
Leben 
Gesundheit

&30 8/2013

Dr. phil.
Nürtingen, D Facebook

Persönlichkeitsstruktur

1.Facebook – die  
moderne Beziehungs- 

 plattform
Wenn ich meine Jugend-

zeit mit der heutigen Zeit ver-
gleiche, fällt mir sofort ein be-
deutender Unterschied auf: 
einen Teil ihrer Zeit verbrin-
gen junge Leute heute damit, 
über die Monitoren ihrer Smart- 
phones zu streichen, oder mit 
Hilfe ihres PCs über Social Me-
dia Plattformen zu kommuni-
zieren. Dass dies eines Tages 
für viele attraktiver sein würde, 
als direkte persönliche Kontak-

und
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fördern, aber auch die Gesundheit schädigen können.

vorstellen können. Tatsächlich 
sind Social Media Netzwerke, 
wie vor allem Facebook, heute 
zu den meist genutzten Bezie-
hungsplattformen geworden. 
In Deutschland zeigte 2012 die 
neueste JIM-Studie, dass inzwi-
schen 81% aller Jugendlichen 
darin aktiv sind. Durchschnitt-
lich treten sie mit 12,7 Jahren 
solchen Plattformen bei und 
78% nutzen sie mehrmals in der 
Woche. Aber diese Entwicklung 

-
gendliche. Das Durchschnittsal-
ter für Facebooknutzer liegt in 
Europa bei knapp über 30 Jah-

ren. Wie die Studie weiter zeigt, 
gehen die Nutzer allein mit den 
Smartphones täglich 14 mal auf 
Facebook (Dauer insgesamt 32 
Minuten), wobei die zusätzliche 
Nutzung von Facebook mittels 
PC im Moment noch etwas hö-
her liegt.

2.Risiken und Chancen 
der digitalen  

Nicht nur als Medien-
pädagoge, sondern auch mit 
einer Portion an gesundem 
Menschenverstand, kann man 
schnell einige Risiken und be-



Leben 
Gesundheit

& 318/2013

rechtigte Bedenken über die ra-
santen Entwicklungen der neu-
en Medien feststellen. Wenn es 
stimmt, dass die Menschen ihre 
Gefühle nicht mehr von Ange-
sicht zu Angesicht äussern, son-
dern durch Symbole auf Dis-
plays (A, J u. v. m.), stellt sich 
die Frage, ob dieses Verhalten 
nicht die grosse Bandbreite der 
emotionalen Äusserungen und 
vor allem auch die Wahrneh-
mung echter Emotionen lang-
fristig einschränkt. Ganz zu 
schweigen vom möglichen Da-
tenmissbrauch aus wirtschaftli-
chen Interessen oder gar mas-

von persönlichen intimen Aus-
sagen, Bildern und Videos. 

Dennoch muss man bei 
genauem und kritischem Hin-
schauen feststellen, dass so-
ziale Netzwerke wie Facebook 
durchaus auch das soziale Mitei-
nander und Füreinander fördern 
können. Ich denke an Beispiele 
aus meiner Beratungspraxis, bei 
denen ich feststellte, dass sehr 
zurückgezogene Persönlich-
keiten durch Social Media eine 
Chance bekommen haben, zu-
mindest digital Freundschaften 
zu schliessen. Die Hürde auch 
aktiv in reale Beziehungen zu 
treten, wird dadurch wesent-
lich niedriger. Durch Social Me-
dia sind auch Distanzbarrieren 
erträglicher geworden. Ich er-
innere mich an eine Mutter, die 
mir glaubhaft nahebrachte, dass 
die Beziehung zu ihrer Tochter, 
die in Australien lebt, durch die 
Möglichkeit, sich über Skype 
täglich zu sehen und zu kommu-
nizieren, fast intensiver gewor-
den ist, als vor der räumlichen 
Trennung. 

