der Proband:innen)
e Vor Ort im Besser-Siegmund-Institut in Hamburg (13.12 und 14.12.2025)

() Ablauf & Unterstiitzung
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o Coaches erhalten ein Interventionsskript und alle relevanten Materialien (Anleitung,
Ablaufplan, Einverstandniserklarung etc.)

e Die Terminplanung, Zuweisung der Teilnehmenden und Dokumentation erfolgen durch die
Studierende — Coaches tragen ihre zeitlichen Verfligbarkeiten ein und die Proband:innen

kénnen sich dann fir einen Slot eintragen

(=J Vergiitung / Aufwandsentschadigung
Die Teilnahme erfolgt ehrenamtlich im Rahmen eines Forschungsprojekts, bietet jedoch:
o Madglichkeit, sich aktiv an einem innovativen Forschungsprojekt zur Wirksamkeit der
wingwave®-Methode zu beteiligen
o Erwahnung im Dankesabschnitt der Bachelorarbeit

e Auf Wunsch: Zugang zu den aggregierten Studienergebnissen nach Abschluss der Arbeit

- Interessierte Coaches melden sich bitte bis 30.11.2025 unter folgendem Link an:

Reqistrierung Coaches Studienteilnahme — Formular ausfullen

Nach lhrer Registrierung erhalten Sie bis spatestens 01.12.2025 das detaillierte

Interventionsskript, Zeitplan und weitere Informationen zur Organisation und Durchfiihrung.

Ich freue mich auf die Zusammenarbeit und bedanke mich jetzt schon vielmals fiir die
Unterstutzung!

Liebe GriRe,

Katharina Maria Alram, BA BA

Studierende der Angewandten Psychologie (IU Internationale Hochschule)

katharina.alram@iu-study.org
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https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=_skZ9LD3h02-6OjfshkMq2VAtdf845VIrvEf03jOSa9UQlNTOE5FR1VPWFpIUUZNQlhFVlJBSlNLNy4u
mailto:katharina.alram@iu-study.org

Anhang B: Soziodemografische Daten Stichprobe
ID Alter  Gender Bildungsabschluss Ausbildung aktuell Gruppe
2 24 weiblich Bachelor Studen:in (Master) B
4 23 weiblich Bachelor Sonstige C
5 19 weiblich Pflichtschulabschluss Schiler:in C
6 22 weiblich Matura/Abitur Student:in A
7 24 weiblich Matura/Abitur Sonstige C
8 23 k.A: Bachelor Student:in B
9 23 weiblich Matura/Abitur Berufstatig C
10 19 weiblich Pflichtschulabschluss Schiiler:in C
11 23 weiblich Matura/Abitur Berufstatig B
12 24 weiblich Matura/Abitur Studen:in (Master) A
13 24 weiblich Bachelor Studen:in (Master) B
14 20 weiblich Matura/Abitur Berufstatig A
16 19 weiblich Mittlere Reife in Ausbildung B
17 20 weiblich Matura/Abitur Student:in C
18 16 mannlich Pflichtschulabschluss in Ausbildung A
19 16 mannlich Pflichtschulabschluss Schiler:in C
20 23 weiblich Matura/Abitur Sonstige B
22 19 weiblich Mittlere Reife Berufstatig B
23 19 mannlich Matura/Abitur Schdler:in B
24 22 weiblich Matura/Abitur in Ausbildung B
25 22 weiblich Matura/Abitur Berufstatig B
26 15 mannlich Pflichtschulabschluss Schiler:in B
27 20 weiblich Matura/Abitur in Ausbildung B
29 23 mannlich Bachelor Berufstatig A
30 20 mannlich Matura/Abitur Student:in A
31 15 mannlich Pflichtschulabschluss Schdiler:in A
32 16 weiblich Pflichtschulabschluss Schiiler:in C
33 17 mannlich Pflichtschulabschluss in Ausbildung A
36 22 mannlich Matura/Abitur Berufstatig A
37 22 weiblich Pflichtschulabschluss Schiler:in C
38 20 weiblich Matura/Abitur Student:in B
39 17 mannlich Pflichtschulabschluss Sonstige B
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Anhang C: Infos Studienablauf

Infos Studienablauf Gruppe B:
Vorher-Erhebung:

Bitte flille folgenden Fragebogen 5-2 Tage vor einer Coachingsitzung aus:

Fragebogen: https://uc2456.customervoice360.com/uc/Fragebogen Vorher-Erhebung/

Du wirst unteranderem gebeten Screenshots deiner Screentime hochzuladen. Ich empfehle diese
vor dem Ausflllen aufzunehmen, um den Ausflllprozess schneller und unkomplizierter
abzuschliel3en.

Hier findest du eine Anleitung was auf den jeweiligen Screenshots ersichtlich sein soll:
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-
alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsllof2Up4Bp1byyzXCxWZfLIOVs2x149w?e=9]KQyU

Coaching+ Nachher-Erhebung

Bitte sieh dir vor dem Coaching folgendes Informationsvideo an, damit du weildt, was dich im

Coaching ungefahr erwartet:

https://lwingwave.com/ueber-wingwave/erklaervideo

Direkt nach deinem wingwave-Coaching fllle bitte folgenden Fragebogen noch in den

Raumlichkeiten deines Coaches aus:

https://uc2456.customervoice360.com/uc/wingwave Fragebogen/

Follow-up-Erhebung
Sieben Tage nach deinem Coaching fllle bitte folgenden Fragebogen aus:

https://uc2456.customervoice360.com/uc/Nachher-Erhebung wingwave/

Auch hier wirst du wieder gebeten Screenshots deiner Screentime hochzuladen. Ich empfehle diese
vor dem Ausflllen aufzunehmen, um den Ausflllprozess schneller und unkomplizierter
abzuschliefden. Hier findest du eine Anleitung was auf den jeweiligen Screenshots ersichtlich sein
soll: https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-
alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsllof2Up4Bp1byyzXCxWZfLI9Vs2x149w?e=9]KQyU

Ich empfehle dir eine Erinnerung fur den Tag der Follow-up-Erhebung in deinen Handy-Kalender

einzustellen. Ich werde aber auch Uber den Dezember hinweg immer wieder Erinnerungen
aussenden!

Vielen Dank fiur deine Teilnahme, Katharina
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https://uc2456.customervoice360.com/uc/Fragebogen_Vorher-Erhebung/
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=9jKQyU
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=9jKQyU
https://wingwave.com/ueber-wingwave/erklaervideo
https://uc2456.customervoice360.com/uc/wingwave_Fragebogen/
https://uc2456.customervoice360.com/uc/Nachher-Erhebung_wingwave/
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=9jKQyU
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=9jKQyU

Infos Studienablauf Gruppe A:
Vorher-Erhebung:
Bitte flille folgenden Fragebogen aus:

Fragebogen: https://uc2456.customervoice360.com/uc/Fragebogen Vorher-Erhebung/

Du wirst unteranderem gebeten Screenshots deiner Screentime hochzuladen. Ich empfehle diese
vor dem Ausflllen aufzunehmen, um den Ausflllprozess schneller und unkomplizierter

abzuschlielRen.

Hier findest du eine Anleitung was auf den jeweiligen Screenshots ersichtlich sein soll:
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram club-
alpbach at/EYCda3CxHbBMggsllof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=ycTulz

Nachher-Erhebung

Zwolf Tage danach fiille bitte folgenden Fragebogen aus:

https://uc2456.customervoice360.com/uc/Fragebogen Nachher-Erhebung/

Auch hier wirst du wieder gebeten Screenshots deiner Screentime hochzuladen. Ich empfehle diese
vor dem Ausflllen aufzunehmen, um den Ausflllprozess schneller und unkomplizierter
abzuschlief3en. Hier findest du eine Anleitung was auf den jeweiligen Screenshots ersichtlich sein
soll: https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-
alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsllof2Up4Bp1byyzXCxWZfLIOVs2x149w?e=ycTulz

Ich empfehle dir eine Erinnerung flr den Tag der Nachher-Erhebung in deinen Handy-Kalender
einzustellen. Ich werde aber auch Uber den Dezember hinweg immer wieder Erinnerungen

aussenden!

Vielen Dank fur deine Teilnahme, Katharina
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https://uc2456.customervoice360.com/uc/Fragebogen_Vorher-Erhebung/
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=ycTulz
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https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=ycTulz

Infos Studienablauf Gruppe C:
Vorher-Erhebung:
Bitte flille folgenden Fragebogen aus:

Fragebogen: https://uc2456.customervoice360.com/uc/Fragebogen Vorher-Erhebung/

Du wirst unteranderem gebeten Screenshots deiner Screentime hochzuladen. Ich empfehle diese
vor dem Ausflllen aufzunehmen, um den Ausflllprozess schneller und unkomplizierter

abzuschlielRen.

Hier findest du eine Anleitung was auf den jeweiligen Screenshots ersichtlich sein soll:
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina alram club-
alpbach at/EYCda3CxHbBMggsllof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=ycTulz

Anschlieliend schaue dir bitte folgendes Informationsvideo zur Smartphone-Nutzung an (Dauer 10
Minuten): https://youtu.be/70brHXBaosA

Nachher-Erhebung

Zwolf Tage danach fiille bitte folgenden Fragebogen aus:

https://uc2456.customervoice360.com/uc/Fragebogen Nachher-Erhebung/

Auch hier wirst du wieder gebeten Screenshots deiner Screentime hochzuladen. Ich empfehle diese
vor dem Ausfillen aufzunehmen, um den Ausflllprozess schneller und unkomplizierter
abzuschlieRen. Hier findest du eine Anleitung was auf den jeweiligen Screenshots ersichtlich sein
soll: https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-
alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsllof2Up4Bp1byyzXCxWZfLI9Vs2x149w?e=ycTulz

Ich empfehle dir eine Erinnerung flr den Tag der Nachher-Erhebung in deinen Handy-Kalender
einzustellen. Ich werde aber auch Uber den Dezember hinweg immer wieder Erinnerungen

aussenden!

Vielen Dank fur deine Teilnahme, Katharina
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https://uc2456.customervoice360.com/uc/Fragebogen_Vorher-Erhebung/
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=ycTulz
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https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=ycTulz
https://clubalpbach-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katharina_alram_club-alpbach_at/EYCda3CxHbBMggsIIof2Up4Bp1byyzXCxWZfL9Vs2x149w?e=ycTulz

Anhang D: Informationen fur Coaches

Anbei finden Sie den genauen Leitfaden zum Ablauf des wingwave-Coachings. Bitte halten Sie sich
so weit wie moglich an diesen Ablauf. Natlrlich kann es sein, dass der:die Coachee grundséatzlich
kein Problem damit hat den Handykonsum zu reduzieren und sich auch nicht getriggert fihlt, wenn
das Handy aufier Reichweite ist. In diesem Fall suchen Sie bitte gemeinsam mit der:dem Coachee
nach einem personlichen Thema, das irgendwie mit dem Smartphone in Verbindung steht, das
der:die Coachee gerne im Coaching bearbeiten mdchte.
Hier einige Beispiele in welche Richtung sich das Coaching bewegen kdnnte:
- Drang standig auf Social Media zu sein, um nichts zu verpassen (Fear of missing out =
FOMO)
- Stressempfinden beim Entgegennehmen von Anrufen
- Stress standig erreichbar zu sein
- Geflhl andauernd sofort antworten zu missen
- Nachrichtenflut/Informationsflut
- Smartphone als Ablenkung/gegen Langeweile/gegen unangenehme Emotionen/fiir Suche
nach positiven Emotionen/gegen Einsamkeit

- Schénheitsideale, Cybermobbing, standiges Multitasking,...

Interventionsleitfaden:
1. Die inhaltliche Vorbereitung
Methodentransparenz, ,Kichenjungen-Phanomen®, ,Tunnel-Metapher* - Ebenso sichergehen,

dass Coachee keine Uhr/Smartwatch tragt.

2. Myostatiktest
- Kalibrierung
- ein Ressourcen-Erlebnis benennen lassen und testen

- Anker-Wort merken — so ankert der Test bereits eine Ressource.

3. Einbau von Sicherheiten

Stop- und Go-Signal

4. Thema nennen und Fokus etablieren

Thema: ,Ich reduziere meinen Handykonsum.”

Der unangenehmste Sinneseindruck (VAKOG). Bei ,Mustern® eine typische Szene finden. Mit
dem Myostatiktest den genauen Stress-Moment  herausfinden. Gegencheck fir das
~Krafterlebnis* mit dem Ressourcenerlebnis. Wir fangen immer mit der Gegenwart bzw. mit dem
geschilderten Erlebnis an. (Russische Madruschka-Puppe)

Myostatiktest durchfiihren:
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- Fuhren Sie den Myostatiktest durch fir den Satz ,Ich reduziere meinen Handykonsum®

- ,,Esist okay wenn wir damit arbeiten.”

Trennung des Klienten vom Handy

- Handy wird in Hand gegeben—> testen

- Daumen von Handy abspreizen—>testen

- Handy aulRer Reichweite platzieren—> testen:

o Bitten Sie den Klienten, das Handy aus der Hand zu legen und es sichtbar auf einen

Tisch zu legen. Es sollte aul3er Reichweite des Coachee sein, aber dennoch in
Sichtweite bleiben.

