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ABSTRACT  
 
In dieser Bachelorarbeit wird der Frage nachgegangen, inwieweit die Nutzung 

mobiler Endgeräte während des instrumentalen Übeprozesses die 

Konzentrationsfähigkeit, die Gedächtnisleistung und in weiterer Folge den 

musikalischen Fortschritt beeinflusst. Ausgangspunkt ist die persönliche 

Beobachtung, dass selbst kurze Unterbrechungen während des Übens durch 

mobile Endgeräte den Fokus, die Konzentration und die Effizienz des Übens 

beeinflussen. Im Zentrum der Arbeit steht eine Umfrage unter 

Musikstudierenden, mit der untersucht wird, wie häufig und in welchem Ausmaß 

diese Problematik bei den Befragten auftritt. Die Auswertung zeigt, dass ein 

Großteil der Studierenden ähnliche Ablenkungen durch mobile Endgeräte kennt 

und sich dadurch im musikalischen Übeprozess oft beeinträchtigt fühlt. Vor 

diesen Ergebnissen werden wissenschaftliche Studien zu den kognitiven 

Prozessen des Übens, der Gedächtnisbildung und des Multitaskings analysiert. 

Parallel dazu werden aktuelle Studien zur Nutzung mobiler Endgeräte, zu 

Smartphone- und Internetsucht sowie deren Auswirkungen auf die akademische 

Leistung untersucht. Die Ergebnisse der Arbeit deuten darauf hin, dass die 

Nutzung mobiler Endgeräte während des Übens kognitive Prozesse wie 

Konzentration, Fokus und Gedächtnisbildung negativ beeinflussen kann und 

somit eine reale Herausforderung für die Effizienz des Übens bei 

Musikstudierenden darstellt. Auf Basis dieser Erkenntnisse werden 

Empfehlungen für einen reflektierten Einsatz mobiler Endgeräte im Übealltag 

formuliert. Langfristig könnte das Wissen um die Zusammenhänge zwischen 

digitaler Ablenkung und Übeleistung nicht nur im Studium, sondern auch im 

späteren Berufsalltag von Musiker:innen zu einem gesünderen und effektiveren 

Übeverhalten beitragen. 
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VORWORT  
 
Während meines Musikstudiums sowie auf meinem eigenen musikalischen Weg 

habe ich festgestellt, dass die Nutzung von Smartphone und Tablet während des 

Übens am Instrument meine Konzentrations- und Leistungsfähigkeit stark 

beeinträchtigt. Was zunächst wie eine harmlose Unterbrechung wirkte, 

beispielsweise das kurze Beantworten einer Nachricht, entwickelte sich rasch zu 

einem spürbaren Störfaktor im Übeprozess. Meine Fähigkeit, über längere 

Spannen fokussiert bei der Sache zu bleiben, nahm ab, ich wurde schneller in 

meinen Denkprozessen abgelenkt und mein Üben verlor an Tiefe und Effizienz. 

Diese persönlichen Erfahrungen haben mein Interesse an einer 

wissenschaftlichen Auseinandersetzung mit dem Thema geweckt. Um 

herauszufinden, ob auch andere Musikstudierende ähnliche Erfahrungen 

machen, habe ich im Rahmen dieser Arbeit eine Erhebung unter meinen 

Kommiliton:innen durchgeführt. Die Ergebnisse zeigten deutlich, dass Ablenkung 

durch das Smartphone und Co. während des Übens ein weit verbreitetes 

Phänomen ist. In dieser Arbeit möchte ich daher untersuchen, wie sich die 

Nutzung mobiler Endgeräte im Rahmen des Übeprozesses konkret auf das 

Übeverhalten, den Fokus und die Effizienz des Übens auswirkt. Diese 

Erkenntnisse bilden die Grundlage für die vorliegende Arbeit, die einen Beitrag 

zum besseren Verständnis digitaler Ablenkung im musikalischen Übeprozess 

leisten soll. Ich danke meiner Betreuerin Julia Horvath-Wieder für die verlässliche 

Betreuung, sowie meinem Mann David und meiner guten Freundin Sonja für ihre 

konstante mentale Unterstützung im Entstehungsprozess dieser Arbeit. 
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1. EINLEITUNG 