Facebook und das Web 2.0 
(z. B. Youtube) bieten unserer 
Generation auch zum ersten Mal 
die Möglichkeit, die eigene Per-
son beziehungsweise private 
Erzeugnisse: Ideen, Bilder, Mu-

-
lichkeit anzubieten und damit 
eventuell sogar grosse Verbrei-
tung zu erfahren, vorausgesetzt, 

dass die Qualität auch breiteres 
Interesse weckt.

3.Risiken durch Per-
sönlichkeitsstruktur 
Es gibt ein Risiko im Um-

gang mit Facebook, das meines 
Wissens noch kaum themati-
siert wurde. Facebook birgt Ri-
siken in sich, die meiner Über-
zeugung nach nicht für alle 
Persönlichkeitstypologien in 

letzten Jahren konnte ich ver-
mehrt feststellen, dass ein Teil 
der Heranwachsenden wirklich 
Schwierigkeiten hat, sich die-
ser Plattform im Tagesverlauf zu 
entziehen. Wenn man gelegent-
liche Facebook-Nutzer einmal 
ausklammert, sieht die Realität 
so aus, dass manche Jugendli-
che nach der Schule permanent 
online sind und zwar nicht nur 
mit dem Ziel, die Statusseite mit 
den Neuigkeiten ihrer «Freun-
de» im Auge zu behalten. Sie 
treten mehrmals an einem Tag 
mit mehreren Leuten per Chat 
in Kontakt. Das bedeutet nicht, 
dass sie ständig in Facebook ak-
tiv wären oder überhaupt am 
Bildschirm sitzen. Sie machen 
z. B. ihre Hausaufgaben, erledi-
gen andere Dinge oder gehen 
einfach ihren privaten Aktivitä-
ten nach, ja sie versuchen sogar 
sich zwischendurch zu entspan-
nen. Das Problem ist jedoch, 
dass sie sozusagen immer auf 
«Standby» sind. Ein akustisches 
Signal zeigt ihnen z. B., wenn je-
mand von ihren Freunden ihre 
Online-Präsenz bemerkt und ei-
nen Chat wünscht. Dann wollen 
sie sofort bereit sein. 

Unter solchen Vorausset-
zungen stellt sich die Frage, in-
wieweit sich ein Mensch ent-
spannen kann, wenn er immer 
das Gefühl hat, abrufbar sein zu 
müssen. Aus der Gesundheits- 
und Stressforschung weiss man, 
dass Menschen im Alltag auch 
neben dem Schlaf echte, regel-
mässige, ungestörte Entspan-
nung benötigen, um gesund zu 

bleiben. Es ist bekannt, dass 
Einsatzberufe wie z. B. Feuer-
wehrleute eine deutlich kürze-
re Lebenserwartung haben, als 
andere Berufsgruppen. Frühere 
Studien bezogen sich vor allem 
auf die Einsatzzeit beziehungs-
weise die damit verbundenen 
körperlichen Anstrengungen, 
die jedoch nur 20–30% des Be-
rufsalltags ausmachen. Neue-
re Studien berücksichtigen ver-
mehrt die Stressoren während 
der 70% des «Alltags» in der 
Wache. Anhand dieser lässt sich 
erstaunlicherweise noch besser 
die psychische Gesundheit be-
urteilen, als anhand der Einsät-
ze. Selbstverständlich geht es 
bei Facebook nicht wie in Ein-
satzberufen um anspruchsvolle 
Leistungen, sondern meistens 
um Beziehungskommunikation.

Dennoch kann man sich an-
hand von Erkenntnissen aus der 
Stressforschung vorstellen, dass 
die ständige Abrufbereitschaft – 
vergleichbar mit einem perma-
nenten Standby-Zustand – nicht 
gesundheitsfördernd sein kann. 
Aber was hat dies mit der Per-
sönlichkeitsstruktur zu tun?

