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Wie Eskapismus funktioniert

Fluchtangebote von Netflix, Steam, Spotify und Co.

Der Wunsch, der Realitit zu entfliehen, ist kein Produkt der digitalen Ara, doch nie zuvor war
die Flucht so einfach wie heute. Digitale Medienplattformen pragen den Alltag moderner
Gesellschaften in einem Ausmal, das vor wenigen Jahrzehnten kaum vorstellbar war. Dienste
wie Netflix, Steam und Spotify sind langst nicht mehr nur Unterhaltungsangebote, sondern
begleiten Menschen in nahezu allen Lebenssituationen; beim Einschlafen, in Pausen, wahrend
der Arbeit oder als fester Bestandteil sozialer Interaktionen. Mit ihrer standigen
Verflgbarkeit, algorithmischen Personalisierung und der Fahigkeit, immersive oder
emotional aufgeladene Inhalte bereitzustellen, er6ffnen sie Rdume, die eine temporére
Distanzierung vom Alltag ermoglichen. Dieses Phanomen wird in der Forschung zunehmend
unter dem Begriff Eskapismus diskutiert.

Eskapismus beschreibt die Tendenz, belastende oder monotone Aspekte des Lebens durch
den Rickzug in alternative Erfahrungswelten zu kompensieren. Wahrend diese Form der
Alltagsflucht historisch keineswegs neu ist, haben digitale Medien die Moglichkeiten und
Intensitat solcher Fluchtbewegungen erheblich verandert. Streaming- und Gaming-
Plattformen bieten nicht nur eine nahezu unbegrenzte Auswahl an Inhalten, sondern
gestalten durch technische Mechanismen wie Autoplay, personalisierte Empfehlungen oder
interaktive Spielwelten besonders zugangliche und attraktive Eskapismus-Rdaume. Gleichzeitig
wachst die wissenschaftliche Debatte dariber, inwiefern diese Angebote sowohl entlastende
als auch potenziell problematische Wirkungen entfalten kénnen.

Vor diesem Hintergrund untersucht die vorliegende Arbeit die Leitfrage: Wie ermdéglichen
digitale Plattformen wie Netflix, Steam und Spotify Eskapismus als Bewdltigungsstrategie im
Alltag, und welche Chancen und Risiken ergeben sich daraus fiir Nutzer/-innen? Um diese
Frage zu beantworten, gliedert sich die Arbeit in zwei Teile: Zunachst werden theoretische
Grundlagen des Eskapismus sowie die Funktionsweisen der genannten Plattformen
analysiert. AnschlieRend werden sowohl positive Wirkungen als auch Risiken, um eine
differenzierte Einordnung des digitalen Eskapismus zu ermdglichen.



TEIL I: Wie Eskapismus funktioniert — Theorien & Plattformen
e Was ist Eskapismus?

Der Begriff ,Eskapismus” entstand im frihen 20. Jahrhundert und wurde zunachst vor allem
literatur- und kulturkritisch verwendet, um eine vermeintliche Abwendung von
gesellschaftlichen Problemen zu beschreiben. In der Medienforschung gewann Eskapismus
ab den 1960er-Jahren an Bedeutung, als sich die Frage stellte, warum Menschen Medien
nutzen und welche Bediirfnisse sie damit befriedigen. Diese Entwicklung bereitete den Boden
fir die Uses-and-Gratifications-Forschung (Katz, Blumler, & Gurevitch, 1973). Man geht
davon aus, dass Menschen Medien aktiv auswahlen, um bestimmte Bedlrfnisse zu
befriedigen. Eskapismus zahlt dabei zu den zentralen Motiven der Mediennutzung (Katz,
Blumler, & Gurevitch, 1973), eine spezifische Gratifikation, die zur Befriedigung von
Bedirfnissen nach Entspannung oder Ablenkung dient. Digitale Plattformen verstarken dieses
Motiv, da sie jederzeit verfligbar sind und personalisierte Inhalte anbieten. Eng damit
verbunden ist die Coping-Theorie nach Lazarus und Folkman (1984). Diese Theorie
unterscheidet zwischen problemfokussiertem und emotionsfokussiertem Coping. Wenn
Individuen auf Situationen stoRen, die sie als stressig oder unkontrollierbar empfinden, kann
die Hinwendung zu digitalen Medien als eine Form des emotionsfokussierten Copings dienen,
eine Strategie, die darauf abzielt, die negativen emotionalen Reaktionen auf den Stressor zu
modulieren, anstatt den Stressor direkt zu verandern (Lazarus & Folkman, 1984).