In den letzten zehn Jahren ist der Gebrauch von mobilen Endgeräten bei Kindern, 

Jugendlichen und jungen Erwachsenen rasant angestiegen.1 Die Anwendungs-

gebiete sind vielfältig, von Kommunikation über Medienkonsum, Navigation, 

Organisation oder Informationsrecherche, mobile Technologien sind mittlerweile 

fester Bestandteil des Alltags geworden. Auch im Bildungsbereich sowie im 

künstlerischen Kontext haben sie Einzug gefunden. Im musikpädagogischen 

Umfeld gelten sie als nützliche Werkzeuge, die das Üben unterstützen können, 

etwa durch Metronom-Apps, Stimmgerät-Funktionen, digitale Noten, 

Aufnahmefunktionen oder Videoanalysen. Gleichzeitig mehren sich 

wissenschaftliche Hinweise, dass die Nutzung digitaler Endgeräte, insbesondere 

wenn sie mit dadurch entstehenden ständigen Unterbrechungen, Multitasking 

und permanenter Erreichbarkeit einhergeht, negative Effekte auf kognitive 

Prozesse und nachhaltiges Lernen haben kann. Studien zeigen, dass die 

fragmentierte Aufmerksamkeit und der ständige Reizwechsel aufgrund der 

unreflektierten Nutzung mobiler Geräte die Gedächtniskonsolidierung stören und 

die kognitive Leistung deutlich beeinträchtigt kann.2 Die Ablenkung durch eine 

nicht lernbezogene Nutzung des Smartphones zwingt den Lernenden dazu, 

seine Aufmerksamkeit vom Lernen weg auf andere Inhalte zu richten. Auch wenn 

dies nur kurzfristig geschehen mag, so unterbricht es Prozesse, die im Gehirn in 

Gang sind, und das Zurückkehren zum Ursprungsprozess kostet Energie und 

wertvolle Zeit. Die dem Mediengebrauch innewohnenden mentalen 

Gewohnheiten der Ablenkung, Aufteilung der Aufmerksamkeit, rasanter Wechsel 

der Aufmerksamkeit sowie das Aufrechterhalten mehrerer Gedankenstränge 

haben in Bezug auf das Lernen nachgewiesenermaßen signifikante 

Implikationen auf die akademischen Leistungen von Studierenden.3  

 
1 Vgl. Böttger, Tobias/Klaus Zierer: To ban or not to ban? A rapid review on the impact of 
smartphone bans in schools on social well-being and academic performance. In: Education 
Sciences, Vol. 14, Nr. 8, 2024, S. 906. 
2 Vgl. ebda., S. 906. 
3 Vgl. May, Kaitlyn E./Anastasia D. Elder: Efficient, helpful, or distracting? A literature review of 
media multitasking in relation to academic performance. In: International Journal of Educational 
Technology in Higher Education, Vol. 15, Nr. 1, 2018, S. 1. 
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Vor diesem Hintergrund stellt sich die Frage, inwieweit diese Erkenntnisse auf 

das instrumentale Üben übertragbar sind. Der Prozess des Übens benötigt in 

besonderem Maße eine über einen langen Zeitraum aufrechterhaltene 

Konzentration, einen stabilen Fokus sowie ein hohes Maß an 

Durchhaltevermögen. In der Literatur sind Untersuchungen zur Nutzung mobiler 

Endgeräte während des Übens begrenzt. Für Musikstudierende stellt die sinnvoll 

gestaltete Übezeit jedoch einen wertvollen und potenziell entscheidenden Faktor 

für den musikalischen Fortschritt dar, sodass eine Optimierung dieser Zeit als 

lohnenswert erachtet werden kann. 

Diese Arbeit geht daher der Frage nach, ob und in welcher Weise die Nutzung 

mobiler Endgeräte während des Übenprozesses die Konzentrationsfähigkeit, die 

Gedächtnisleistung und somit den musikalischen Fortschritt des Übenden 

beeinflusst. Es wird eine erste Annäherung an das Thema vor und mithilfe einer 

Umfrage unter Musikstudierenden subjektive Einschätzungen zur Nutzung 

mobiler Endgeräte im Übekontext erhoben. Ziel ist es, Anhaltspunkte darüber zu 

gewinnen, wie präsent diese Thematik im Studienalltag ist, wie reflektiert sie 

wahrgenommen wird und welche Strategien bewusst oder unbewusst im 

Umgang mit digitaler Ablenkung entwickelt wurden. 

Auf Grundlage der bestehenden Literatur im Bezug auf Lernen im Allgemeinen 

wird in dieser Arbeit die Annahme formuliert, dass die Verwendung mobiler 

Endgeräte während des Übens eines Musikinstruments potenziell negative 

Auswirkungen auf die Übeleistung und den Übefortschritt hat. Diese Hypothese 

lässt sich jedoch nur im Rahmen einer längerfristig angelegten empirischen 

Untersuchung verlässlich überprüfen, die etwa durch Leistungsdiagnostik 

ergänzt wird. Die in dieser Arbeit durchgeführte Umfrage unter 

Musikstudierenden erhebt daher primär subjektive Einschätzungen zur 

Häufigkeit und Art der Nutzung mobiler Endgeräte während des Übens. Sie 

erlaubt keine direkten Rückschlüsse auf konkrete kognitive Auswirkungen oder 

Leistungsentwicklungen. Vielmehr liefert sie erste Hinweise darauf, inwieweit 

Ablenkung durch mobile Endgeräte im individuellen Übeprozess als 

problematisch wahrgenommen wird und bietet damit eine explorative Grundlage 

für weiterführende Forschung.  
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Um die theoretischen Grundlagen zu schaffen, werden zunächst zentrale Begriffe 

rund um Üben und Gedächtnisbildung sowie neurophysiologische Erkenntnisse 

zu Üben, Multitasking und Konsolidierung neuen Wissens vorgestellt. Aktuelle 

Studien in Bezug auf Mediennutzung werden ebenso beleuchtet wie der 

Suchtaspekt von mobilen Endgeräten. Anschließend werden die Ergebnisse der 

empirischen Erhebung vorgestellt und im Hinblick auf bestehende 

Forschungsliteratur diskutiert. 