Ergebnis: Der Test wird in der Regel schwach ausfallen, sobald das Handy nicht mehr in der

Hand des Klienten ist. Dies zeigt eine emotionale Reaktion auf die Trennung vom Gerat.

5. Eine blockierende Ich-Kognition finden
Warum ist die Entfernung des Handys so schlimm?
Vielleicht dem Klienten Liste zeigen.

Die blockierende Kognition sollte schwach testen.

6. Eine positive Kognition benennen

Sie sollte der ,Spiegel” von der blockierenden sein.

Glaubwirdigkeit der Kognition einschatzen lassen, vor allem den Satz testen, auf einer
Skala von 1 bis 7 (wenig glaubwiirdig bis sehr glaubwiirdig)

Der Myostatiktest — in der Regel testet die ,Ziel-Kognition“ schwach.

7. Die Emotions- oder Soma-Qualitiat benennen

Durch den Myostatiktest identifizieren Sie die zugrunde liegende Emotion, die mit der Trennung
vom Handy verknupft ist.

Myostatiktest: Emotionaler, kdrperlicher, oder spiritueller Stress

Negativ: Angst, Panik, Wut, Arger, Trauer usw.

Positiv: Mut, Zuversicht, Humor usw.

8. Bei systemischen Themen: ,Ich habe den Stress“ / ,,Mein Gegeniiber hat den Stress*

Spiegelneuronen-Stress testen->kann in dem Fall der ,Stress des Handys" sein

9. Skalierung der subjektiven Berihrung und Bodyscan
Mit den Emotionsbegriffen aus Punkt 7 wird nun weitergearbeitet, z.B. Trauer
Wie ist es, wenn der Klient jetzt daran denkt? Skalieren lassen. (Skala von -10 bis +10 — starkstes

vorstellbares Unbehagen bis starkstes vorstellbares Ressourcenerleben)
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Dann Body Scan und ,Kdrper-Echo® beschreiben lassen: Zum Beispiel: ,Wo im Koérper fuhlst du
die Trauer?“

Falls der Klient nicht konkret antworten kann, wird gespiegelt:

,Viele Menschen spuren ... besonders stark und angenehm im ..."

- Kopf

- Nacken und Schultern

- im Brustkorb

- inden Armen

- im Bauch

- inden Beinen und FiRken

10. Die Intervention
,Denken Sie an Ihr Handy und spuren Sie gleichzeitig die Trauer, wenn sie es nicht benutzen
kénnen*
Beginnen Sie mit dem Winken gemall der wingwave-Methode, wahrend der Coachee das
unangenehme Geflhl im Kdrper fokussiert.
Das Ziel ist, die stressige Reaktion des Klienten auf das entfernte Handy zu reduzieren.
- Fuhren Sie erneut den Myostatiktest durch, wahrend das Handy weiterhin aul3er Reichweite
auf dem Tisch liegt.
- Inder Regel zeigt der Test jetzt eine starkere Reaktion, da die emotionale Reaktion auf das
Handy verringert wurde.
Bei Physiologie-Wechsel gleich wieder Myostatiktest: ,Scham?“ / ,Wut?“ etc., je nachdem, womit
man angefangen hat.
Wenn es stark testet, die nachste Emotion testen.

Immer wieder zu Punkt 4 zurlickkehren. So lange, bis Punkt 4 stark testet.

11. Aussagen: ,,Die Ausgangssituation ist in Ordnung“ und ,,Das ganze Thema ist jetzt in
Ordnung*

Testet der zweite Satz schwach, muss man sich per Test in den Aussagenbaum bewegen, denn

nun befindet sich hinter der Ausgangssituation ein weiteres Stress-Imprinting (,Rascheln der

Blatter).

Emotionsworter testen, welche man gefunden hat. (z.B. Trauer. Der Satz: ,Mit Trauer ist alles in

Ordnung.”)

Wenn der Test aufgeht: In den Aussagenbaum gehe und die Ursprungssituation finden.

[Das wird mit allen Interventionswortern gemacht, welche im ersten Part gefunden wurden.]

So lange fortfiihren, bis auch die zweite Aussage stabil bleibt.

12. Kognitions-Check, positiver Body-Scan und Future Pace
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Die positive Kognition/die Entfernung vom Handy sollte nun stark testen.
Die Veranderung in der emotionalen Reaktion wahrnehmen: ,Was ist jetzt da?“
- Langsames Einweben der neuen positiven Emotion: wahrend der Coachee an Punkt 4
denkt, die positive Kognition als Anker langsam sprechen und denken, gern auch weitere
Anker.

13. Next Step:
Danach testen mit Benachrichtigungston/Klingeln des Handys und Proband kann nicht darauf

reagieren, weil das Handy weit weg liegt->gleicher Prozess ab Punkt 4 wie davor.

Abschluss und Nachbereitung
1. Reflexion:
- Fragen Sie den Klienten nach dem Gefiihl der Veranderung: ,Wie fiihlt sich der Gedanke an
das Handy jetzt an?*
2. Zieluberpriifung:
- Uberpriifen Sie, ob der Klient mit dem Ergebnis zufrieden ist und ob das urspriingliche
emotionale Verhalten signifikant reduziert wurde.
- Wenn der Klient zufrieden ist: Bodyscan + SPEM'‘s
3. Uber Nachwirkung informieren:
- Tagtraumphanomene, Traume, potentielles Aufkommen weiterer Themen
AnschlieBend geben Sie dem Coachee bitte 5-10 Minuten Zeit, um noch in Ilhren
Raumlichkeiten auf dem eigenen Smartphone den Fragebogen auszufiillen!

Danach ist der Prozess vollstandig beendet.

Quellen:

Besser-Siegmund, C., Siegmund, L. A., & Siegmund, H. (2018). Systemdynamisches Coaching mit
der wingwave-Methode. Die faszinierende Welt der

EmotionsNetzwerke. Junfermann Verlag.

Besser-Siegmund, C., Siegmund, L. A., & Siegmund, H. (2015). wingwave-Skript Stand 2025.
wingwave. (2025, Oktober 7). Mindset Coaching Young: Gesunder Smartphone-Konsum mit
wingwave [Youtube Video].

https://youtu.be/YKsDDyhdqPc?si=il9271smyvVKS3iX7

wingwave. (2015). Prozessverlauf & Feintest & Emotionsqualitaten — 2015 — V015. Datum

der letzten Anderung 13.05.2015
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Anhang E: Informationen und Einverstandniserklarung Fragebogenerhebung

o
INTERNATIONALE
HOCHSCHULE

INFORMATION ZUR TEILNAHME AN EINER FRAGEBOGENERHEBUNG
IM RAHMEN EINER ABSCHLUSSARBEIT

Liebe Umfrage-Teilnehmende,

im Rahmen ihres Studiums an der IU Internationale Hochschule GmbH miissen die
Studierenden eine wissenschaftliche Arbeit anfertigen, zu deren Ausarbeitung sie eine
empirische Untersuchung durchfiihren sollen.

Der nachfolgende Fragebogen fragt Alter, Geschlecht, Einzelheiten aus Ihrem beruflichen oder
sozialen Umfeld sowie Gewohnheiten und Meinungen Ihrer Person ab. Ihr Name wird nicht
abgefragt und wird nicht auf dem Fragebogen notiert. Die Datenerhebung soll anonym
erfolgen.

Damit Anonymitat gewahrleistet ist, machen Sie bitte keinerlei Angaben, durch die Sie als
Person identifiziert werden konnten. Geben Sie nur die abgefragten Auskiinfte.

Nach Ausfiillen des Fragebogens werden die Daten durch die Studierende Katharina Alram,
katharina.alram@iu-study.org, anonym ausgewertet, um die Ergebnisse im Rahmen einer
wissenschaftlichen Arbeit (Abschlussarbeit) zu veroffentlichen.

Der Originalfragebogen verbleibt bei der Studierenden. Es werden lediglich die Ergebnisse,
nicht jedoch die Fragebogen veroffentlicht. Die Hochschule erhdlt keine personenbezogenen
Daten zu Ihrer Person. Der Studierende verfiigt ggf. Uber Ihren Namen und Informationen zur
Kontaktaufnahme. Sie werden daher gebeten, die aus der Anlage ersichtliche
Einwilligungserklarung zur Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten abzugeben.

Bitte beachten Sie, dass die IU Internationale Hochschule auf die Verarbeitung lhrer
personenbezogenen Daten keinen Einfluss hat. Hierfiir ist die Studierende
verantwortlich.
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EINWILLIGUNGSERKLARUNG
gemall DSGVO fur die Umfrage

Thema der Umfrage:

~wingwave®-Coaching als Intervention fiir einen
bewmmn und gnunderen Umgang mit dem Smartphone
bal jungen Er ischen 15 und 24 Jahren®

Daten des/der Studierenden:

Name: Katharina Maria Alram, BA BA

Adresse: Paulinergasse 2, 2721 Bad Fischau-Brunn,
Osterreich

E-Mail: katharina. akam@iu-study.org

foigend Stud de g "

Datenschutz. lch bin damit einverstanden, dass o.g.
Studlerende mene parsonanbezogenan Daten In der Umfrage
2u dem oben genannten Thema zu folgenden Zwecken
verarbefel:

= Durchfiihrung einer Umfrage zum o.g. Thema,
= Auswerlung der anonymisierien Daten.

Die Enwiligung Ist fremillig. ich kann sle ohne Angabe von
Granden verwelgam, ohne dass ich deswegen Nachtelle zu
befiirchten hatte. lch kann diese Einwiligung zudem jederzeit
mit Wirkung for de Zukunft In Bezug auf meine
personenbezogenan  Daten  durch  Mittellung  an  die
Studierende widerrufen. Der Wideruf ist an 0.g. Studierende
2u richten. Im Fall des Widerrufs wird die Studierende mit dem

Zugang mener Vidermufserkldnng meine
personenbazoegenan Daten unverziglich Mschen
Detailierte  Informaticnen  zur  Verarbeitung  meiner

personenbezogenen Daten durch die Studierende finden sich
In den Hirmeatsen zur Datel rby g personenbezog
Daten, die dieser Enwiligungserkiarung belgefigt sind,

Nutzungsrechte. Ich bin weiter damit einverstanden, dass die
Studierende die Angaben, die ich im Rahmen der Umfrage und
durch Ausflllen des Fragebogens gemacht habe, sowle
S0ns196 mlomh umanoo Zum Thema In anonymisierter
Form an U & e Hochschule GmbH, Juri-Gagarin-
Ring 152, 90084 Erfurt (* IU'} wedergibt und dass diese
AnoabonOMOBozugzumthemnvondwlu mcdw
Studierenden zu den folgenden Zweck

= Veraffentlichung der anonymisierten Daten im Rahmen em'

Abschlussarbeit zum o.g. Thema.

Ich rdume der Studierenden und der IU Internationale
Hochschule das unenigeliche, zemich, raumich und inhaltlich
unbeschrankie sowle (bertragbare Recht  ain, das
hergestelte, anonyme Material auf beliebige Art zu verwerten,
affentiich wiederzugeben und zu bearbeiten. Dieses Recht
warde ich nicht widerrufen. Ich verzichte autardem auf main
Recht, ais Urheber genannt zu wearden, solte dieses Recht
besteben.
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Hinwaise zur Verarbeitung personenbezogener Daten, Ihre
parsonenbezoganan Daten warden von der 0.9, Studiarenden
vararbeitat.

Zweck und Rechtsgrundlage der Verarbeitung. lhre
personenbezogenan Daten werden im Rahmen der
Mfet‘guﬂg @iner Abschiussarbeit mit dem og. Tael

roeitel. Rechtsgrundlage fir die Verarbeitung ist |hre
Ernwiligung, Art. 6 (1) a) der Datenschutzgrundverordnung
(EV) 2016/679.

Emptinger. Zugang zu Ihren Daten hat die Studierende sowse
unter Umstinden Administraloren  der  genutzien IT-
Infrastrukiur, wie 2.B. dem Anbieter des E-Mail-Systems cder
der Offica-Software

Datenkategorien. Folgande Datenkategorien warden durch
die Umf: und die A tung umf Aler, Geschiecht,
Enzelbeiten zu Ausbildung und Beruf sowie Daten zum
Smarphone-Konsum,

Wie lange warden Ihre personenbezogenen Daten
gespeichert? lhre personenbezogenen Daten, die die
Studierende im Rahmen der Umfrage erhalt sowie lhre Daten,
dia eine ldentifizierung Ihrer Parson zulassen, also thr Name
und Inre Kontaktdaten, werden fir die von der IU fesigelegte
Aufbewshrungsfrist fir die jeweilige Prifungsleistung
gespeichert.