Die Erfahrung des Eintauchens in eine alternative Realitdt wird oft durch das Konzept der
Flow-Theorie von Csikszentmihalyi (Csikszentmihalyi, 1990) beschrieben. Flow beschreibt
einen Zustand volliger Absorption in eine Tatigkeit, bei dem Zeitgefiihl und Selbstbewusstsein
verloren gehen. Digitale Umgebungen, insbesondere interaktive Medien wie Videospiele,
sind pradestiniert dafiir, diesen Zustand zu induzieren.

Eskapismus ist nicht automatisch problematisch. Die Forschung unterscheidet zwischen
adaptivem und maladaptivem Eskapismus (Reinecke, 2009). Adaptiver Eskapismus dient der
Erholung, wahrend maladaptiver Eskapismus mit Vermeidungsverhalten, Kontrollverlust oder
exzessiver Nutzung verbunden sein kann. Somit kritisiert Kardefelt-Winther (2014), dass viele
Studien zu , Internet-Sucht” Eskapismus vorschnell als pathologisch einstufen. Es ist somit
essenziell, Eskapismus von pathologischen Zustanden wie Sucht oder bloRer Prokrastination
abzugrenzen. Wahrend Eskapismus eine temporare, bewusste Wahl zur Erholung sein kann,
impliziert Sucht einen Kontrollverlust und zwanghaftes Verhalten, selbst wenn negative
Konsequenzen drohen. Prokrastination hingegen bezieht sich primar auf die Verzogerung
wichtiger Aufgaben, was zwar oft durch Medienkonsum geschieht, aber nicht zwangslaufig
die tiefgreifende psychologische Flucht des Eskapismus beinhaltet (Steel, 2007). Henning
(2018) betont, dass die Unterscheidung oft in der Intention und der Konsequenz liegt: Gezielte
Erholung versus Vermeidung von Verantwortung. Vorderer (1996) merkt an, dass
Unterhaltung generell dazu dient, affektive Zustande zu regulieren, wobei Eskapismus eine
extreme Form dieser Regulierung darstellt. Fir die Zwecke dieser Arbeit wird Eskapismus als
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eine bewusste, temporare Verlagerung der Aufmerksamkeit und des emotionalen Fokus auf
fiktive oder virtuelle Welten zur Reduktion von Alltagsstress definiert.