Die wiederholte und nicht auf das Üben bezogene Nutzung mobiler Endgeräte 

durch Musikstudierende legt nahe, dass digitale Ablenkung ein relevanter, 

bislang jedoch wenig untersuchter Faktor im Kontext instrumentalen Lernens 

sein könnte. Langfristig könnte das Wissen um die Zusammenhänge zwischen 

digitaler Ablenkung und Übeleistung nicht nur im Studium, sondern auch im 

späteren Berufsalltag von Musiker:innen zu einem gesünderen und effektiveren 

Übeverhalten beitragen. 

Zur besseren Lesbarkeit wird in dieser Arbeit das generische Maskulinum 

verwendet. Die in dieser Arbeit verwendeten Personenbezeichnungen beziehen 

sich, sofern nicht anders kenntlich gemacht, auf alle Geschlechter.  
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2. ÜBEN UND GEDÄCHTNISBILDUNG  

Zu Beginn soll zum besseren Verständnis in die Überbegriffe Üben sowie Ge-

dächtnisbildung eingeführt werden. Beim instrumentalen Üben liegt eine 

besondere Form der Befriedigung darin, Musik schrittweise zu erschließen, 

kreative Gestaltungsmöglichkeiten der Musik zu entdecken und die eigenen 

Fähigkeiten kontinuierlich zu verbessern. Dieser Prozess ist geprägt von 

kritischer Selbstbeobachtung, dem stetigen Verfeinern musikalischer 

Ausdrucksformen sowie der bewussten Auseinandersetzung mit dem eigenen 

Tun. Differenziertes Üben setzt dabei nicht nur methodisches Vorgehen, sondern 

auch ein hohes Maß an Selbstkritik und Veränderungsbereitschaft voraus. Beim 

Musizieren auf hohem Niveau handelt es sich um eine Leistungsfähigkeit, die nur 

dann erhalten bleibt, wenn sie fortlaufend kultiviert, vitalisiert und gepflegt – also 

geübt – wird. 4  Für das Musizieren auf hohem Niveau ist eine koordinierte 

Aktivierung einer Vielzahl von Muskelgruppen mit höchster zeitlicher und 

räumlicher Präzision sowie exakter Kraftdosierung erforderlich, die Ausführung 

dieser Bewegungen wird dabei ständig durch auditive, visuelle und 

propriozeptive Rückmeldungen kontrolliert, reguliert und optimiert. 5  Üben ist 

somit ein kognitiv höchst komplexer Vorgang, dem zahlreiche kognitive Vorgänge 

zugrunde liegen.  

2.1. Üben 

Mahlert bezeichnet den Prozess des Übens als ein „durch Wiederholungen 

erfolgendes Lernen und Vervollkommnen einer praktischen Tätigkeit“6, während 

Altenmüller Üben als eine „zielgerichtete musikalische Betätigung, die dem 

Erwerb, der Verfeinerung und dem Erhalt sensomotorischer, auditiver, visueller, 

struktureller und emotionaler Repräsentation von Musik dient“7, definiert. Nach 

Brinkmann wird Üben als „regelbezogenes und ergebnisorientiertes Üben eines 

 
4 Vgl. Mahlert, Ulrich: Vorwort. In: Mahlert, Ulrich (Hg.): Handbuch Üben, Grundlagen, 
Konzepte, Methoden. Wiesbaden: Breitkopf und Härtel, 2007, 2. Auflage, S. 7–8. 
5 Vgl. Altenmüller, Eckart: Hirnphysiologische Grundlagen des Übens. In: Mahlert, Ulrich (Hg.): 
Handbuch Üben, Grundlagen, Konzepte, Methoden. Wiesbaden: Breitkopf und Härtel, 2007, 
2.Auflage, S. 47. 
6 Mahlert, Ulrich: Was ist Üben? Zur Klärung einer künstlerischen Praxis. In: Mahlert, Ulrich (Hg.): 
Handbuch Üben, Grundlagen, Konzepte, Methoden. Wiesbaden: Breitkopf und Härtel, 2007, 2. 
Auflage, S. 9. 
7 Altenmüller, Hirnphysiologische Grundlagen des Übens, S. 47. 
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Könnens“8 bezeichnet. Die Intention von Üben ist laut Platz und Lehmann die 