Ihre Rechte. Sle knnen entwader schriftlich odor par E-Mail

mit der Studierenden Kontakt aufneh um folg

Rechte suszuiben:

= Auskunfl zu Ihren Daten, um diese zu kontrolieren und
zu Gberpriifen,

= Erhakt einer Kopie Ihrer personenbezogenen Daten,

= Berichtigung, Loschung oder Enschrdnkung der
Verarbetung, dies umfasst awch das Rechl
umvolistindige oder falsche Daten durch ergdnzende
Mitteilung zu vervollstandigen,

= Wigerspruchsrecht gegen die Verarbaitung,

= Sie kdnnen thre bereilgestelten Daten in strukturiertem,
gangigem und maschinensesbarem Format erhalten und
diese Daten vorbehalthch von Nutzungsrechten Dritter
alnam anderan Varantwortichen Ubermateln, sofern Sie
Zu der Verarbeitung Ihve Einwilligung gegeben haben
oder die Verarbaltung auf einem Vertrag baruht,

= Sie haben zudem en Beschwerderechl bei ener
Aufsichisbeborde  im  Zusammenhang mit  der
Verarbeitung threr parsonenbezogenen Daten.

Warum werden lhre personenbezogenen Daten erhoben?

Inre pe nen Daten werden aufgrund threr

framiligen und widarruflichen Elnwiligung erhoben. Sk haben

die  Maglichkeit, wvon  der  Bereitstellung  threr

personenbezogenen  Daten  abzusehen bzw.  keine

Enwiligung 2ur Vua'bodmng lmw wsonmhozogomn Daten

2u erteilen. Sie ko nicht

an der Studie teinehmen.

Sollten Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte an die 0.g.

Studierende.
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Anhang F:  Anleitungen Screenshots

Anleitung: Bildschirmzeit des gestrigen Tages anzeigen

Diese Anleitung zeigt dir Schritt fur Schritt, wie du auf einem iPhone oder Android-Smartphone die
Bildschirmzeit des gestrigen Tages anzeigen kannst. Die Vorgehensweise unterscheidet sich leicht

zwischen den beiden Betriebssystemen.
@ iPhone — Bildschirmzeit von gestern anzeigen

o Offne die Einstellungen (£3).
e Scrolle nach unten und tippe auf ,Bildschirmzeit".
e Tippe auf ,Alle Aktivitaten anzeigen®.
e Oben wahle ,Tag“ aus.
e Wische nach links oder rechts, um zum gestrigen Tag zu wechseln.
e Unter Gesamtnutzung siehst du:
o Gesamte Bildschirmzeit von gestern.
o App-Nutzung (wie lange jede App verwendet wurde).

o Aktivierungen (wie oft du das Gerat entsperrt hast).

el Beispielbilder: so sollten deine Screenshots aussehen

16:35 Y 16:35 Y 16:35 R 7
< Zuriick iPhone von Kathy < Zuriick iPhone von Kathy < Zuriick iPhone von Kathy
Woche Tag (<] Mittwoch, 22. Oktober (5] (<) Mittwoch, 22. Oktober ©

DSCHIRMZE HEUTE ANZEIGEN
VI HAUFIGSTEN

Mittwoch 22. Oktober VERWENDE KATEGORIEN EINBLENDEN Mittwoch, 22. Oktober
3h 17min (@ WhatsApp 82
Notizen I
I Telefon i
Safari I I I I
o Al ko1l
Mail . -
II'.-----I Ill O 8 rung
»~07:40 82
George
Soziale Netze Proc vitat & ) ﬂ 9 | IG NACH Ak
2h 5min 38min WhatsA
% Teams {Y)] i
5min
I Telefon
Aktualisiert: heute, 1¢ Mehr anzeigen -
AR ST & Teams
WENDE KATEGORIEN EINBLENDEN -
AKTIVIERUNGEN
® WhatsApp Q Mail
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€@ Android — Bildschirmzeit von gestern anzeigen

- Offne die Einstellungen (£3).

- Tippe auf ,Digitales Wohlbefinden und Kindersicherung® (oder ,Digital Wellbeing“ / ,Digital
Balance® je nach Gerat).

- Tippe auf ,Dashboard” oder das ,Diagramm der Bildschirmzeit®.
- StandardmaRig wird meist heute angezeigt.

- Wabhle Uber die Datumsauswahl den Tag gestern aus.

Nun siehst du:
Gesamte Bildschirmzeit von gestern.

App-Nutzung (wie lange jede App verwendet wurde).
Entsperrungen / Aktivierungen.

Benachrichtigungen.

e Beispielbilder

17:49 & W3R OO 17:49 - WO
« ; <
Details zu Details zu
App-Aktivitaten App-Aktivitaten
Bildschirmzeit ~ Wie oft gedffnet? ~
1Std., 15 Min. 21 Entsperrungen
Heute Heute
45td 80
2 Std. 40
- 0 Std [ 0
Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
< So., 30. Nov. < So., 30. Nov.
Telefon 5 WhatsApp
& 24 Minuten © &3 10 Mal gesffnet g
~ Google ~ Google
4 22 Minuten H < 7 Mal gedffnet 5
@ Chrome R @ Shome R
] ® E 2] ® B
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€ iPhone — Bildschirmzeit von der letzten abgeschlossenen Woche

- Offne die Einstellungen (£3).

- Scrolle nach unten und tippe auf ,Bildschirmzeit".
- Tippe auf ,Alle Aktivitaten anzeigen®.

- Oben wahle ,Woche* aus.

- Wische nach rechts, um zur letzten beendeten Woche zu wechseln.
Unter Gesamtnutzung siehst du:
durchschnittliche Bildschirmzeit der letzten Woche
App-Nutzung (wie lange jede App verwendet wurde).

Aktivierungen (wie oft du das Gerat im Durchschnitt entsperrt hast).

el Beispielbilder: so sollten deine Screenshots aussehen

@ ol 56 B0 [ 15:20 ] il 56 (& [ 15:20 J il 56 [
£ iPhone von Kathy 4 iPhone von Kathy 4 iPhone von Kathy

Woche Tag (<] Letzte Woche [©) (<] Letzte Woche ©

Aktualisiert: heute, 15:20 AKTIVIERUNGEN

BILDSCHIRMZEIT ~ DIESE WOCHE ANZEIGEN AM HAUFIGSTEN
AM HAL 39 e H lar 7ten Woche
‘ VERWENDET KATEGORIEN EINBLENDEN Durchschnitt der letzten Woche
Durchschnitt der letzten Woche 61
. © 19 % von letzter ® WhatsApp
h 20min  wocre

' @ S II...I-
iiliie. o=

Dienstag: 94

erungen

Soziale Netze Produktivitat & Finanzen £’ Fotos 4216‘U Insgesamt
7h 44min 2h 57min
O Mail 1. NUTZUNG NACH AKTIVIERUNG
45min
©) WhatsApp
Gesamte Bildschirmzeit 16h 25min B Teams .
D Mail
Aktualisiert: heute, 15:20 s Outlook -
Safari
KATEGORIEN EINBLENDEN @
WhatsA Mehr anzeigen
‘ atsApp Spotif
© @ >
1 AKTIVIERUNGEN
] Safari Mehr anzeigen
Durchschnitt der letzten Woche
&= Georq_ - — ———

71



@ Android- Bildschirmzeit von der letzten abgeschlossenen Woche

Leider gibt es auf manchen Android Geraten nicht die Mdglichkeit die Durchschnittswerte der
vergangenen Woche anzuzeigen. Falls dem bei deinem Handy so ist, lade bitte einen Screenshot
hoch, wo man anhand der Balkendiagramms erkennen kann, wie deine Smartphone-Nutzung in der

vergangenen Woche war. Beispielbild siehe unten.

- Offne die Einstellungen (£3).

- Scrolle nach unten und tippe auf ,Bildschirmzeit".

- Tippe auf ,Alle Aktivitaten anzeigen®.

- Oben wahle ,Woche* aus.

- Wische nach rechts, um zur letzten beendeten Woche zu wechseln.

Unter Gesamtnutzung siehst du:

17:51 = ARl B @
Bildschirmzeit der letzten Woche 3
App-Nutzung (wie lange jede App verwendet wurde).
Aktivierungen .

Details zu

App-Aktivitaten
Bildschirmzeit ~

2 Std., 32 Min.

Mo., 10. Nov.
8 Std.

4 Std.

. 0 Std.
i i S

< Mo., 10. Nov. >
~ Google
“ 50 Minuten g
rr:)’ Instggram R
47 Minuten
L ®
= @ 4
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Anhang G: Fragebdgen

Fragebogen Vorher-Erhebung/Fragebogen Nachher-Erhebung

Urrege 00228, 10

HOCHSCHULE

\

L4
l INTERMATIONALE

wingwave®

INFORMATION ZUR TEILNAHME AN EINER FRAGEBOGENERHEBUNG IM RAHMEN EINER
ABSCHLUSSARBEIT

Lebe Umirage-Telrehmende,

m Ronmen ihves Studums an der IU internationale Hochachule Gmb mdzzen gie Studierenden eine wssenschoftiiche
Arbait anfertigen, 2u deren Autarbaitung se ene emorische Untersuchung gurchfGhren sollen

Der nachfcigende Fragebogen fragt Alter. Geschiecht, Erzeltheten aus Ihvem berufiichen oder sozislen Urfeld sowe
Gewohnneiten und Meinurgen [hrer Perzon ab. |hr Name wird richt abgefragt und wird rich asut demn Fragebogen
natieet

Die Datenerhabung soll anorym erfolgen

Darmit AnomyTritat gewaheisistet 15t machen Ske bitte keinedel Angaben, durch die Sie als Perzon identifiziert werden
konten. Geben Sie rur die abgefragten Aussinfte.

Nach Ausfulln des Fragebogera werdan di Daten durch die Studierende Kathiaring Alram, kithasina dramiiu-

Shuddy 0eQ, anammym AusOIMertat, um die Ergedncse im Rahman ¢inar wasenschafltlichan Arbet (Abachiusiartait) 2u
verdétentichen

Der OrignaFragebogen verdieibt bal der Studierenden 5 werden ledigich de Ergebrisze, nicht jedoch ole Fragebogen
wrdffantiicht D Hochsdhade erhilt kena poarsorunbazogeran Daten 2u Frar Parson. Dur Studherande werfOQt oot ubar
Frin Naman und rarmraticoan 2ur Kentaklaufnarme S warden dahar ebaten, dw aus dar Anlae ersichtiiche
Erwillgurgserkidrung zur Verarberung Ihrer personendezogenen Daten sbrugeben.

Bitte beachtan Sie, dass die IU nternationale Hochschule auf die Verarbaitung thrar parsonenbezogenan
Daten keinen Enfluss hat. Heerfor (st die Studierende verantwortlich.

Usrtar falgandam Lirk finden de Eimuartandnsarkdrung und datailierte Informatioren 2um Datenschut2. BRte koen Sie
dis Dokurrant sargfltig dureh!

Eireprstindngedadirung & Datecschul2iefarmaticesn

T Mt dern Asfllen und Abdenden dases Fragabogens stimme ich dér Varreaturs méanes parsonerbe2oganen
Daten gemAl der beigetigten "Einverstandniserkidrung und Informationen zum Daterschutz” zu. ich bestitioe
slerden de "ErwerstAndriserkidrung und Fdormationen rum Datenschutz” sorgfaitiy gelesen und verstanden
2uhaten

khmachte ncht teinabyrean WEITER ZUR UMFRAG!
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Alter
15 % 17 18 bt ] 20 2 22 23 24
Geschlecht
weblich mannlich kaine Angabe
O O 0
H&échster abgeschlossener Bildungsabschluss
Pflichtschulabschl Mntlere Reife Lehrabschluss Matura/Abitur Bachelor Master
uss
0 0 o O 0 O
Aktueller Ausbildungsstatus
Schilerin Studentin Studentin in Ausbildung Berufstatio Sonstige
(Bachelor) (Master)
O O (@) (@] O O
Identifikationsnummer
Bitte trage hier die dir zugeordnete |dentifikationsnummer ein.
20% WEITER
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wingwave®

Meine Screentime am Vortag.

Bte lade Ner siren Screenshat deiner geatrigen Scresntime hoch

e pesaus Andeiturg Indest du urter folgendemn Link:
Anmlurg tcresnaoly

DATEI WARLEN

Meine durchschtnittliche Screentime der vergangenen
sieben Tage.

BAle lade Ner ren Screenshol vos demem Handy hoch
e pesaus Andeiturg Indest du urter foigenden Link:
Anleiturg Screenshois

DATED WANLEN

Meine Anzahl der Aktivierungen in den vergangenen
sieben Tagen.

Arte lade Ner siren Screenshat von deinem Handy hoch

B peroue Ardilurg Indest du unler foigendem Link.
Actelusy Sceasnshols

DATE) WARLEN

Meine Anzahl der Aktivierungen am gestrigen Tag.
BAle lade Ner eren Screenshol vos demem Handy hoch

e penaue Andeiturg Indest du urter foigenden Link:
Anleturg Screenhois

DATED WANLEN

Meine am haufigsten verwendeten Apps am gestrigen
Tag.

Arte lade Ner siren Screenshat von deinem Handy hoch

B piraue Ardinlurng Indest du unler Toigendem Link.
Actelucg Scoasnshols

DATEI WARLEN

Meine am haufigsten verwendeten Apps in den letzten 7
Tagen.

BALe lade Nar eirmn Screenshol vos demem Handy hoch

e penaus Andeiturg Indest du urter foigenden Link:
ADSLLLG AL ae0RLIE

DATED WANLEN

B Al WEITER
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wingwave”

Wenn mein Handy fdr einen langeren Zeitraum kaputt
wdre und die Reparatur langer dauern wirde, wirde ich
mich sehr schlecht fahlen.