e Digitale Medien als Raume des Eskapismus

Digitale Medien haben in den letzten zwei Jahrzehnten eine zentrale Rolle im Alltag vieler
Menschen eingenommen. Sie sind nicht mehr nur Informations- oder Unterhaltungsquellen,
sondern fungieren zunehmend als Riickzugsraume, die es Nutzer/-innen ermoglichen, sich
temporar von Belastungen, Routinen oder negativen Emotionen zu distanzieren. Die
besondere Struktur digitaler Plattformen, gepragt durch standige Verflgbarkeit,
algorithmische Personalisierung und immersive Inhalte, schafft Bedingungen, die Eskapismus
erleichtern und verstirken. Die On-Demand-Kultur und die stiandige Verfligbarkeit von
Inhalten (Zuboff, 2019) schaffen eine Umgebung, in der die Flucht jederzeit initiiert werden
kann. Diese standige Verfligbarkeit, wie sie Zollner (ZolIner, o. J.) im Kontext der Streaming-
Dienste beschreibt, senkt die Hemmschwelle zur Nutzung erheblich, da zwischen Bediirfnis
(z. B. Ablenkung, Entspannung) und Befriedigung kaum zeitliche Verzégerung besteht. Man
muss nicht mehr auf eine bestimmte Sendezeit warten, die Realitdat kann auf Knopfdruck
pausiert werden. Ein Schlisselfaktor ist die algorithmische Personalisierung. Algorithmen, wie
Gillespie (2014) darlegt, filtern Inhalte, die maximales Engagement versprechen. Dies
geschieht durch die Analyse des Nutzerverhaltens, um prazise die Inhalte zu identifizieren,
die die stdrkste emotionale Reaktion hervorrufen und somit die Flucht am effektivsten
gestalten. Napoli (2014) argumentiert, dass automatisierte Empfehlungssysteme nicht nur
Inhalte filtern, sondern aktiv Medienerfahrungen formen und damit auch die Art und Weise
beeinflussen, wie Menschen digitale Raume zur Alltagsflucht nutzen. Die Mechanismen der
digitalen Medien selbst fordern die Immersion. Interaktivitat (besonders im Gaming) und die
Schaffung reichhaltiger, narrativer Welten sind zentrale Elemente. Klimmt (2009) betont die
Rolle der Immersion im Kontext von Spielen, welche durch Interaktivitat, Feedback-Systeme
und narrative Koharenz besonders intensive Medienerfahrungen ermoglichen. Nutzer/-innen
erleben Agency, das Geflihl, selbst wirksam zu handeln, was in stressigen Alltagssituationen
als besonders befreiend empfunden werden kann. Serienwelten bieten hingegen narrative
Immersion: komplexe Figuren, fortlaufende Handlungsstrange und emotionale Bindungen
erleichtern das Eintauchen in fiktionale Welten. Vorderer, Klimmt und Ritterfeld (2004)
identifizieren Enjoyment als Kern der Medienrezeption, welches oft durch das Gefiihl des
,Dort-Seins” in der erzahlten Welt entsteht. Musik wiederum erzeugt atmospharische
Immersion: Klangwelten, Rhythmen und Stimmungen erméglichen es, sich emotional von der
Realitat zu distanzieren. Warum sind diese Medien nun besonders ,fluchtfreundlich“? Sie
bieten eine hohe Kontrolle Uber die Intensitat der Erfahrung und eine sofortige
Belohnungsstruktur, was sie effektiver als viele traditionelle Medien fiir die kurzfristige
Emotionsregulation macht.



e Plattformanalyse — Wie Netflix, Steam und Spotify Eskapismus ermoglichen

Digitale Plattformen unterscheiden sich nicht nur in ihren Inhalten, sondern auch in ihren
Funktionslogiken, Interaktionsmoglichkeiten und Nutzungssituationen. Diese Unterschiede
pragen, wie und warum Nutzer/-innen sie als Eskapismusraume verwenden. Wahrend Netflix
vor allem narrative Immersion bietet, ermdglichen Spieleplattformen interaktive Formen der
Alltagsflucht, und Spotify unterstiitzt vor allem emotionale Regulation durch Musik.

Netflix ist eine der weltweit grofiten Streaming-Plattformen und bietet eine nahezu
unbegrenzte Auswahl an Serien, Filmen und Dokumentationen, indem es primar den
narrativen Eskapismus ermoglicht. Mechanismen wie Binge-Watching, das Anschauen
mehrerer Episoden hintereinander, angetrieben durch Autoplay, der automatische Start der
nachsten Episode, und Cliffhanger, der Abbruch eines Films/einer Episode an einem
besonders spannenden Hohepunkt, zwingen den Nutzer in eine Fortsetzung des Erlebnisses
(Jenner, 2018). Pittman und Sheehan (2015) untersuchten die Motivationen hinter dem
Binge-Watching und fanden heraus, dass es oft genutzt wird, um sich von negativen
Stimmungen zu erholen oder um ein Geflihl der Vollendung zu erreichen. Matrix (2014)
beschreibt den ,Netflix-Effekt” als eine Form der intensiven, zeitlich komprimierten
Immersion in Geschichten, die eine vollstandige Ablosung vom Alltag ermoglichen.