„Optimierung und Generalisierung bereits erworbener Fertigkeiten“ 9 , wobei 

gleichzeitig konkurrierende Verhaltensweisen unterdrückt und abweichende 

Ereignisse im Vergleich zur angestrebten Zielvorstellung minimiert werden 

sollen.10 

Demnach ist Üben als eine zielgerichtete, sich wiederholende Tätigkeit zu 

definieren, die darauf abzielt, bereits erworbene Fertigkeiten zu optimieren, zu 

verallgemeinern und störende Verhaltensweisen zu minimieren. Das angestrebte 

Ziel besteht in dem ergebnisorientierten Einüben eines Könnens. Üben umfasst 

demnach nicht nur das Vervollkommnen einer praktischen Tätigkeit, sondern 

auch „den Erwerb, die Verfeinerung und den Erhalt sensomotorischer, auditiver, 

visueller, struktureller und emotionaler Repräsentationen“11  im musikalischen 

Kontext. Abweichungen vom angestrebten Ziel werden idealerweise durch 

kontinuierliches Üben minimiert und verlieren sukzessive ihre 

Unvorhersehbarkeit, da typische Fehlerquellen bereits identifiziert wurden.12 

Musizieren stellt eine hochkomplexe kognitive und motorische Leistung dar, die 

nahezu alle Bereiche des Gehirns beansprucht. Dabei wird neben 

sensomotorischen, auditiven und visuellen Hirnregionen auch das limbische 

System aktiviert, das für die emotionale Verarbeitung von Musik zuständig ist. 

Diese emotionale Dimension verleiht dem Musizieren eine besondere Intensität 

und macht es kognitiv anspruchsvoll und ganzheitlich. Eine zentrale Rolle spielen 

zudem die Zentren im Stirnhirnlappen, die für die Koordination von 

Bewegungsabläufen, die gezielte Steuerung der Aufmerksamkeit und die 

Bewertung des Bewegungserfolgs verantwortlich sind. Dadurch wird das 

Musizieren nicht nur zu einer kreativen Tätigkeit, sondern zu einer 

 
8  Brinkmann, Malte: Pädagogische Übung: Praxis und Theorie einer elementaren Lernform. 
Paderborn: Brill Schöningh, 2012, S. 17. 
9 Platz, Friedrich/Andreas C. Lehmann: Vom Anfänger zum Experten: Lernen, Übung und 
Motivation. Handbuch Musikpsychologie, 2018, 1. Jg., S. 65f. 
10 Vgl. Platz/Lehmann: Vom Anfänger zum Experten, S. 65f. 
11 Platz, Friedrich/ Andreas C. Lehmann: Vom Anfänger zum Experten: Lernen, Übung und 
Motivation. Handbuch Musikpsychologie, 2018, 1. Jg., S. 65f. 
12 Vgl. Platz, Friedrich/ Andreas C. Lehmann: Vom Anfänger zum Experten: Lernen, Übung und 
Motivation. Handbuch Musikpsychologie, 2018, 1. Jg., S. 65f. 
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anspruchsvollen, multifunktionalen Gehirnleistung, die zahlreiche kognitive 

Prozesse gleichzeitig beansprucht.13  

Die Repräsentation von Musik im Gehirn erfolgt über weit verzweigte komplexe 

neuronale Netzwerke, die zahlreiche Areale beider Gehirnhälften einbeziehen. 

Bereits nach wenigen Minuten des Übens lassen sich erste, wenn auch noch 

instabile Veränderungen in den neuronalen Netzwerken nachweisen. 