Wenn ich mein Handy nicht bei mir habe, fuhle ich mich
schlecht.

Ich glaube nicht, dass ich eine Woche chne mein Handy
aushalten wirde.

# LEATONET IV M T 3 e

Ich verbringe mehr Zeit mit Telefonieren, SMS oder
WhatsApp schreiben, als ich méchte.

Ich bin schon einmal spater ins Bett gegangen oder
habe weniger geschlafen, weil ich mich mit meinem
Handy beschaftigt habe.

w har bt 2 ~r3

Ich verwende mein Handy (Telefonate, SMSs,
WhatsApp...) in Situationen in denen es, auch wenn es
nicht gefahrlich ist, trotzdem unangemessen ist (beim

Essen, wahrend andere Personen mit mir sprechen, etc.).

# LEATONET IV M T 2 e

Ich muss mein Handy immer &fter und 6fter verwenden.

#LEATONET RV M pese

Wenn ich mein Handy bei mir habe, kann ich nicht
aufhéren, es zu verwenden.

#LEATONET RV M T 2 I
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Sobald ich am Morgen aufwache, schaue ich als erstes
nach, ob mich jemand angerufen oder mir eine SMS/
WhatsApp-Nachricht geschickt hat.

Wenn ich mich einsam fOhle, verwende ich mein Handy
(Telefonate, SMSs, WhatsApp...).

PO Nwae b s M 2y . L L T

Ich wirde jetzt gerne mein Handy nehmen und eine
Nachricht senden oder einen Anruf titigen.

> Awiae Mae b M 2y e Uivsrwaw i
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wingwave®

Wegen des Gebrauchs meines Smartphones fallt es mir
schwer, geplante Aufgaben zu erledigen.

Stimme Strmeme nicie: o Surmmae eher Stimme ater Stimme o, itimme

Wegen des Gebrauchs meines Smartphones fallt es mir
schwer, mich auf den Unterricht in der Schule oder auf
meine Arbeit zu konzentrieren.

m= Strmeme niche o Srrmmae eher Stimme ater 2u Strmme o atimme

Ich spdre Schmerzen im Nacken oder im Handgelenk
aufgrund des Gebrauchs meines Smartphones.

Stimme Strmeme nicie 2y Srmma eher Stimme ater 2u Stemme o atimme wark 2

Wenn ich mein Smartphone nicht zur Hand habe, bin ich
unruhig und gereizt.

Ich kdnnte es nicht ertragen, kein Smartphone zu
besitzen.

— Stememe nici o Strmma eher Stimme eher Strmme o time=e

Auch wenn durch den Gebrauch des Smartphones im
Alltag Probleme auftreten sollten, kann ich nicht darauf
verzichten.

me. Strmeme niche o Srrmmae eher Stimme ater 2u Stimme o atimme

SO TRUEE MRCrE
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Ich muss standig an mein Smartphone denken, sogar
dann wenn ich es nicht benutze.

......

Um keine Neuigkeiten zu verpassen, muss ich standig
mein Smartphone kontrollieren.

......

Wenn ich einmal damit angefangen habe, beschaftige
ich mich langer mit meinem Smartphone als
beabsichtigt.

Die Menschen in meinem Umfeld machen sich Sorgen,
weil ich zu viel Zeit an meinem Smartphone verbringe.

yre dher &

WEITER

o
INTERNATIONALE
HOCHSCHULE
" ®

Herzlichen Dank fur die Teilnahme!

Die Angaben wurden gespeichert und die Umfrage kann jetzt geschlossen werden.

100%
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Wingwave-Fragebogen

HOCHSCHULL

\

.
l INTERNATIONALE

wingwave®

INFORMATION ZUR TEILNAHME AN EINER FRAGEBOGENERHEBUNG IM RAHMEN EINER
ABSCHLUSSARBEIT

Lebe Umfrage-Teiirehmende,

m Ronhmen Ihres Studums an der IU internationale Hochschule GmbH mdszen die Studierenden eine wissenachattiiche
Arbait anfertigen 2u deren Ausarbaiturg se ene emorische Untersuchung gurchiGheen sollen

Der nachfcigende Fragebogen fragt Alter. Geschiecht, Ercelheten aus Ihvem berufiichen oder sozisien Urmfeld sowe
Gewohnneiten und Meinungen Ihrer Perzon ab. Thr Name wird richt abgefragt und wird nicht out dem Fragebogen
Natiget

Die D, mab soll ym erfol

Darmit AnomyTritat gewdhrisistet (st machen Sie bitte keinerel Angaben, durch die Sie als Perzon identifiziert werden
kionten. Geben Sie rur die abgefragten Auskinfte

Nach Ausfilln des Fragebogers werdan di Daten durch die Studierende Katharing Alram, kithasina dramiiu-

Study e, anam ™ AusOIvertat, um die Ergudnise im Rahman énar wasenschaftlichan Arbat (Abachiussartait) 2u
verdétentichen

Der OrignaFragebogen verdleibt bal der Studierenden Ex werden ledigich de Ergebrizze, nict jedoch gle Frogedogen
wrdffantlicht Die Hechidhde erhilt kane parsorunbazogeran Daten 2u Frar Purson. Dur Studierande warfOQt ot Ubar
Prén Naman und rarrmaticnan 2ur Kentaklaufmareme S warden dabar Qebaten, dw aus dar AnlaDe ersichtiiche
Erwilgurgserkidnng zur Verarberung Ihver personenbezogenen Daten abzugeben.

Bitte beachten Sie, dass die IU internati la Hochschule auf die Verarbai ihrar par 10
Daten keinen Emnfluss hat. Heerfor ist die " tlich.

Ustar folgandam Lirk finden de Eimmrdtandnsardddrung und catailierte Informalioren 2um Datenschut2. Brte kden Sie
dis Dokurant sargfaltig durch!

Eireprstindnssedadieruna & Datecschulziefarmraticoan

1 Mt dern Ausfllen und Abdenden diases Fragabogens stimme ich dir Varretur) méanes parsonrbe2oganin
Daten 9o der beigefigten "Einverstdndniserkidrnung und Informationen zum Daterschutz” zu. ich bestdtoe
sulerdemn de "ErwerstAndriserkidrung und Normationen zum Datenschutz” zorgfaitig gelesen und verstanden
2u haten

kb ncht WEITER ZUR UMFRAGE

Identifikationsnummer

Bitte trage hier die dir zugewiesene Identifikationsnummer ein.

7% WEITER
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wingwave

Wie fahlt sich das Thema ,Smartphone-Nutzung” jetzt,
direkt nach der Sitzung, an?

Bitte beantworte die folgenden Fragan so ahwiich und spontan wie maglich. Es gibt keine
richtigen oder falschen Antworten. Uns interessiert ausschliesch desn personliches Erleben
wahrend und derekt nach dem wingwave-Coaching

Bitte beschreibe um welche Themen/Aspekte es in
deinem Coaching ging und welche Veranderungen es
gegebenenfalls gab. Was war das Ursprungsthema und
wie ist der Prozess dann verlaufen?

3N WEITER
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Welche Emotionen hast du wahrend oder nach der
Intervention wahrgenommen?

Haben sich Intensitat oder Qualitat dieser Gefuhle
verandert? Wie?

50% WEITER
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Welche korperlichen Empfindungen hast du bemerkt
und wie haben sich diese wahrend/nach dem Coaching
verandert?

Welche Gedanken, Einsichten oder Perspektiven sind dir
in den Kopf gekommen oder haben sich vielleicht sogar
verandert?

% WEITER

83



.
INTEENATIONAL T
HOCHSCMULE

\

wingwave®

Was nimmst du dir konkret aus dem Coaching mit?

23N WEITER

INTESNATIONAL T
HOCHSOMULE

\)

wingwave®

Herzlichen Dank far die Teilnahme!

Ove Anguiden wurden geapeichert und che Urrfrage karn mizt geschicasen mercen
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Fragebogen Nachher-Erhebung-wingwave

7= .
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wingwave”®

INFORMATION ZUR TEILNAHME AN EINER FRAGEBOGENERHEBUNG IM RAHMEN EINER
ABSCHLUSSARBEIT

Lebe Umfrage-Tellrehmende,

m Ronhmen Ihres Studums an der IU internationale Hochschule GmbH mdzzen die Studierenden eine wissenschattiiche
Arbait anfertigen 2u deren Ausarbaiturg se ene emorische Untersuchung gurchiGheen sollen

Der nachfcigende Fragebogen fragt Alter. Geschiecht, Erzelheten aus Ihvem berufiichen oder sozislen Urmfeld sowe
Gewohnneiten und Meinungen Ihrer Perzon ob. Ihr Name wird richt abgefragt und wird nicht out dem Fragebogen
nNatiget

Die D, mab soll ym erfolgen

Darmit AnoryTritat gewdheisistet (st machen Sie bitte keinerel Angaben, durch die Ske als Perzon identifiziert werden
kionten. Geben Sie rur die abgefragten Auskinfte

Nach Ausfilin des Fragebogers werdan di Daten durch die Studierende Katharing Alram, kithasina dramiiu-

Study e, anam ™ Ausoivertat, um die Ergudnase im Rahman énar wasenschaftlichan Arbat (Abachiussartait) 2u
verdétentiichen

Der OrigraFragebogen verdieibt bey der Studierenden £2 werden ledigich de Ergebrisze, nict jedoch ole Fragedogen
wrdffantlicht Die Hochidhude erhilt kane parsorunbazogeran Daten 2u Frar Purson. Dur Studierande warfOQt ot uber
Prén Naman und rarraticnan 2ur Kentaklaufnareme S warden dahar Qebaten, d aus dar AnlaDe ersichtiiche
Ermwilgurgserkidnng zur Verart g Ihrer personer G 1 Daten sbnugeben.

Bitte beachten Sie, dass die IU internati la Hochschule auf die Verarbai ihrar par 13
Daten keinen Emnfluss hat. Heerfor ist die d tlich.

Ustar folgandam Link finden de Eimmrstandnsarkddrung und cotalierte Informatiorwn 2um Datenschut2. BRte kden Sie
dis Dokumrant sargfaltig durch!

Eireprstindnsedadieruna & Datecschul2iefarmaticean

1 Mt dern Asfllen und Abdenden dases Fragabogens stimme ich dér Varretur méanes parsonerbe2oganin
Daten gemAl ger beigetigten "Einverstandniserkidrung und Informationen zum Daterschutz™ zu. ich bestitios
slerden de "ErwerstAndriserkidrung und Normationen zum Datenschutz” zorgfiitiy gelesen und verstanden
2u haten

kb ncht tedinady WEITER ZUR UMFRAGE

Identifikationsnummer

Bitte trage hier die dir zugeordnete |dentifikationsnummer ein.

20%
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wingwave®

Meine Screentime am Vortag.

Qite lade hier siren Screenshat deiner geatrigen Scresntime hoch

Eine pesaus Anfeiturg tndet du urter folgendem Link:
Anmlurg

DATE) WAKLEN

Meine durchschtnittliche Screentime der vergangenen
sieben Tage.

BALe lade Ner ermn Screenshol vos demem Handy hoch
Ere peraus Andeiturg Indest du urter folgendem Link:

DATEI WANLEN

Meine Anzahl der Aktivierungen in den vergangenen
sieben Tagen.

Arte lade hNer siren Screenshat von deinem Handy hoch

B peroue Ardeturg Indest du unler fogendem Link.

DATEI WAKLEN

Meine Anzahl der Aktivierungen am gestrigen Tag.
Bl lade Ner eren Screenshol vos demem Handy hoch

Ere peraus Andeiturg Indest du urter folgendem Link:

DATEI WANLEN

Meine am haufigsten verwendeten Apps am gestrigen
Tag.

Qite lade hier siren Screenshat vos deinem Handy toch

Erve peraue Ardislurg Indest du unler folgender Link.

DATEI WAKLEN

Meine am haufigsten verwendeten Apps in den letzten 7
Tagen.

BALe lade Ner eren Screenshol vos denermn Handy hoch

Eine pesaus Anfeiturg tndet du urker folgendem Link:
ADUSLALG SCLRSOIIE

DATEN WANLEN

s WEITER
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Wenn mein Handy fdr einen langeren Zeitraum kaputt
wdre und die Reparatur langer dauern wirde, wirde ich
mich sehr schlecht fahlen.

Wenn ich mein Handy nicht bei mir habe, fuhle ich mich
schlecht.

Ich glaube nicht, dass ich eine Woche chne mein Handy
aushalten wirde.

# LEATONET IV M T 3 e

Ich verbringe mehr Zeit mit Telefonieren, SMS oder
WhatsApp schreiben, als ich méchte.

Ich bin schon einmal spater ins Bett gegangen oder
habe weniger geschlafen, weil ich mich mit meinem
Handy beschaftigt habe.

w har bt 2 ~r3

Ich verwende mein Handy (Telefonate, SMSs,
WhatsApp...) in Situationen in denen es, auch wenn es
nicht gefahrlich ist, trotzdem unangemessen ist (beim

Essen, wahrend andere Personen mit mir sprechen, etc.).

# LEATONET IV M T 2 e

Ich muss mein Handy immer &fter und 6fter verwenden.