-
sönlichkeitsmodell von Prof. 
Dr. Michael Dieterich versucht, 
die Struktur eines Menschen 
in seiner ganzen Tiefe zu erfas-
sen. Nach diesem Modell gibt es 
grundsätzlich folgende Antipo-
den: sachlich/warmherzig und 
korrekt/unkonventionell (siehe 

Bitte lesen Sie weiter auf Seite 49.

unkonventionell

korrekt

sachlich warmherzig

* Dr. phil. Bojan 
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Fortsetzung von Seite 31

Menschen, die beispiels-
weise extrem warmherzige An-
teile in ihrer Persönlichkeit ha-
ben , sind zwar sehr begabt 
darin, schnell und viel persön-
liche Nähe zuzulassen oder zu 
anderen Menschen aufzubauen, 
sie können sich aber nur schwer 
abgrenzen. 

Menschen die sehr kor-
rekt sind , haben grosse Stär-
ken, wenn es um Beständigkeit, 
Treue und Zuverlässigkeit geht. 
Sie können aber sehr schwer 
Anfragen, Aufrufe oder Forde-
rungen von anderen ignorieren.

Stellen Sie sich einmal ei-
nen Menschen vor, der in ho-
hem Mass warmherzig und 
ebenfalls sehr korrekt ist . 
Solch ein Mensch hat zwar be-
wundernswerte Fähigkeiten, 
wenn es darum geht, stabile 
zwischenmenschliche Bezie-
hungen aufzubauen. Er kann 
hohe bzw. zuverlässige Qua-
litäten anbieten, wenn es um 
Beziehungen geht, aber er hat 
meistens Probleme mit der Ab-
grenzung, vor allem wenn er 
fordernden oder bittenden 
Menschen begegnet. In der 
psychologischen Beratung fra-
gen wir diese Menschen, ob 
es ihnen schwer fällt «Nein» 
zu sagen, ohne Schuldgefühle 
zu entwickeln. Fast ausnahms-
los geben sie dies zu, erken-
nen ihre Schwäche und erhof-
fen sich dann in der Beratung 
helfende Strategien. Nun ist 
es ein Faktum, dass sich statis-
tisch gesehen etwa ein Viertel 
aller Jugendlichen mehr oder 
weniger ausgeprägt in die-
sem Quadranten «Korrekt und 

Beobachtungen zeigen aktuell, 
dass sich diese Problematik auf 
die Facebook-Beziehungsplatt-
form übertragen lässt. Ähnlich 
wie im direkten Kontakt, ha-

ben diese Jugendlichen Proble-
me, sich auch hier abzugrenzen, 

-
gar Schuldgefühle melden.

Dies ist vermutlich ein 
Grund dafür, dass etliche ju-
gendliche Nutzer sich kaum aus 
dieser permanenten Erreich-
barkeit beziehungsweise dem 
Standby-Zustand lösen kön-
nen. Zu Grunde liegt nicht nur 
das Gefühl, dass man etwas ver-
passen könnte, sondern auch 

-

permanent erreichbar zu sein. 
Das bedeutet praktisch, dass 
sie den PC, das Handy oder das 
Smartphone gar nicht ausschal-
ten können und bei Anfragen 
sofort reagieren müssen. Das 
Füreinander-Dasein in der Fa-
cebook-Community wird somit 
für manche zu einem «Gefan-
gen-Sein» in der permanen-
ten Verfügbarkeit. Personen 
mit dieser Persönlichkeitsstruk-
tur haben echte Schwierigkei-
ten, sich einen Tag oder auch 
nur stundenweise aus dem Netz 
herauszunehmen. Sie geraten 
dabei sogar mit direkt anwesen-

sie diesen nur einen Teil ihrer 
Aufmerksamkeit schenken kön-
nen. Das kann für sie sehr belas-
tend sein, weil sie seitens ihrer 
Persönlichkeit ein ausgeprägtes 
Harmoniebedürfnis haben.

Von daher wird es im Sin-
ne der Prävention in Zukunft 
sehr wichtig sein, vermehrt die 
Persönlichkeitsforschung in die 
Medienproblematik einzubezie-
hen, damit man den Facebook-
nutzern die schon bestehenden 

Abgrenzungsstrategien aus der 
allgemeinen Beratungspsycho-
logie für ihre Problematik mit 
den medialen sozialen Plattfor-
men vermitteln kann.