Langfristiges Üben führt zu dauerhaften neurophysiologischen Anpassungen im 

Zentralnervensystem. Diese betreffen sowohl verschiedene Hirnfunktionen als 

auch strukturelle Veränderungen im Gehirn, ein Phänomen, das als 

Neuroplastizität bezeichnet wird.14 

Um sich dem Thema zu nähern und zu verstehen, worauf die Nutzung digitaler 

Endgeräte Einfluss nehmen kann, ist es zunächst notwendig, den Prozess der 

Gedächtnisbildung und die neuronalen Prozesse während und nach dem Üben 

zu begreifen. Die Gedächtnisbildung besteht aus drei Stufen: Akquise, 

Konsolidierung und Abruf.15 

2.2. Gedächtnisbildung 

Im ersten Schritt der Gedächtnisbildung, der Akquise, werden im wachen 

Zustand frische Informationen aufgenommen und im Kurzzeitgedächtnis 

gespeichert.16 Der Schritt der Akquise wird auch Enkodierung genannt: neue 

Informationen werden ins Kurzzeitgedächtnis enkodiert.17 Diese Informationen 

sind zunächst noch sehr labil und nur vorrübergehend gespeichert, es besteht 

daher die Gefahr, dass sie von neuen Informationen überschrieben werden.18  

Kommt es in diesem sensiblen Zeitfenster zu einem stärkeren Input, 

beispielsweise dem Griff zu einem mobilen Endgerät, stehen die Chancen, dass 

es zu einer Überschreibung kommt, sehr hoch. Das Phänomen des „Überübens“ 

 
13 Vgl. Altenmüller, Hirnphysiologische Grundlagen des Übens. S. 47f. 
14 Vgl. ebda., S. 47f.  
15 Vgl. Bär, Isabelle Angela Monika: Entwicklungsabhängige schlafassoziierte Konsolidierung 
emotional relevanter impliziter Gedächtnisinhalte. Christian-Albrechts-Universität Kiel, 2018, S. 
4. (Dissertation) 
16 Vgl. Lehnert, Hendrik: Auswirkungen einer intranasalen Insulingabe auf die schlafabhängige 
Konsolidierung psychologischer Gedächtnisinhalte. Lübeck, 2014, S. 10. (Dissertation) 
17 Vgl. Bär, Entwicklungsabhängige schlafassoziierte Konsolidierung, S. 4. 
18 Vgl. Lehnert, Auswirkungen einer intranasalen Insulingabe, S. 10. 
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lässt sich ebenfalls in diesen Bereich einordnen. Üben führt dann nicht mehr zur 

erhofften Leistungssteigerung, sondern die zuvor vorhandene optimale 

Repräsentation neuronaler Bewegungsabläufe wird durch suboptimale, 

langsamere Bewegungsabläufe überspeichert.19  

Auf die Enkodierung folgt der nächste Schritt, die Konsolidierung. Sie bezeichnet 

Prozesse des dauerhaften Einspeicherns von Informationen in das 

Langzeitgedächtnis.20 Der Prozess der Konsolidierung setzt auf synaptischer 

Ebene an, wo neue Verbindungen durch die beständige Reaktivierung gefestigt 

werden. 21  Es wird zwischen zwei Arten der Gedächtniskonsolidierung 

unterschieden: der synaptischen und der systemischen. Die synaptische 

Konsolidierung erfolgt in den ersten Minuten bis Stunden nach dem Lernen und 

betrifft die Festigung synaptischer Verbindungen der anfänglich noch instabilen 

Informationen. Die systemische Konsolidierung hingegen umfasst die 

Umstrukturierung von Gedächtnisinhalten und deren Integration in größere 

neuronale Netzwerke. Dieser Prozess erstreckt sich über einen Zeitraum von 

mehreren Tagen bis Wochen.22 Faktoren wie die unmittelbare Beschäftigung mit 

anderen Aktivitäten nach dem Üben, etwa die Nutzung eines mobilen Endgeräts, 

unzureichender Schlaf oder außergewöhnliche Ereignisse wie ein 

psychologischer Schock oder ein epileptischer Anfall, können die optimale 

Gedächtniskonsolidierung erheblich beeinträchtigen. 23  Die langfristige 

Speicherung ermöglicht schlussendlich systemübergreifende neuronale 

Verbindungen, indem der Lerninhalt transformiert und in das Langzeitgedächtnis 

integriert wird.24 

Im letzten Schritt, dem Abruf, geht es um das Wiederauffinden und Abrufen von 

Gedächtnisinhalten, die zuvor erworben und konsolidiert wurden. Die Effizienz 

dieses Prozesses hängt maßgeblich von der Qualität der ersten beiden Stufen 

ab.25  Für professionelle Musiker ist der Prozess der Gedächtnisbildung von 

 
19 Vgl. Altenmüller, Hirnphysiologische Grundlagen des Übens, S. 61. 
20  Vgl. Spitzer, Manfred: Nervenkitzel. Neue Geschichten vom Gehirn. Frankfurt am Main: 
Suhrkamp, 2006, S. 83. 
21 Vgl. Lehnert, Intranasale Insulingabe, S. 10. 
22Vgl. Bär, Entwicklungsabhängige schlafassoziierte Konsolidierung, S.10. 
23 Vgl. Spitzer, Nervenkitzel, S. 90.  
24 Vgl. Bär, Entwicklungsabhängige schlafassoziierte Konsolidierung, S. 10.  
25 Vgl. Bär, Entwicklungsabhängige schlafassoziierte Konsolidierung, S. 10. 
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Übungsinhalten selbstverständlich, da er sie bereits seit ihrer Kindheit begleitet. 

Dennoch kann das bewusste Verstehen und Explizieren dieses Prozesses, 

insbesondere im Kontext einer Professionalisierung während eines 

Instrumentalstudiums, von erheblichem Nutzen sein, um die Gedächtnisbildung 

gezielt zu optimieren. 