#LEATONET RV M pese

Wenn ich mein Handy bei mir habe, kann ich nicht
aufhéren, es zu verwenden.

#LEATONET RV M T 2 I
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Sobald ich am Morgen aufwache, schaue ich als erstes
nach, ob mich jemand angerufen oder mir eine SMS/
WhatsApp-Nachricht geschickt hat.

Wenn ich mich einsam fOhle, verwende ich mein Handy
(Telefonate, SMSs, WhatsApp..).

> Awioe N aeoher M 24 e L & T

Ich wirde jetzt gerne mein Handy nehmen und eine
Nachricht senden oder einen Anruf titigen.

» A iae Maeohes M 24 . A &
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wingwave®

Wegen des Gebrauchs meines Smartphones fallt es mir
schwer, geplante Aufgaben zu erledigen.

Stimme Stmma nicie o Strmma eher Stimme ater n Stimme . atimme

Wegen des Gebrauchs meines Smartphones fallt es mir
schwer, mich auf den Unterricht in der Schule oder auf
meine Arbeit zu konzentrieren.

me. S2ereme nicie: o Surmma ob Stimme ek Strmmae ou stimme

Ich spdre Schmerzen im Nacken oder im Handgelenk
aufgrund des Gebrauchs meines Smartphones.

Stimme Stmme nicie 2y S1rmma eher Stimme ater 2u Stemme o atimme wark 2

Wenn ich mein Smartphone nicht zur Hand habe, bin ich
unruhig und gereizt.

Ich kdnnte es nicht ertragen, kein Smartphone zu
besitzen.

Stimme Stmma nicie o Strmma eher Stimme ater Stimme o, atimme

Auch wenn durch den Gebrauch des Smartphones im
Alltag Probleme auftreten sollten, kann ich nicht darauf
verzichten.

me. L —— — Surrma o Stimme ek Strmme ou wm=e

SO TRUEE MCrE
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Ich muss standig an mein Smartphone denken, sogar
dann wenn ich es nicht benutze.

Um keine Neuigkeiten zu verpassen, muss ich standig
mein Smartphone kontrollieren.

Wenn ich einmal damit angefangen habe, beschaftige
ich mich langer mit meinem Smartphone als
beabsichtigt.

Die Menschen in meinem Umfeld machen sich Sorgen,
weil ich zu viel Zeit an meinem Smartphone verbringe.

WEITER
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Wie fahit sich das Thema "Smartphone-Nutzung* eine
Woche nach deinem Coaching an? Bitte beziehe dich
dabei auf dein persanliches Thema, mit dem in deinem
Coaching gearbeitet wurde.

Stte Dasatworts dhe faigesden Frages o shwich, spoatan und sesfiirich we nigich Cs gint

are Oder falechen n ake Atpekie Seines parstolichens
Crisben!

Bist du mit dem Coaching deinem persdnlichen Ziel
bezaglich deiner Smartphone-Nutzung naher
gekommen?

Wie hat sich deine Smartphone-Nutzung in der letzten
Woche im Vergleich zu vor dem Coaching verandert?

Sind die Effekte, die du direkt nach dem Coaching
wahrgenommen hast auch eine Woche danach noch
sparbar?

BLe Dachone wie o8 LIt Mt Und Wit tioh svantusll verdndert hat

Wie zufrieden bist du insgesamt mit dem Coaching auf
einer Skala von 1 bis 10?7

1= 3nhw uncufrieden
o= satv nufriecen

Wie sehr wardest du wingwave-Coaching auf einer Skala
von 1 bis 10 weiterempfehlen?

1= gar richt
W= sebr
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Anhang H: Codes qualitative Inhaltsanalyse

v Codes
v » Zufriedenheit mit dem Coaching
o MaB der Weiterempfehlung
v Coachingthemen
Themen, die sich hinter Smartphone-Nutzung verbergen
Reduzierung der Screentime
Abwesenheit des Handys/fehlende Kontrolle
Doomscrolling und Bekampfung von Langeweile
Standige Erreichbarkeit
Flucht vor negativen Situationen und Emotionen
o FOMO
v . Wahrnehmbare Effekten eine Woche nach dem Coaching
v » MaB der Spirbarkeit von Effekten
Abgeschwacht splirbar
o Nicht spiirbar
o Stark spurbar
v Zielerreichung
» Ein wenig naher am Ziel
o Nein - nicht naher
Ja - dem Ziel wesentlich ndaher
Konkrete Handlungsanderungen
» Gelassenheit/ Stressreduzierung
o Bewusstere Smartphone-Nutzung
. Keine Effekte oder Veranderung der Smartphone-Nutzung
v @ Aussagen zur wingwave-Methode
o Negative Meinung
o Positive Meinung
v » Take-aways aus dem Coaching
» Selbstermachtigung
» Neue Erkenntnisse
» Ruhe und Gelassenheit/ emotionale Entlastung
» Vorsatze/konkrete Handlungen
v Korperliche Empfindungen
Korperliche Veranderungen durch's Coaching
v » Emotionale Empfindungen
o Emotionale Veranderungen durch das Coaching
e Stress- und Belastungsempfinden
Sets

A

Quelle: Eigene Darstellung
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Anhang I:  Transkripte der qualitativen Antworten

Wingwave Fragebogen

Wingwave- Wie fiihlt sich das Thema ,Smartphone-Nutzung* jetzt, direkt nach der Sitzung, an?

Fragebogen
Frage 1

1 Tatsachlich nicht viel anders als davor.

ganz anders und bewussterer Umgang mit dem Thema Werde versuchen die Themen
positiver anzugehen als aufs handy zu schauen

Ich fiihle mich schon viel leichter wenn ich an mein Smartphone denke. Vorher hat es mich
immer in Stress versetzt, wenn mein Handy nicht bei mir war oder der Akku alle war. Ich
brauchte mein Handy immer bei mir in erreichbarer Nahe. Jetzt fiihle ich mich entspannter,
wenn ich daran denke, auch mal etwas ohne mein Handy zu machen.

4 | Neutral, gut. Es macht mir kein Stress, an mein Handy zu denken.

5 Entspannt und machbar

Das Thema Smartphone-Nutzung fiihlt sich fir mich gerade sehr angenehm an. Ich fuhle
mich nicht mehr von dem Thema gestresst, sondern sehr entspannt. Aullerdem hat sich
eine Freude bei mir entwickelt, in Zukunft noch weiter an dem Thema und mdglichen
Strategien zu arbeiten.

Es flUhlt sich so an als konnte ich viel leichter auf mein Telefon verzichten, was mich vorher
in so einen Bann gesogen hat und mir stress bereitet hat, bereitet mir keinen mehr. Das
Coaching war unglaublich gut, es hat dinge zum Vorschein gebracht die ich selbst garnicht
mit dem Handy in Verbindung gebracht hatte.

Recht entspannt. Habe das Geflihl mich gerade intensiv damit auseinander gesetzt zu
haben daher gerade entspannt und durchgearbeitet.

9 Machbar, einfach, unproblematisch

Es fUhlt sich gut an, ich fihle mich entspannt. Ich denke, dass ich mein Handy kontrolliere,
und nicht umgekehrt. Ich kann gut auch mehrere Stunden ohne Handy auskommen, bei
anderweitiger Beschaftigung, ohne mich ablenken zu lassen oder das Bedurfnis zu haben,
standig nachzuschauen.

Wahrend des Coaching hatte ich zwischen durch mir Stress zu tun. Besonders bei dem
11 | Part wo ich angerufen wurde Nach dem Coaching war ich entspannter um gelassener und
fuhle eine gewisse Unabhangigkeit von dem Handy.

10

Bitte beschreibe um welche Themen/Aspekte es in deinem Coaching ging und welche
Veranderungen es gegebenenfalls gab. Was war das Ursprungsthema und wie ist der

Wingwave-
Fragebogen

Frage 2 Prozess dann verlaufen?

Es ging darum ob mich mein Handy stresst und dann im Endeffekt darum, dass es mich
stresst, dass mein Handy mich stresst

Fluchtsituatuon aus der familie, welche negativen Emotionen ich dabei habe, wo ich sie
spure und was ideal ware und dessen positiven Seiten, diese Seiten wurden gezielt

2 |angeschaut und verbunden mit den negativen Situation, auch das Thema mit Doom
Scrolling wurde betrachtet dass ich mich dabei umproduktiv fihle und wie ich das mit neuen
geflhle positiv verarbeiten kann
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Ich bin gestartet mit dem Gefuhl von: Ich bin gestresst, wenn mein Handy nicht in
erreichbarer Nahe fir mich ist oder der Akku alle ist. Dann haben wir eine Gegenteil
aufgestellt, die besagt: Ich fihle mich entspannt, wenn mein Handy nicht fir mich erreichbar
ist. Zuerst hatte ich dazu eine 1 auf einer Skala von 1-7 und ich konnte noch nicht mit diesem
Satz resonieren. Durch den Myostatiktest haben wir die zugrundeliegenden Emotionen
erarbeitet, welche Trauer und Schock waren. Bei Trauer war ich sehr Uberrascht, da
konnte ich nicht so ganz zuordnen. Schock hingegen schon. Sobald mein Handyakku
weniger wird, hat mich das schon immer in einen schockzustand versetzt und ich wurde
direkt gestresst und konnte mich erst wieder entspannen, als ich es ans Ladekabel
angeschlossen habe. Durch das Winken und dem Folgen der Augenbewegungen konnten
wir die Emotionen Trauer und schock aber aufldsen und der myostatiktest hat das dann
nochmal bestatigt. Zum Schluss haben wir noch den test mit dem anrufen auf meinem
Handy gemacht, als es weiter weg lag und auch da war alles gut. Jetzt nach dem Coaching
kann ich mit dem neuen Satz: "Ich bin entspannt, wenn mein Handy nicht in meiner
Reichweite ist" in Resonanz gehen und es flhlt sich stimmig und leicht fir mich an.

"Ich beantworte Nachrichten meiner Freunde zeitnahe" war das Coaching Thema. Die
Bildschirmzeit und das entfernen meines Handys aus meinem Sichtfeld hat von Anfang an
starkt getestet. Ich habe bewusst Nachrichten nicht gelesen, weil ich wusste sobald ich
sehe, dass wer eine Antwort erwartet oder ich zeitnah antworten muss, bin ich gestresst.
Sobald ich die Nachrichten gelesen habe konnte man schon nicht mehr von Zeitnah reden.
Dies hat mich sehr gestresst. Emotionen wie Scharm, Hitze, Wut, Trauer und Hilflosigkeit
testeten Schwach, nicht nur bei mir, sondern auch bei Emotionen die ich von meinen
Freunden als Spiegelneuronen aufgenommen habe. Die Emotionen und ihren Ursprung
konnten bewunken werden. Jetzt ist der Satz "Ich beantworte Nachrichten meiner Freunde
zeitnahe" glaubwirdig fir mich.

Das Ursprungsthema war das Geflihl entwand zu verpassen. Wir sind in die Kindheit und
Jugend gegangen und haben dort einige Ereignisse verarbeitet. Nach dem Prozess hat sich
das Ereignis entspannter angeflihlt.

Es ging um die iPhone Nutzung und ob es Stress bereitet. Wir haben das Thema dann
bearbeitet und sind in mehrere verschiedene Bereiche eingetaucht.

1. Thema: Meine Familie sagt mir, dass ich zu viel Zeit am Handy verbringe. - das hat in
mir anfangs Schuldgefiihle, Scham und Herzrasen ausgel6st - nach dem Bearbeiten haben
die Satze: ,Ich stehe da druber®, ,Ich bin alt genug um das selber zu entscheiden® und ,Ich
kann wunderbar mit der Situation umgehen® stark gehalten. 2. Thema: Wunsch die Handy-
Zeit am Stuck zu reduzieren. - Anfangs haben mich erst 23 Stunden Handy Nutzung am
Stlick gestresst - Nach dem bearbeiten konnten wir die Handy-Zeit auf 1 Stunde und 30
Minuten reduzieren -> Wingwave rlickwarts

Das Ursprungs Thema war das ich in Youtube videos/Reels reingesogen werde.
Emotionaler und korperlicher Stress: -Kérperlicher Stress -Emotionaler Stress: Arger-
>Trauer(Trauer des Handys/eigne Trauer)->Verachtung des Handys->Angst des Handys-
>eigene Angst->Einsamkeit ->Ekel Ergebnis: 30Minuten Youtube Videos machen mir
keinen Stress, alles darlber hinaus schon Das Klingeln des Telefons konnte ich gut
ertragen(ohne Stress zu verspuren) Freudiges Geflihl wie an Weihnachten als Kleinkind
wenn man die Geschenke gedffnet hat, die Freudige Aufregung auf das was als nachstes
kommt.

Es ging um meine Nutzung und Unangenehmheit in Bezug darauf. Das ich oft in einer
abwartenden Haltung bin (wenn ich auf Nachrichten warte) und dadurch Stress empfinde
oder das ich manchmal langer am Handy bin als nétig und dort Zeit vertrédelt wenn ich mir
eigentlich was anderes vor genommen habe. Wir haben an beiden Aspekten gearbeitet. Wir
haben das Handy immer weiter weg gelegt und das hat Stress in meinem Korper ausgeldst.
Wir haben es dann strittweise weiter weg gelegt, jeweils getestet wie sehr mich das stresst
und dann mit der Finger-Augen Methode gearbeitet wo der Blick ihren Fingern folgt. Diese
Methode hat mich immer sehr entspannt und beruhigt.