Im Gegensatz zu passiven Medien wie Serien bieten digitale Spiele interaktive
Eskapismusraume. Steam ist eine der groRten Distributionsplattformen fiir PC-Spiele und
umfasst ein breites Spektrum an Genres, Spielmechaniken und sozialen Funktionen. Hier
steht die Agency (Handlungsmacht) des Nutzers im Vordergrund. Die Fahigkeit,
Entscheidungen zu treffen und die virtuelle Welt aktiv zu gestalten, férdert den Flow-Zustand
(Przybylski, Rigby, & Ryan, 2010). Przybylski, Rigby und Ryan (2010) betonen, dass Spiele
grundlegende psychologische Bedirfnisse wie Kompetenz, Autonomie und soziale
Eingebundenheit erfiillen. Diese Bedirfnisse tragen dazu bei, dass Spiele als attraktive
Fluchtrdaume wahrgenommen werden. Viele Spiele auf Steam bieten aullerdem auch
Multiplayer-Modi, die soziale Interaktionen ermoglichen. Yee (2006) identifiziert soziale
Bindung als eines der wichtigsten Motive fiir Online-Gaming. Fir viele Nutzer/-innen ist
Eskapismus daher nicht nur individuell, sondern auch sozial: Sie fliehen nicht nur aus dem
Alltag, sondern treten gleichzeitig in alternative soziale Raume ein.

Musik ist eine der altesten Formen des Eskapismus und spielt auch in digitalen Kontexten eine
zentrale Rolle. Spotify bedient dadurch den emotionalen Eskapismus; durch personalisierte
Playlists und algorithmische Empfehlungen, kénnen Nutzer/-innen Stimmungen regulieren
und emotionale Distanz schaffen. Schafer, Sedimeier, Stadtler und Huron (2013) zeigen, dass
Musik vielfaltige psychologische Funktionen erfillt, darunter Stimmungsregulation,

Ablenkung und Entspannung. Playlists, wie ,Chill“, ,Focus” oder ,Escape”, dienen als
kuratierte Werkzeuge, um schnell einen gewlinschten emotionalen Raum zu 6ffnen und sind

explizit auf emotionale Bediirfnisse zugeschnitten.



Kurzvideo-Plattformen wie TikTok und Instagram Reels haben sich in den letzten Jahren zu
zentralen digitalen Rdumen entwickelt, in denen Nutzer/-innen schnelle, unterhaltsame und
emotional stimulierende Inhalte konsumieren. Diese Plattformen unterscheiden sich
strukturell von Netflix, Steam oder Spotify, fordern jedoch ebenfalls Eskapismus, allerdings in
einer besonders fragmentierten, hochfrequenten und algorithmisch gesteuerten Form.
TikTok und Instagram bieten Inhalte, die innerhalb weniger Sekunden konsumiert werden
konnen. Diese extrem kurzen Formate ermoglichen eine sofortige Ablenkung, ohne dass
Nutzer/-innen Zeit oder kognitive Ressourcen investieren miissen. Montag, C., Yang, H., &
Elhai, J. D. (2021) argumentieren, dass TikTok durch seine schnelle Taktung und endlose
Scroll-Mechanik besonders geeignet ist, um kurzfristige emotionale Bedirfnisse zu
befriedigen, etwa Ablenkung, Stimmungsverbesserung oder Stressreduktion. Wie bei Netflix
oder Spotify spielt auch hier die algorithmische Personalisierung eine zentrale Rolle. TikToks
,For You Page” ist darauf ausgelegt, Inhalte zu prasentieren, die maximal fesselnd sind.
Bucher (2018) beschreibt solche Algorithmen als ,affektive Architekturen”, die gezielt
emotionale Reaktionen hervorrufen. Eslami, Karimi & Ghasemian (2015) zeigen, dass
algorithmische Filtermechanismen Nutzer/-innen in personalisierten Medienblasen halten,
was die Wahrscheinlichkeit erhoht, dass sie langer in der Plattform verweilen.