2.3. Kognitive Prozesse nach dem Üben 

Nach dem Üben treten im Gehirn physische Veränderungen auf, 26  da ein 

wesentlicher Teil der Reorganisation im Frontalkortex nicht nur während des 

Übens selbst, sondern auch in den Stunden danach erfolgt.27 Der Frontalkortex, 

auch Stirnlappen genannt, ist für „die Steuerung des Sozialverhaltens, die 

Programmierung und Ausführung von Bewegungsabfolgen und die Lenkung der 

Aufmerksamkeit“28 verantwortlich – beides Aspekte, die für den Übeprozess am 

Instrument von großer Bedeutung sind. In der Phase nach dem Üben findet eine 

Stabilisierung des Gelernten im Rahmen der Konsolidierung statt. 29  Dieser 

Prozess bewirkt den Übergang von Erinnerungen von einem instabilen in einen 

stabileren Zustand, wobei dieser Vorgang bereits während des aktiven Übens 

beginnt und sich in den Stunden danach fortsetzt. Erst vier bis sechs Stunden 

nach dem Üben zeigen die neu erlernten Informationen eine erhöhte 

Widerstandsfähigkeit gegenüber Störungen.30 

Der Versuch, sich neue Fertigkeiten unmittelbar nacheinander anzueignen, kann 

eine Disruption der Konsolidierung bewirken, was die Leistungssteigerung 

reduzieren oder gar gänzlich eliminieren kann.31 Mantel schreibt in seinem Buch 

über das Üben, dass eine übermäßige Überlastung des Gedächtnisses sowie ein 

Defizit an Pausen den eigentlichen Einprägungsprozess beeinträchtigen und so 

zu einer verminderten Merkfähigkeit führen kann.32  Er geht nicht näher auf 

kognitive Prozesse ein, doch beschreibt klar die Auswirkungen von 

 
26 Vgl. Allen, Sarah Elizabeth: Procedural memory consolidation in musicians. The University of 
Texas at Austin, 2007, S. 3f. (Dissertation) 
27 Vgl. Allen, Procedural memory consolidation, S. 14f. 
28 Ebda, S.14f. 
29 Vgl. ebda., S.14f.  
30 Vgl. ebda., S. 17. 
31 Vgl. ebda., S. 17. 
32 Vgl. Mantel, Gerhard: Einfach Üben, 185 unübliche Überezepte für Instrumentalisten. Mainz: 
Schott, 2010, S. 53–55. 
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Überbelastung bei der Gedächtnisbildung. Daher ist es für professionelle Musiker 

ratsam, genügend Pausen einzulegen und das Gedächtnis nicht etwa durch 

Ablenkungen oder Überspeicherung übermäßig zu belasten.  

2.4.  Kognitive Vorgänge in Pausen  

Das menschliche Gehirn ist nicht für die Aufrechterhaltung von Aufmerksamkeit 

über einen längeren Zeitraum konzipiert. Daher müssen Menschen lernen, 

innerhalb ihrer kognitiven Ressourcen effizient zu arbeiten.33 Pausen stellen eine 

effektive Methode zur Wiederherstellung der kognitiven Leistungsfähigkeit dar, 

die gesamte Arbeits- und Übeleistung kann dadurch optimiert werden. Eine 

Pause kann als ein „vorübergehendes Anhalten und Abschalten innerhalb oder 

zwischen Aufgaben“34 definiert werden. Der weltbekannte Violinpädagoge Carl 

Flesch schrieb bereits vor mittlerweile über hundert Jahren, dass nach jeder 

Übungsstunde eine Viertelstunde Pause gemacht werden sollte, da dies sonst 

„für die geistige Spannkraft ungemein schädlich“ 35 sei. Rechtzeitige Pausen sind 

notwendig, um das Geübte, das während des aktiven Übens nur 

zwischengespeichert ist, im Gedächtnis zu festigen.36  

Es ist ebenfalls bekannt, dass längere Ruhephasen, die während des 

Übeprozesses eingelegt werden, zu einer Verbesserung der Leistungsfähigkeit 

nach dem Ruheintervall führen.37 Dabei kommt es zu „[...] einer Neuorganisation 

sensomotorischer neuronaler Prozesse, die unbewusst, ohne Zuwendung von 

Aufmerksamkeit eintritt.“38 Dieser Mechanismus erklärt das Phänomen, das viele 

Musiker kennen: die schwierige Passage, die nach einem längeren Liegenlassen 

 
33 Vgl. Kang, Sanghoon/Terri R. Kurtzberg: Reach for your cell phone at your own risk. The 
cognitive costs of media choice for breaks. In: Journal of Behavioral Addictions, Bd. 8, Nr. 3, 
2019, S. 396. 
34 Vgl. Kang/Kurtzberg, Reach for your cell phone, S.396 
35  Vgl. Flesch, Carl: Die Kunst des Violinspiels, 1923, S. 138. zitiert nach: Jabusch, Hans-
Christian/Altenmüller, Eckart: Psychologische und neurobiologische Aspekte beim Musizieren – 
Konsequenzen fürs Üben. In: Hiekel, Jörn Peter/Lessing, Wolfgang (Hg.): Verkörperung der 
Musik: Interdisziplinäre Betrachtungen, Bielefeld: transcript Verlag, 2014, S. 65. 
36 Vgl. Jabusch, Hans-Christian/Eckhard Altenmüller: Psychologische und neurobiologische 
Aspekte beim Musizieren – Konsequenzen fürs Üben. In: Hiekel Jörn Peter/Wolfgang Lessing 
(Hg.): Verkörperung der Musik: Interdisziplinäre Betrachtungen, Bielefdeld: transcript Verlag, 
2014, S. 66. 
37 Vgl. Duke, R. A./S. E. Allen./C. D. Cash/A. L. Simmons: Effects of early and late rest breaks 
during training on overnight memory consolidation of a keyboard melody. In: Annals of the New 
York Academy of Sciences, Vol. 1169, 2009, S. 169. 
38 Altenmüller, Hirnphysiologische Grundlagen des Übens, S. 60. 
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oder manchmal einfach nach gutem Schlaf plötzlich funktioniert.39 Dies ist der 

Reminiszenz zu verdanken, komplexe Bewegungsabläufe werden unterbewusst 

reorganisiert, sodass sie schlussendlich fehlerfrei ablaufen. 