Um das Handy und um den Konsum. Haben das Handy immer weiter weggelegt und bei
jeder ,Stufe® denn O-Test gemacht. Anfangs war Unruhe in mir aber gegen Ende fiihlte ich
mich immer wohler obwohl das Handy aul3er meiner Sichtweite war.
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Wingwave-
Fragebogen
Frage 3

11

12

13

14

10

11
12

13
14

Thema: handy als Regulation und zur Entspannung / ohne Handy Aus Gedankenschleifen
rausfinden Schuldgefihl nach langer handynutzung Ich habe mir bewusst weniger
zugetraut als mir mein Unterbewusstsein gesagt hat Beispiel: glaube ich es mir das ich
selber aus meinen negativen Gedanken herausfinde ohne das handy als Ablenkung zu
nutzen? Bewusstsein 3 Unterbewusstsein 7 Von 1-10

Das Ursprungsthema war die Angst etwas zu verpassen und ausgeschlossen zu werden.
Anfangs ging es um eine Situation von kurzlich in der ich eine Livestream verpasst habe
aber es hat sich herausgestellt dass eine Situation aus meiner Jugend dahinter steckt, in
der ich mich ausgeschlossen geflihlt habe.

Das Urspungsthema war, dass ich Stress empfunden habe wenn mein Handy weiter
entfernt oder bei einer anderen Person war. In der Vergangenheit ist ein Ereignis passierte,
dass eine andere Person versehentlich ein Video an mehrere Kontakte geschickt hatte, was
mir dann sehr unangenehm war. Diese Situation wurde bearbeitet und jetzt flihle ich mich
okay mit der Situation und ebenfalls wenn das Handy mal auf3er Reichweite ist. AuRerdem
kamen Themen wie Wertschatzung und Anerkennung auf.

Es ging darum, herauszufinden ob das Handy Stress verursacht und wie ich reagiere wenn
das Handy weg is oder wenn ich angerufen werde und nicht rangehen kann. Das
Ursprungsthema war herauszufinden wie sehr ich an das Handy gebunden bin und wenn
ja, das zu lésen. Das ganze ist gut verlaufen und ich hab nach dem Coaching eine gréRRere
Unabhangigkeit zum Handy gespdirt.

Welche Emotionen hast du wahrend oder nach der Intervention wahrgenommen?

Ungeduld (wahrend) Anspannung (wahrend) Ehrlwichterung (danach)

negativ zu den situationen wie wie wut, arger, und positive wie ausgeglichenheit, neutralitat
zur situation

Das Winken und dem Folgen der Augen war sehr entspannt und angenehm fir mich. Es
war sehr interessant fir mich, weil ich selbst manchmal vorher nicht wusste, wie das
Ergebnis sein wirde, als wir zum Beispiel erarbeitet haben, welche Emotionen hinter dem
Stress liegen. Zum Ende hin habe ich aber sehr viel Leichtigkeit gesplrt und auch
erleichterung, weil ich jetzt entspannter bin, wenn ich an mein Handy denke.

Emotionen bei mir: Scharm, Hilflosigkeit Emotionen von jemand anderen: Wut, Trauer
Jetzt im Anschluss stehe ich dem Thema sehr neutral entgegen, auf eine positive Art und
weise.

Wut, Enttduschung und Verletzlichkeit

Wahrend des Coaching ging es viel um Stress,Wut und Trauer. Danach habe ich keine
grofden Emotionen wahrgenommen.

Wahrenddessen: Wut, Scham, Druck, Genervt sein, Freude, Befriedigung, Relaxed sein,
Spal® Danach: Zufriedenheit, Ruhe, Freude, Neugier, Tatendrang

Das war eine Emotionale Achterbahn: Arger/genervtsein Trauer Ekel Stress Aufgeregtheit
Verachtung Angst Einsamkeit

Leichte Nervositdt bei dem Gedanken an unangenehme Situationen und Ruhe,
Entspanntheit nach dem Finger-Verfolgen.

Da ich zurzeit generell Mentale Probleme habe, hatte ich am Anfang Unruhe und viele
negative Gedanken in mir. Diese legten sich aber nach einer Zeit und ich fiihle mich bis zu
diesem Zeitpunkt noch immer freier als davor und kann besser mit den Gedanken umgehen.
Trotzdem befinde ich mich in einer schwierigen Phase und zu 100% sind die Gedanken
natlrlich nicht weg.

Unruhe Spannung Nervositat Teilweise Entspannung

Wahrend: Schmerz, Scham, Verletzlichkeit, Angst, Nervositat Nach: Entspannung,
Verwunderung, Erleichterung

Wahrend: innerlicher Stress und Unausgeglichenheit Danach: Gelassenheit

Davor: Stress, Trauer Danach: Entspannung, ,Freiheit®
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Frage 4

Wingwave-
Fragebogen
Frage 5

10

11

12

13

14

Haben sich Intensitat oder Qualitat dieser Gefiihle verandert? Wie?

Also die Anspannung und Ungeduld sind immer starker geworden. Ich hab mich einfach
nicht ganz verstanden gefiihlt bzw “lberverstanden”

negative sind eher abgeklungener

Sie wurden starker. Vorher hat es mich gestresst, als ich mein Handy nicht bei mir hatte.
Dadurch konnte ich mich weniger auf andere Dinge konzentrieren und einlassen. Jetzt fallt
mir das leichter und ich habe in meinem Kopf mehr Platz fiir andere Dinge. Das habe ich
schon wahrend des coachings bemerkt, denn da hat sich sehr viel geldst, was den Stress
anbelangt. Wie dunkle Wolken am Himmel, die sich nach und nach zurlickziehen und die
Sonne wieder her vorlassen.

Die oben beschrieben Emotionen haben nun im Bezug auf das Thema nachgelassen. Jetzt
stehe ich neuen Nachrichten Neutral/positiv entgegen und werde versuchen zeitnahe zu
antworten.

Sie wurden weniger intensiv durch den Fokus und Aufmerksamkeit auf den Geflihlen

Im Coaching waren die Geflihle insgesamt nicht dolle wahrzunehmen. Sie waren nur durch
den Muskeltest wahrzunehmen.

Nach dem Winken hat sich jeweils immer die Intensitat der einzelnen Emotionen stark
reduziert.

Arger, Trauer,Ekel,Stress,Verachtung,Angst und Einsamkeit sind alle weniger geworden.
Die Aufgeregtheit aus das was als nachstes kommt ist sogar ein wenig gestiegen:)

Ruhe hat sich intensiviert. Das Gefiihl in meinem Koérper anzukommen...Meinen Atem
wahrzunehmen, meinen Brustkorb zu spliren hat sich verstarkt. Auch meinen verspannten
Kiefer hab ich gespurt und das Bedirfnis gehabt dort loszulassen

Die Haufigkeit der Gedanken ist gleichgeblieben, aber ich habe das Gefuhl das sie mich
nicht so belasten wie davor. Da sie Existenz-Fragen sind (Was ist wenn alles nur eine
lllusion ist? Was ist wenn ich der Einzige ,normale“ Mensch bin und ich mir alle anderen nur
einbilde?), und man diese Fragen nicht widerlegen kann, bin ich der Meinung das man diese
Gedanken durch so ein Coaching nicht los wird, sondern einfach das Gewicht der Gedanken
senkt. Ich weil® dass das vom Thema abschweift, aber nach dem eigentlich Thema
(Handykonsum), haben wir auch dieses bearbeitet.

Die Emotionen sind in verschiede Bereiche wo ich sie spiire gewandert Zb. Zuerst habe ich
Unruhe in der Brust gespurt dann hat es sich verandert das Geflihl in der Brust war freier
und die negativen Gefiihle splrte ich dann eher im magenbereich Es gab kurze Momente
der Entspannung nach dem bewinken und ausatmen

Ja dir Geflihle sind wahrend des Gesprachs intensiver geworden und schlief3lich auch
ausgebrochen (in Tranen) Am Ende haben sie sich aber aufgel6st und die Anspannung
war ganz weg

Ja, der Coach hat mehrere Abfragen nach einer Skala gemacht. Nach der Intervention hat
sich der Skalenwert jeweils verbessert.

Die Geflihle sind eigentlich zum Gegenteil geworden. Aus Stress wurde Entspannung,
USW...

Welche kérperlichen Empfindungen hast du bemerkt und wie haben sich diese
wahrend/nach dem Coaching verandert?

Anspannung Ruhelosigkeit Ich war sehr froh als das Coaching vorbei war

kopfschmerzen im bereich wo ich emotionen normal fiihle direkt danach

Kérperliche Empfindungen waren unterschiedlich. Ich denke, es war Stress, weil der am
Anfang der Sitzung noch sehr hoch war, vor allem weil ich viel daran gedacht habe, wie es
in der Vergangenheit fir mich war, ohne mein Handy zu sein. Dann wurde aus diesem
Gefuhl immer mehr Entspannung, weil ich das loslassen konnte und mehr bei mir sein
konnte, auch wenn mein Handy au3erhalb meiner Reichweite war.

Zwischendurch ist etwas Hitze aufgestiegen, auch den Druck von den Emotionen konnte
ich splren. Nun ist alles wieder im "Normalzustand"
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o

Ziehen in der Stirn und Kopf und Stehen in der Brust. Ist alles vergangen danach
Am Anfang des Themas habe ich ein leichtes unwohl sein versplrt, dass war am Ende weg.

Sobald eine Emotion aufgetaucht ist, konnte man sie im Korper auf eine jeweils
unterschiedliche Weise splren. Beispielsweise als einen Druck auf den Schultern, ein
schwarzer Abgrund in der Brust, Herzrasen, starkes Kribbeln im Brust und Bauchbereich,
Aufrichten der Schultern, warmes Geflihl im Nacken und eine ausbreitende Warme in der
Brust. Nach dem Winken hat sich die Intensitat abgeschwacht, oder die Empfindung hat
sich verandert.

Somalstress: Herzschlag am ganzen Torso Schmerzen im Nackenbereich Eine welle durch
den Korper, wie am Strand wenn sie auslauft Der ganze Korper ist warm geworfen, bis in
die Ohren nervése Finger warme Arme Den Impuls das Handy weg zu werfen
Fingerkribeln/und den ganzen Handen Aufregung im Brustraum Leichte Kopfschmerzen
und schmerzen in den Augen Das Gefluihl wie wenn einem das Herz in den Magen rutscht
Pochen im Herzen/Beinen Das Geflihl wie wenn ein Reaktor eine Welle ausschittet, wie
eine Druckwelle nach einer Explosion

Hab vorallem korperlich Veranderung gemerkt. Schon im vorherigen Punkt beschrieben.
Deswegen hier vill nochmal zu den Gefuhlen: die Methode hat schon auch meine Gedanken
und Gefiihle angeregt. Es sind negative Gedanken und dadurch auch Gefiihle
aufgekommen die ich mit sozialen Medien verbinde und die sich mir dann aufgedrangt
haben.

Druckgeflhl in der Brust ist so gut wie verschwunden.

Unruhe in Brust / Bauch magenbereich Hat sich in angenehme schwere auf der Brust
verandert und die Nervositat ging weiter runter in den magenbereich

Am Anfang war ich ganz entspannt, dann eher nervés und habe etwas gezittert, viele meiner
Emotionen habe ich als Enge in der Brust und Zusammenziehen im Bauch wahrgenommen.
Wahrend des Coachings wurde es nochmal starker aber danach hat sich der Knoten im
Bauch und die Enge in der Brust gelost

Nervositat und Unruhe, welche sich durch das Coaching verbessert haben und ich mich nun
ausgeglichen flhle. Das Gesprach und Hinterfragen haben dies erfolgreich gemacht.

Panik, Stress und eine Unruhige Stimmung Danach Entspannung

Welche Gedanken, Einsichten oder Perspektiven sind dir in den Kopf gekommen oder
haben sich vielleicht sogar verandert?

Ich wiirde behaupten, dass ich meinen Handy Konsum eh recht gut reflektiere. Aber die
Sitzung hat mir schon ein paar neue Sichtweisen aufgezeigt. Aber mir ist auch klar
geworden, dass das keine Methode fir mich ist

wie ich die situationen fpr mich verbessern kann und weniger das handy als flucht nutze
Aud jene Fall, dass ich nicht ohne mein Handy kann. Aber in der Hinsicht, dass dieser Satz
jetzt aufgelGst ist. Ich sehe das Handy jetzt mehr als einen eigenen Gegenstand, als einen
Teil von mir. Ich habe auRerdem die Einsicht gewonnen, dass ich nicht gestresst sein muss,
wenn ich mal nicht bei meinem Handy bin oder es direkt erreichen kann. Ich kann dennoch
entspannt sein und mich befreit fihlen und mich danach meinem Handy widmen.

Ich versuche Nachrichten jetzt schneller zu beantworten.