TEIL II: Folgen und Risiken des Eskapismus

Eskapismus wird in der offentlichen Diskussion haufig negativ konnotiert, da er mit
Realitdtsflucht, Ablenkung oder Kontrollverlust assoziiert wird. Die wissenschaftliche
Forschung zeigt jedoch, dass Eskapismus auch wichtige positive Funktionen erfiillen kann. Die
Nutzung digitaler Plattformen als Bewaltigungsstrategie ist also ambivalent; digitale Medien
bieten vielfdltige Moglichkeiten, Stress abzubauen, Emotionen zu regulieren, mentale
Erholung zu fordern und soziale Verbundenheit herzustellen. Diese adaptiven Wirkungen sind
insbesondere dann relevant, wenn Medien bewusst und zielgerichtet eingesetzt werden.

Erstens dient er der Stressreduktion. Reinecke (2017) argumentiert, dass Unterhaltung als
eine Form der Selbstregulierung fungiert, indem sie dem Individuum eine Pause von der
kognitiven Belastung des Alltags verschafft. Dies fiihrt zu Erholung und mentaler Entlastung
(Nabi & Krcmar, 2004). Oliver und Raney (2011) bezeichnen dies als ,,Meaningful Experience”,
die zwar fiktiv ist, aber dennoch zur psychischen Regeneration beitragt.

Zweitens unterstitzt Eskapismus die Emotionsregulation. Musik (Saarikallio, 2011) oder das
Eintauchen in eine Geschichte kann helfen, liberwialtigende Gefiihle zu verarbeiten oder zu
dampfen.

Drittens kann er soziale Zugehorigkeit schaffen. Besonders im Gaming-Bereich ermdoglichen
MMORPGs (Massively-Multiplayer Online Role-Playing Games) oder kooperative Spiele die
Bildung starker sozialer Bindungen (Cole & Griffiths, 2007). Diese virtuellen Gemeinschaften



konnen ein Geflihl der Akzeptanz und des Verstandnisses vermitteln, das im realen Leben
moglicherweise fehlt.

Letztens, kann die digitale Unterhaltung auch eine bedeutungsvolle Erfahrung sein. Oliver und
Raney (2011) argumentieren, dass Medienerleben nicht nur hedonistisch, sondern auch
eudaimonisch sein kann: Nutzer/-innen suchen in Medieninhalten Sinn, Inspiration oder
emotionale Tiefe. Solche Erfahrungen kénnen zu personlicher Reflexion und emotionaler
Stabilitat beitragen.

Die Kehrseite der standigen Verfligbarkeit und der hohen Immersion liegt jedoch in der
Gefahr der Ubernutzung und der Verfestigung von Vermeidungsstrategien. Wéahrend
Eskapismus zahlreiche positive Funktionen erfillen kann, birgt er zugleich Risiken, die
insbesondere im Kontext digitaler Medien relevant sind. Digitale Plattformen wie Netflix,
Steam, Spotify, TikTok und Instagram sind so gestaltet, dass sie intensive, kontinuierliche und
teilweise schwer kontrollierbare Nutzung fordern. Dadurch kann Eskapismus von einer
adaptiven Bewaltigungsstrategie zu einem maladaptiven Vermeidungsverhalten werden, das
psychische Belastungen verstarkt, statt sie zu reduzieren.