Die Erkenntnis, dass die Leistung während des Übens nach Pausen einen 

Anstieg zeigt, wirft Fragen zu den Auswirkungen unterschiedlicher Arten von 

Ruheintervallen auf. Dabei ist nicht nur die Dauer, sondern vor allem auch der 

Zeitpunkt der Pause entscheidend. Forschungen zeigen, dass im Vorfeld 

geplante und bewusst eingehaltene Pausen deutlich wirksamer sind als solche, 

die spontan und selbstreguliert gesetzt werden.40 Eine besonders bedeutsame 

Erkenntnis betrifft die Art der Tätigkeit während der Pause: Neueste Studien 

haben belegt, dass die Nutzung des Smartphones während einer Ruhephase 

nicht zu einer vergleichbaren Regeneration des Gehirns führt wie andere Formen 

von Pausen. Pausen mit Smartphones sind nachweislich weniger erholsam für 

die kognitiven Ressourcen aus als andere, bildschirmfreie Formen der 

Erholung.41 Die Nutzung von Smartphones in Ruhephasen kann die kognitive 

Erholung beeinträchtigen und somit die Effizienz nachfolgender Lern- oder 

Übesequenzen verringern.  

Diese Erkenntnisse zur Bedeutung der Pausengestaltung verdeutlichen, dass 

nicht jede Unterbrechung den gleichen regenerativen Effekt auf das Gehirn hat. 

Dies wirft die grundlegende Frage auf, wie sich nicht nur Pausen, sondern 

generell Unterbrechungen und parallele Tätigkeiten auf die mentale 

Leistungsfähigkeit auswirken. Vor diesem Hintergrund wird im folgenden Kapitel 

auf dieses Thema eingegangen.  

  

 
39 Vgl. Altenmüller, Hirnphysiologische Grundlagen des Übens, S. 60. 
40 Vgl. Kang/Kurtzberg, Reach for your cell phone, S. 395.  
41 Vgl. Kang/Kurtzberg, Reach for your cell phone, S. 395.  
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3. MULTITASKING, MONOTASKING UND DER 
WECHSELKOSTENEFFEKT 

Im Kontext des instrumentalen Übens stellt sich die Frage, welchen Einfluss die 

gleichzeitige oder abwechselnde Ausführung mehrerer Tätigkeiten, 

insbesondere unter Einbezug digitaler Medien, auf die Qualität des 

Übeprozesses hat. In einer digitalisierten Lebenswelt, in der Multitasking oft als 

produktive Fähigkeit missverstanden wird, ist es wichtig, die tatsächlichen 

kognitiven Mechanismen dahinter zu beleuchten. Während viele glauben, durch 

das parallele Bearbeiten mehrerer Aufgaben Zeit zu sparen, zeigen 

wissenschaftliche Studien, dass genau das Gegenteil der Fall ist: Die ständige 

Fragmentierung der Aufmerksamkeit kann mit erheblichen Leistungseinbußen 

einhergehen. 42  Um die Auswirkungen dieser Aufmerksamkeitsaufteilung zu 

verstehen, ist es notwendig, sich mit dem sogenannten Wechselkosteneffekt 

sowie den Unterschieden zwischen Multitasking und Monotasking 

auseinanderzusetzen. Diese Konzepte helfen dabei, die kognitiven 

Konsequenzen unterbrochener Konzentrationsphasen zu erklären und deren 

Relevanz für den musikalischen Übeprozess zu verdeutlichen. 

3.1. Multitasking 

Im allgemeinen Sprachgebrauch versteht man unter Multitasking die 

gleichzeitige Ausführung mehrerer Aufgaben, häufig mit der Annahme 

verbunden, dadurch effizienter arbeiten zu können. Dieser Glaube ist weit 

verbreitet, entspricht jedoch nicht den Erkenntnissen der Kognitionspsychologie. 