Ereignisse die ich vergessen hatte bzw. nicht wusste wie wichtig sie davor waren

Keine

Zuerst war es mir wichtig lange am Handy zu sein, um Up to Date zu bleiben, mich zu
entspannen und auch damit keine Langeweile aufkommt. Mit dem Coaching hat sich meine
Sicht etwas verandert. Durch weniger Zeit am Handy er6ffnen sich ganz neue
Maoglichkeiten, meine Zeit anders zu gestalten und auf eine andere Art die nétige Ruhe zu
erlangen, die ich mir sonst Gber mein Handy geholt habe Zudem kann ich so mehr Sachen
machen/ ausprobieren, was auch die Langeweile vorbeugt. Up to Date bleiben schaffe ich
auch mit einer deutlich reduzierteren Bildschirmzeit.

Ich kann das Handy sehr viel leichter aus der Hand legen, es muss nicht immer in meiner
Sichtweite sein.
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Das das Gegenteil von Abwarten bedeutet bei mir und in meinem Korper zu sein. Das ein
9 | Erwarten auch immer bedeutet das ich mir vill mehr Zeit nehmen muss. Das ich mir sage
es ist ok mir einen Tag daflr Zeit zu nehmen und nicht immer gleich Antworten erwarte.

Handy ist unwichtiger als ich dachte und ich muss meine ,Rufbereitschaft® nicht so hoch
halten.

Perspektiven: Das ich mir mehr zutrauen kann Das ich alleine aus meinen Gedanken
finden kann Das ich mein handy villeicht nicht zur Regulierung brauche

10

11

Meine Einstellung hat sich verandert, ich bin jetzt entspannt auch wenn ich mal mein Handy

12 nicht bei mir habe und eine Story die wieder verschwindet nicht gesehen habe

Gedanken waren, dass ich mein Handy auch mal fiir einen langeren Zeitraum weglegen
13  kann ohne mich gestresst oder unwohl zu fuihlen. Insbesondere ist es fur mich in Ordnung
wenn auch mal eine andere Person mein Handy hat.

14 Es ist keine Abhangigkeit zum Handy notwendig.

Was nimmst du dir konkret aus dem Coaching mit?

Wingwave-
Fragebogen
Frage 7

Ein paar neue Sichtweisen auf meine Handynutztung, dass mich eher mein Verhalten zum
Handy nervt, als das Handy selbst zb

negative emotionen mehr wahrnehmen, als diese benennen und das mehr positiv
anzugehen und weniger das handy als Flucht zu nutzen

Dass es sich lohnt, bei inneren Blockaden hinzugehen und mit ihnen zu arbeiten. Und dann
ich die Dinge andern kann, die vorher ein Problem flr mich dargestellt haben und ich dieses
Problem tatsachlich komplett I16sen kann. Das ist ein sehr schones Gefuhl, das zu wissen,
aber vor allem auch, daf erfahrene zu haben. Ich nehme auch mit, dass ich bewusst meine
Gedanken lenken kann und ich in der Lage bin, meine Emotionen selbst zu bestimmen und
nicht mehr mit ihnen abhangig von meinem Handy zu sein.

4 | Ich will versuchen Nachrichten an meine Freunde zeitnahe zu beantworten.

Selbst Erlebnisse, die sich klein anfuhlen, bewirken etwas, was lange im Korper bleiben
kann

Das mich die geringere Nutzung meines Handys nicht mehr so stresst und dass ich es auf
jeden Fall jetzt ausprobieren werde.

Zum Einen, dass ich die notige Sicherheit habe, um tber solchen Kommentaren zu stehen,
7 | die meine Zeit am Handy kommentieren. Zum Anderen, dass ich so viele Dinge machen
kann, in der Zeit die ich sonst am Handy verbringen und da freue ich mich schon sehr drauf.

Ubungen die mir gezeigt wurden. Youtube Zeit die bei mir keinen Stress bewirkt Das ich
8 das Handy ohen stress zu empfinden aus den Handen legen kann. Das ich mich wundere
das mich so ein kleines Geréat einen so stark in der Hand hat
9 | Das was ich bei der vorherigen Frage beschrieben hab. Etwas Ruhe auch

10 | Spannende Erfahrung ! Das ich mir mehr zutrauen kann

Meinen Kraftort an den ich zurlickkehren kann wenn ich wieder das Geflihl bekomme
11 | standig etwas zu verpassen und den Momentan in dem sich der Knoten in meinem Bauch
geldst hat

Dass ich mich nicht gestresst fiihle wenn das Handy nicht bei mir ist oder ich grundsatzlich
nicht standig erreichbar sein muss.

13 | Ausgeglichenes Verhaltnis zum Handykonsum.

Fragebogen Nachher-Erhebung-wingwave (FNE-W)

SN[AYYA Wie fuhlt sich das Thema "Smartphone-Nutzung" eine Woche nach deinem Coaching an? Bitte
ZEVRN beziehe dich dabei auf dein personliches Thema, mit dem in deinem Coaching gearbeitet wurde.

12
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FNE-W
Frage 2

Also um ganz ehrlich zu sein, hat sich seit dem fur mich subjektiv gar nichts verandert. Ich bin
genau so haufig am Handy wie davor und auch in den selben Situationen am Handy wie davor.
Mein Thema war ja das Handy als prokrastinations - Mittel der Wahl. Und das hat sich nicht
geandert. Ich benutze mein Handy nach wie vor wenig im Alltag, aber gehauft statt zu lernen.

Ich denke viel mehr aktiv dartber nach ob es notwendig ist in der situation das handy in die hand
zu nehmen ob ich es tue hangt davon ab wie notwendig es ist, aber der griff hin hat sich etwas
verzogert

Fahlt sich gut an, ich verschicke regelmafliger Angworten an meine Freunde. Das finde ich gut.
Im Coaching haben wie das Thema fir mich bearbeitet, dass ich gestresst bin, wenn ich mein
Handy nicht in greifbarer Nahe habe. Das hat sich fiir mich sehr verbessert. Schon zu einem
wahrend des coachings, aber auch jetzt eine Woche spater. Ich bin entspannter und gelassener
und nehme mir mehr bewusste Zeit fur mich selbst. AuRerdem erkenne ich es schneller, wenn ich
mein Smartphone nur zur Ablenkung und Zeitvertreib nutzen will und halte dann bewusst einen
Moment inne und Uberlege stattdessen, was ich wirklich mit meiner Zeit anfangen mdchte. Dadurch
schaffe ich mir mehr persénlichen Freiraum in meinem Alltag und unterbrechen den Impuls, sofort
an mein Handy zu gehen, auch wenn ich weil3, dass das mir dadurch nicht besser gehen wirde
und ich das eigentlich gar nicht méchte.

Eigentlich hat sich nicht viel verandert. das thema ist vielleicht dadurch prasenter es hat sich jedoch
nichts konkret an der nutzung verandert.

Ich finde der Drang das Handy bei mir zu haben ist definitiv weniger geworden. Auch morgens
habe ich weniger drauf geschaut.

Auf mein Thema bezogen, fiihl sich dir Handy Nutzung recht leicht an, nicht so erdriickend wie sie
sich einmal angeflhlt hat. Ich verbringe zwar immer noch gerne Zeit an meinem Handy, aber lege
es jetzt auch 6fters mal weg und mache lieber etwas anderes. Mein Gefiihl zum Thema, was andere
Uber mich denken wenn ich viel Zeit am Handy verbringe, ist auch recht positiv/ gleichguiltig (es ist
ja ihr Problem, nicht meins).

Meine Smartphone Nutzung fuhlt sich gleich wie vor dem Coaching an was Haufigkeit der Nutzung
und meine Geflihle gegentber dem Geréat betrifft. Mir kommt vor ich fihle mich etwas emotional
geldster von Personen wo ich auf Nachrichten gewartet hab. Also so auf emotionaler, privat-
personlichen/zwischenmenschlichen Ebene glaub ich hat das Coaching gut getan aber das hatte
und hat nicht zwingend direkt mit dem Smartphone selbst zu tun. Ich habe allerdings ein bisschen
weniger oft meine Nachrichten von Menschen (die ich ja Ubers Handy bekomme) gecheckt. Also
ein bisschen hat es denke ich auch meine Smartphone Nutzung beeinflusst.

Der Umgang mit meinem persdnlichen Thema, die Angst etwas zu verpassen, ist besser geworden.
Ich kann mich mehr von der Angst distanzieren und die Zeit auf Social Media genielRen. Ich schaue
aber schon noch regelmafig aus Gewohnheit die Stories auf Instagram an

Relativ weniger Veranderung im Alltag Aber ich denke o6fter dartiber nach ob ich es jetzt wirklich
,brauche® Nach der Sitzung war ich sehr befreit und hatte positive Geflihle

Relativ gleich um ehrlich zu sein, aber wenn ich daran denke fallt mir auf, dass ich es weniger
benutze

Puh das ist garnicht so einfach zu beantworten. Es ist alles ein wenig klarer geworden. Die Tage
nach dem Coaching hat es sich so angeflihlt als misste ich weg von Handy, ich wollte es nicht in
meiner Nahe haben. Mein Coach und ich haben herausgefunden das ich im Unterbewusstsein
gedacht habe das das Handy meine ,Zuneigung“ und Aufmerksamkeit brauchte. Das hat sich
glaube ich erledigt. Es ist dennoch so das ich hin und wieder mal Kurzvideos schaue, es ist aber
viel weniger geworden, fihlt sich zumindest so an. Nachts habe ich das Telefon immer neben mir
und dabei ging es prinzipiell darum das ich sorgen um meine GroRReltern habe das die mich mitten
in der Nacht anrufen weil irgendwas sei. Ich habe dann mal getestet das Handy beim schlafen aus
dem Zimmer zu legen und es hat sich so viel besser angefihlt, man kdnnte fast sagen es hat sich
leichter angefuhlt. Auch nach dem aufwachen war es viell entspannter, man muste nicht schauen
ob irgendwas ist, ich konnte nochmal ganz entspannt im Bett liegen bleiben und die Gedanken mal
fliesen lassen. Dieses Thema hat isch flir mich noch nicht ganz erledigt sodass eine nachste
Coachingstunde in Planung ist.

Das Thema flhlt sich noch immer gut an. Wir arbeiteten daran, dass ich mich weniger gestresst
fihle wenn mein Handy mal nicht bei mir ist und das Geflihl hat sich definitiv verbessert.

Ich nutze das Handy immer noch jedoch fiihle ich keine Abhangigkeit mehr. Dadurch bin ich in der
Hinsicht ,freier” und die Handy-Nutzung ist bei mir ausgeglichener.

Bist du mit dem Coaching deinem personlichen Ziel beztiglich deiner Smartphone-Nutzung naher

gekommen?
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Nein. Mir war es in den zwei Tagen nach dem Coaching bewusster, aber das hat an meinem
Verhalten nichts geandert. Und nach den paar Tagen hat auch das verstarkte Bewusstsein
nachgelassen.

etwas, ja. Aber ganz effektiv war es nicht wie gedacht

Ja

Ja, dem Ziel bin ich nadher gekommen. Da wir das Thema fur mich aufgelést haben, dass ich
gestresst war, wenn mein Smartphone nicht in erreichbarer Nahe war, hatte ich als Ziel, dass mich
das nicht mehr stresst, sondern ich entspannter damit umgehen kann. Und das ist definitiv
gelungen. Ich bin nun weniger gestresst und kann mich mehr auf andere Aufgaben oder eben auch
mich selbst im Alltag konzentrieren und nehme mir auch die Zeit dazu. Dabei lege ich bewusst mein
Handy zur Seite, was ich vorher nie gemacht hatte.

Nein. Ich habe das Handy tendenziell weniger benutzt da ich gerade im Urlaub bin jedoch verwende
ich es auch hier mehr als gewollt.

Ja

Auf jeden Fall ja.

Ein wenig vill. Ein bisschen mehr Abstand dazu vill.

In gewisser weise schon, weil ich jetzt mit einem besseren Gefiihl mein Smartphone nutzen aber
insgesamt wirde ich schon gerne noch weniger Zeit am Smartphone verbringen

Keine grofRe aktive Veranderung Ich reflektiere orfter ob ich es wirklich bendtige und jetzt mein
handy verwenden will entscheide mich dann aber meist nach meiner alten Gewohnheit

Ja

Viel naher, es ist aber auch noch ein Weg bis ich vollkommen zufrieden bin.

Ja definitiv, direkt nach dem Coaching hatte ich ein weitaus verbessertes Geflihl, weniger Stress
und weniger Unruhe. Dieses Geflihl ist jetzt auch eine Woche nach dem Coaching so.

Auf jeden Fall! Dem Ziel den Handygebrauch zu verringern und vor allen zu regulieren bin ich néher
gekommen. Das Gefihl z.B. gleich ans Handy gehen zu missen wenn ein Anruf kommt ist weniger
geworden. Vor allen durch die entsprechende Ubung die im Coaching durchgefihrt wurde. Das
fuhrte unter anderem zu der erwahnten Unabhangigkeit.

Wie hat sich deine Smartphone-Nutzung in der letzten Woche im Vergleich zu vor dem Coaching

verandert?