Das groBte Risiko ist die exzessive Nutzung und die Suchtgefahr. Obwohl Kardefelt-Winther
(2014) die Kriterien fir Internetabhangigkeit kritisiert, erkennt die WHO (2019) mit dem
Gaming Disorder eine pathologische Form der Nutzung an. Wenn die digitale Flucht zur
primdren oder einzigen Bewaltigungsstrategie wird, kann dies zu Abhangigkeit fiihren. Auch
Serienkonsum kann exzessive Formen annehmen. Autoplay-Funktionen und Cliffhanger
verstarken die Tendenz, ,eine Folge mehr” zu schauen. Studien zeigen, dass intensives
Binge-Watching mit Schlafproblemen, Prokrastination und emotionaler Erschopfung
korreliert (Pittman & Sheehan, 2015). Reinecke und Hofmann (2016) untersuchen, ob das
Entspannen durch Medien ,,Slacking Off“ (Aufschieben) oder notwendiges , Winding Down*
(Erholen) ist. Wenn die Nutzung primar dazu dient, unangenehme Aufgaben zu vermeiden,
verstarkt dies die Tendenz zur Realitatsflucht und zum Vermeidungsverhalten (Steel, 2007).
Plattformen wie TikTok oder Instagram, die schnelle, kurze Inhalte bieten, sind besonders
anfallig dafiir, impulsives Aufschieben zu fordern. Die temporéare Erleichterung wird durch
langfristige Konsequenzen erkauft. Besonders Kurzvideo-Plattformen wie TikTok und
Instagram bergen das Risiko kognitiver Uberlastung. Die extrem hohe Reizfrequenz, schnelle
Schnitte, wechselnde Inhalte, starke visuelle und auditive Stimuli, kann die Fahigkeit zur
Aufmerksamkeitsregulation beeintrachtigen. Empirische Studien zeigen, dass der intensiver
TikTok-Konsum und dessen standiger Reizwechsel mit reduzierter ,sustained attention”
korreliert (Zhao, Zhou, & Wang, 2022), was impulsives Verhalten und fragmentierte
Aufmerksamkeit fordert (Kuss & Griffiths, 2017). Somit flihren digitale Medien mit hoher
Stimulusdichte zu einer erhdhten kognitive Belastung und kaum effektiven Selbstregulation
(Firth et al.,, 2019). Diese Effekte unterscheiden sich qualitativ von narrativem oder
interaktivem Eskapismus, da Kurzvideos keine koharente immersive Erfahrung, sondern eine
Abfolge hochfrequenter Mikro-Reize bieten.



e Wann wird Eskapismus hilfreich, wann schadlich?

Die Analyse der verschiedenen Plattformen zeigt, dass digitaler Eskapismus kein einheitliches
Phdnomen ist, sondern in unterschiedlichen Formen auftreten kann. Netflix, Steam, Spotify
sowie TikTok und Instagram bieten jeweils spezifische Strukturen, die Eskapismus
ermoglichen, narrativ, interaktiv, emotional oder fragmentiert. Ob diese Formen der
Alltagsflucht hilfreich oder schadlich wirken, hangt maligeblich von drei Faktoren ab: dem
Kontext, der Nutzungsintention und der Personlichkeit.

Wenn die Nutzung gezielt zur Emotionsregulation nach einer Phase hoher Belastung erfolgt
und die realen Probleme nicht dauerhaft ignoriert werden (Kontext und Intention), fungiert
sie als effektives Ventil. Die Forschung zu Stresserholung (Reinecke, 2017) stiitzt diesen
positiven Aspekt. Schadlich wird es, wenn die Nutzung primar zur Vermeidung von Aufgaben
oder zur Flucht vor unlésbaren realen Problemen dient und die Nutzung zwanghaft wird
(Personlichkeit und Intention). Hier verschiebt sich das Gleichgewicht von Erholung hin zu
pathologischer Vermeidung, verstarkt durch die optimierten Fluchtmechanismen der
Plattformen. Die Balance zwischen notwendiger mentaler Entlastung und der Verweigerung
der Auseinandersetzung mit der Realitat ist der entscheidende Gradmesser. Ob Eskapismus
hilfreich oder schadlich ist, hangt stark davon ab, warum jemand Medien nutzt (Intention),
wie lange und wie haufig die Nutzung erfolgt, in welchem emotionalen Zustand die Person
sich befindet, welche Plattformmechanismen wirken (z. B. Autoplay, Infinite Scroll) und
letztendlich wie gut die Person ihre Mediennutzung regulieren kann.

Fazit

Die vorliegende Arbeit hat untersucht, wie digitale Plattformen wie Netflix, Steam, Spotify
sowie TikTok und Instagram Eskapismus als Bewaltigungsstrategie im Alltag ermdglichen und
welche Chancen und Risiken sich daraus fir Nutzer/-innen ergeben. Die Analyse zeigt, dass
Eskapismus ein vielschichtiges Phanomen ist, das nicht pauschal als positiv oder negativ
bewertet werden kann. Vielmehr hangt seine Wirkung von der Nutzungsintention, dem
Kontext und den strukturellen Eigenschaften der jeweiligen Plattform ab.

Digitale Medien bieten vielfdltige Moglichkeiten, sich tempordr von Belastungen zu
distanzieren. Plattformen wie Netflix ermoglichen narrative Immersion, Steam bietet
interaktive und sozial eingebettete Fluchtraume, und Spotify unterstiitzt emotionale
Regulation durch Musik. Auch Kurzvideo-Plattformen wie TikTok und Instagram schaffen
niedrigschwellige Eskapismusmomente, die kurzfristig entlastend wirken kdnnen. Diese
Formen des Eskapismus erfiillen wichtige adaptive Funktionen, darunter Stressreduktion,
Emotionsregulation, mentale Erholung und soziale Zugehorigkeit. Forschungsergebnisse
zeigen, dass solche positiven Effekte insbesondere dann auftreten, wenn Medien bewusst,



zielgerichtet und mafRvoll genutzt werden. Das Risiko liegt jedoch in der eigenen Designlogik
dieser Plattformen, die durch Algorithmen und On-Demand-Kultur zur Exzessivitat neigt. Die
Struktur  vieler  Plattformen, gepragt durch algorithmische  Empfehlungen,
Autoplay-Funktionen und endloses Scrollen, kann zu exzessiver Nutzung, Kontrollverlust und
Vermeidungsverhalten fiihren. Besonders Kurzvideo-Plattformen weisen eine hohe
Reizdichte auf, die mit Aufmerksamkeitsproblemen und kognitiver Uberlastung in Verbindung
gebracht wird. Auch im Gaming-Bereich kdnnen maladaptive Nutzungsmuster entstehen, die
bis hin zu klinisch relevanten Stoérungen wie Gaming Disorder reichen. Diese Risiken
verdeutlichen, dass Eskapismus problematisch wird, wenn er nicht der Erholung dient,
sondern zur dauerhaften Flucht vor realen Herausforderungen genutzt wird.

Die wichtigste Erkenntnis ist, dass die Technologie an sich neutral ist; ihre Funktion als
Bewaltigungsstrategie wird durch die bewusste Kontrolle und die zugrundeliegende
Motivation des Nutzers bestimmt. Die entscheidende Frage lautet daher nicht, ob Menschen
digitale Medien zur Alltagsflucht nutzen, sondern wie sie dies tun. Eine bewusste, reflektierte
und selbstregulierte Nutzung kann die positiven Effekte verstarken und Risiken minimieren.
Die Herausforderung besteht darin, diese ambivalente Dynamik zu erkennen und Medien so
zu nutzen, dass sie zur psychischen Gesundheit beitragen, statt sie zu gefahrden. Angesichts
der zunehmenden Digitalisierung des Alltags wird die Frage nach einem verantwortungsvollen
Umgang mit digitalem Eskapismus auch in Zukunft von zentraler Bedeutung sein.
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