10
11

12

Ich glaube tatsachlich kaum. Es ware mir zumindest nicht aufgefallen. Ich schaue glaube ich
insgesamt weniger aufs Handy, dafur aber langer. Im Schnitt hat sich da also wenig getan.

ich habe das Gefiihl, es etwas weniger zu verwenden als zuvor

Es ist mehr geworden, aber das stdért mich nicht. Daflir antworte ich meinen Freunden jetzt zeithahe.
Das ist mir wichtig.

Meine Smartphone Zeit ist nach dem Coaching bewusster geworden. Wenn ich an mein Handy
gehe, Uberlege ich mir ganz genau, ist das, was ich gerade dabei bin, zu tun, wirklich das, was mir
weiterhilft und ich machen mochte? Oder ist das nur Ablenkung? Ich schaffe es, einen Raum
zwischen dem Reiz und der Reaktion zu erschaffen und zu halten. Bisher habe ich auf meine Reize,
ans Handy zu gehen oder mich damit abzulenken, immer direkt darauf reagiert, indem ich genau
das getan habe. Aber jetzt kann ich fir mich selbst entscheiden, ob ich das wirklich méchte und
wenn nicht, schaffe ich es, mein Handy wegzulegen und meine Zeit anders sinnvoll zu nutzen.
Wenig bis gar nicht. Wie gesagt die nutzung ist gerade situationsbedingt gesunken.

Sie ist etwas weniger geworden . Ich glaube das kann mit der Zeit auch noch besser werden. Mein
Gefiihl gegeniiber meines Handys ist auch besser. Der Drang es immer bei mir zu haben ist weg.
Wenn ich mein Smartphone nutze, I6st es nicht mehr so einen Stress/ eine innere Unruhe in mir
aus. Aufllerdem schaffe ich es jetzt immer 6fter mein Handy in Situationen nicht zu nutzen, wo ich
es sonst immer genutzt habe.

Wenig auf Instagram Nachrichten gecheckt und nicht so in einer abwartenden Haltung. Das war
davor glaub ich das davor etwas mehr der Fall.

Ich bin achtsamer was die Zeit angeht die ich am Smartphone verbringen, aber scrolle schon noch
oft in meiner freien Zeit aus Gewohnheit auf Instagram

Wenig bis garnicht

Verwende mein handy weniger und nehme es nicht Giberall mit

Ich habe es weniger benutzt was sehr angenehm war. Weniger Reels oder shorts, mehr Zeit in der
,Reellen“ Welt.
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Die Nutzung hat sich kaum verandert, dies war aber auch nie mein personliches Ziel. Meins war es
mich weniger gestresst zu fihlen wenn ich es nicht bei mir habe, oder das Bedurfnis direkt auf
Texte zu antworten. Aullerdem mdchte ich zur Handyzeit dazu sagen, dass ich aktuell von meinen
Uni-Freunden getrennt bin und daher viel mit ihnen Uber Snapchat oder FT telefoniere & daher
meine Zeit jetzt hoéher ist.

Ich nutze das Handy immer noch regelmafig, aber meist nur in Momenten wo ich auch Zeit dazu
hab. Jedoch kénnte ich durch das Coaching eine langere Zeit darauf verzichten bzw. den Gebrauch
einschranken.

Sind die Effekte, die du direkt nach dem Coaching wahrgenommen hast auch eine Woche danach

10
11

12
13

noch spirbar?

Jein. Also ich habe ja grundsatzlich nicht viel Effekt gespurt. Daran hat sich nichts geandert. Ich
habe aber auch nicht sehr stark damit gerechnet, dass ich grundlegend etwas verandert

Etwas, aber nicht stark. Die ersten 2 Tage noch aktiv und mehrmals daran gedacht, aber ist jeden
tag immer mehr abgeklungen

Ja

Ja, die Effekte vom Coaching sind auch noch jetzt fur mich spirbar, eine Woche nach dem
Coaching. Zwar nicht mehr so intensiv wie wahrend des Coachings, aber der Effekt istimmer noch
da, dass ich weniger gestresst bin, wenn mein Handy nicht in meiner unmittelbaren Nahe ist.
Nach dem coaching war ich kurz mehr aufmerksam darauf. Eine Woche spater hat sich das gelegt
und der Konsum ist gleich.

Ich hatte direkt nach dem Coaching nicht so viel verspurt. Aber jetzt finde ich schon das es besser
geworden ist

Ja das sind sie. Zwar sind einige Effekte etwas abgeschwacht, aber sie sind alle noch da.

Die korperliche Ruhe und die Gelassenheit war eher ein momentaner Effekt. Also ich habe das
Gefuhl die Wirkung ist nicht mehr so stark. Ich habe aulRerdem mein Handy sténdig bei mir, ich
denke schon oft daran, ich checke oft WhatsApp Nachrichten und so. Aber wie beschrieben vill
minimal mehr emotionalen Abstand zu Personen von denen ich erwarte das sie mir zurlick
schreiben (zb ein Type den ich Date)

Ja, das Gefuhl etwas zu verpassen ist auf jeden Fall immer noch weniger

Nein

Nicht so stark aber

Dadurch das bei mir ,noch was gemacht werden muss“ so halb, ich glaube wenn man weiter mit
dem Coach daran arbeitet, dann wird das immer besser und besser.

Jal

Die Effekte nach dem Coaching halten bis zum heutigen Tag an. Die Effekte halten fast so stark
wie nach dem Coaching an, jedoch ist ware es sinnvoll das Coaching eventuell noch einmal nach
geraumer Zeit durchzufihren. Was etwas nachgelassen hat war die Motivation, das Handy
absichtlich zu regulieren. Die Nutzung bleibt trotzdem bis jetzt noch ausgeglichen.

Wie zufrieden bist du insgesamt mit dem Coaching auf einer Skala von 1 bis 10?
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SN|=AYYM Wie sehr wirdest du wingwave-Coaching auf einer Skala von 1 bis 10 weiterempfehlen?

1 1
2 2
3 4
4 5
5 7
6 8
7 9
8 9
9 10
10 10
11 10
12 10
13 10
14 10
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Anhang J:

Rohdaten

Tabelle Rohwerte TMD T1

Gruppe
AT1

Gruppe
BT1

ID

12

14

18

29

30

31

33

36

11

13

16

20

22

23

24

25

26

27

vl

v2

v3

vd v_5
3 3
1 4
0 4
0 4
1 4
3 4
1 4
4 4
1 4
1 4
3 4
4 4
0 4
3 4
3 3
1 4
2 4
0 4
1 4
1 3
1 4

vV_6

v 7

v_8

v_9

v10

vll Score TMD

1 27
0 19
0 17
0 23
1 31
1 29
2 33
0 18
1 25
2 17
1 23
1 22
0 25
3 20
2 33
1 24
1 19
0 27
0 14
1 17
1 30
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38 3 3 4 0 3 1 1 1 4 2 1 23
39 3 3 3 2 4 1 3 2 3 4 1 29

Gruppe

CT1
4 3 1 1 3 4 3 1 3 3 3 0 25
5 1 1 2 4 4 4 3 1 2 4 1 27
7 3 1 0 0 3 0 0 0 3 1 0 11
9 1 0 4 3 O 0 1 1 3 2 1 16
10 3 4 3 0 4 3 3 3 4 4 1 32
17 1 1 0 2 3 1 1 0 0 3 1 13
19 1 1 0 1 4 3 0 1 4 0 1 16
32 1 0 0 0 1 1 0 0 4 2 0 9
37 2 1 0 1 3 3 0 1 1 3 0 15

Tabelle Rohwerte TMD T3

ID vi v2 v3 v4 v5 v6 v7 v8 v9 vi0 vil ScoreTMD

Gruppe

AT3
6 4 1 1 3 3 0 3 3 3 3 1 25
12 3 1 1 1 4 0 0 1 1 3 0 15
14 1 1 1 3 4 1 2 2 0 3 0 18
18 3 3 1 3 4 3 3 3 3 2 1 29
29 3 3 1 3 4 3 3 1 3 4 1 29
30 0O 1 1 3 4 1 1 1 3 3 1 19
31 4 3 1 0 4 3 3 1 4 3 0 26
33 O 1 0 1 4 0 3 3 1 1 3 17
36 3 1 2 1 4 3 3 3 3 3 1 27
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Gruppe
BT3

Gruppe
CT3

11

13

16

20

22

23

24

25

26

27

38

39

10

17

19

32

37

17

23

24

12

17

27

15

16

24

15

25

19

21

25

24

13

17

30

17

10

13
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Tabelle Rohwerte SAS T1

Gruppe
AT1

Gruppe
BT1

12

14

18

29

30

31

33

36

11

13

16

20

22

23

24

25

26

27

v_12

v_13

v_14

v_15

v_16

v_17

v_18

v_19

v_20

v 21

Score SAS

32

16

28

40

39

40

35

19

42

22

25

32

44

20

40

35

21

40

28

28

44
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Gruppe
CT1

38

39

10

17

19

32

37

27

37

33

26

16

14

39

21

27

24

21
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Tabelle Rohwerte SAS T3

ID vi12 v13 vi14 vi15 vi16 v.17 v.18 v.19 v 20 v 21 Score SAS

Gruppe

AT3
6 4 3 1 1 6 4 2 3 4 1 29
12 1 1 1 1 3 2 1 2 3 1 16
14 3 2 2 2 3 4 1 2 5 1 25
18 4 3 3 4 5 5 3 2 6 2 37
29 5 4 3 4 6 3 1 4 5 3 38
30 2 3 1 3 3 2 2 4 4 2 26
31 3 3 1 1 6 5 1 5 4 1 30
33 1 2 1 1 3 1 1 2 6 1 19
36 6 6 2 4 2 4 3 3 5 3 38

Gruppe

BT3
2 3 4 2 1 1 2 1 1 4 2 21
8 4 2 3 2 2 3 3 4 4 1 28
11 6 4 1 1 1 4 3 4 5 2 31

13 4 3 1 4 4 3 3 3 6 1 32

16 2 2 3 3 1 3 1 2 4 1 22

20 3 3 3 4 6 3 3 3 4 3 35

22 2 1 1 2 5 3 2 3 4 2 25

23 3 2 1 1 1 2 2 3 3 1 19

24 2 3 2 3 6 5 4 4 4 3 36

25 3 3 2 2 4 2 2 3 4 3 28

26 4 3 1 3 4 4 2 1 4 1 27

27 4 4 3 2 5 4 3 3 5 4 37

38 2 2 2 3 5 2 3 3 3 2 27
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Gruppe
CT3

39

10

17

19

32

37

26

36

28

16

17

43

19

25

23

18
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Anhang K:  Statistische Auswertungen

Tabelle K1 Ergebnisse Levene-, Shapiro-Wilk- und Box-M-Test

Instrument Test Bedingung  Teststatistik df p Interpretation

SAS-SV Levene T1 F=0.25 (2,29) .784  Varianzhomogenitat gegeben
Levene T3 F=1.05 (2,29) .362 Varianzhomogenitat gegeben
Shapiro-Wilk A:T1 W=10.872 - .129 Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk A:T3 W=10.920 - .391 Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk B:T1 W=10.928 - .288  Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk B:T3 W =10.961 - .745 Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk C: T W=10.962 - .820 Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk C:T3 W=10.880 - .158  Normalverteilung gegeben
Box-M Ko.varianzm x>=10.41 6 .108  Homogenitat gegeben

atrizen

TMD Levene T1 F=0.58 (2,27) .565  Varianzhomogenitat gegeben
Levene T3 F=0.17 (2,27) .842  Varianzhomogenitat gegeben
Shapiro-Wilk A:T1 W=0.934 - .552 Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk A:T3 W= 0.857 - A1 Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk B:T1 W=10.983 - .987  Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk B:T3 W=10.962 - .763  Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk C: T W=10.920 - 432 Normalverteilung gegeben
Shapiro-Wilk C:T3 W=0.929 - .509  Normalverteilung gegeben
Box-M Ko.varianzm x> =28.48 6 .205  Homogenitat gegeben

atrizen
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Tabelle K2 Ergebnisse Hochberg GT2 Test

Zeitpunkt Gruppe Mpir  95%-KI

T1 A-B 1.05 [-6.18, 8.28]
T1 A-C 525 [-2.091,13.41]
T1 B-C 420 [-3.03,11.43]
T3 A-B 446 [-2.27,11.19]
T3 A-C 463 [-2.97,12.22]
T3 B-C 0.16 [-6.57,6.89]

Tabelle K3 Ergebnisse gepaarte t-Tests

t df p Mbpis 95%-KI d: Padjust
Gruppe A TMD 063 7 .550 0.88 [-2.42, 4.17] 0.22 1.000
Gruppe B TMD 4.04 13 .001  4.29 [1.99, 6.58] 1.08 .004
Gruppe B SAS 271 13 .018 3.5 [0.71, 6.29] 072 /
Gruppe C TMD 039 7 711 0.25 [-1.28, 1.78] 0.14 1.000
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VIII Eidesstattliche Erklarung

EIDESSTATTLICHE ERKLARUNG

INTERNATIONALE
HOCHSCHULE

Hiermit versichere ich an Eides statt, dass ich die Abschlussarbeit selbstéandig und ohne Inanspruchnahme
fremder Hilfe angefertigt habe. Ich habe dabei nur die angegebenen Quellen und Hilfsmittel verwendet und
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