Aus kognitionspsychologischer Sicht handelt es sich beim sogenannten 

Multitasking in den meisten Fällen nicht um echte Gleichzeitigkeit, sondern um 

einen raschen Wechsel zwischen verschiedenen Tätigkeiten. Obwohl dieser 

Wechsel oft nicht wahrgenommen wird, springt die Aufmerksamkeit ständig von 

einer Aufgabe zur nächsten. Die Folge ist keine höhere Effizienz, sondern 

vielmehr eine Zersplitterung der Konzentration und ein erhöhter kognitiver 

Aufwand, der zu Leistungseinbußen führen kann.43 Was im Alltag als paralleles 

 
42  Vgl. Baethge, Anja/Thomas Rigotti: Arbeitsunterbrechungen und Multitasking. Dortmund: 
Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 2010, S. 26. 
43 Vgl. Baethge/Rigotti: Arbeitsunterbrechungen und Multitasking. S. 26. 
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Arbeiten erscheint, ist in Wirklichkeit ein permanenter Wechsel zwischen 

verschiedenen Aufgaben.44 

Gemäß der sogenannten Flaschenhalstheorie von Donald Broadbent aus dem 

Jahr 1958 ist es dem menschlichen Gehirn nur möglich, jeweils einer Aufgabe 

gezielte Aufmerksamkeit zu widmen. Aufmerksamkeit stellt demnach eine 

begrenzte Ressource dar, die nicht gleichzeitig auf mehrere kognitive Prozesse 

verteilt werden kann. Daher kann Multitasking die Lernleistung beeinträchtigen, 

weil es zu einer schnelleren Auslastung der begrenzten Gehirnkapazität führt. 

Durch den permanenten Aufgabenwechsel werden vor allem die 

Verarbeitungskapazitäten der Lernenden stark beansprucht, sodass kaum noch 

kognitive Ressourcen für nachhaltiges und konzentriertes Lernen verbleiben.45   

3.2. Der Wechselkosteneffekt im Multitasking 

Der Vorgang des Wechsels der Aufmerksamkeit zwischen zwei Tätigkeiten, in 

Verbindung mit der Zeit, die erforderlich ist, wieder in den fokussierten Zustand 

zurückzugelangen, wird in der Fachliteratur als Wechselkosteneffekt 

bezeichnet.46 Dieser Effekt beschreibt nicht nur einen einfachen Fokusverlust, 

sondern die nachweislich messbare Zeit- und Energieeinbuße, die mit jeder 

kognitiven Umstellung verbunden ist. Wird beim Üben zwischendurch auf das 

mobile Endgerät geschaut, geht nicht nur die eigentliche Zeit der Ablenkung 

verloren. Auch die kognitive Umschaltzeit, die benötigt wird, um zur 

ursprünglichen Aufgabe zurückzukehren, stellt einen erheblichen Verlust dar. Es 

braucht in der Regel 23 Minuten, bis wir nach einer kurzen Unterbrechung wieder 

auf das Level an Fokus zurückkommen, auf dem wir vor der Ablenkung waren.47  

Die Spanne ist deshalb so lange, weil das sich Gehirn jedes Mal neu 

konfigurieren muss, wenn es von einer Aufgabe zur nächsten wechselt. Hierbei 

muss es sich nicht nur an das zuvor Ausgeübte erinnern, sondern auch völlig neu 

 
44 Vgl. May, Efficient, helpful, or distracting?, S. 26. 
45 Vgl. ebda., S. 26.  
46 Vgl. Carrier, L. Mark et al. Causes, effects, and practicalities of everyday 
multitasking. Developmental review, 2015, 35. Jg., S. 64–78. 
47 Vgl. Dialogues par Fabrice Midal: Your focus is being stolen from you – Dialogue with Johann 
Hari. In: YouTube, veröffentlicht am 24. März 2022, Minute 13:40, 
URL: https://www.youtube.com/watch?v=HJHFgyZlLlg&t=822s (abgerufen am 24. April 2025). 
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an alle damit verbundenen Gedankenprozesse. Ein signifikanter Anteil der Zeit, 

der für kognitive Prozesse gebraucht werden könnte, wird so für das Umschalten 

aufgewendet – Zeit, in der wertvolle kognitive Ressourcen verschwendet werden. 

Es ist evident, dass die Leistung nachlässt und die kognitive Geschwindigkeit des 

Gehirns reduziert wird. Das Gehirn ist fehleranfälliger, und es muss viel Zeit 

darauf verwendet werden, zur Ursprungsaufgabe zurückzukehren sowie 

Gedankenprozesse zurückzuverfolgen, anstatt im Fokus zu bleiben.48    

Der Wechselkosteneffekt zeigt sich des Weiteren auch als Verzögerung bei der 

Ausführung einer neuen Aufgabe im Vergleich zur Wiederholung der gleichen 

Aufgabe: Der Wechsel zu einer neuen Aufgabe wird als schwieriger empfunden 

als die Wiederholung einer bekannten Aufgabe. 49  Die Nutzung mobiler 

Endgeräte parallel zu anderen Tätigkeiten ist mittlerweile so weit verbreitet, dass 

sie häufig nicht mehr als Multitasking wahrgenommen wird. Tatsächlich handelt 

es sich jedoch oft um einen schnellen Wechsel zwischen verschiedenen 

Aufgaben, der meist unbewusst erfolgt, etwa durch einen kurzen Blick auf Uhr 

oder Bildschirm.50 

3.3. Konsequenzen von Multitasking 

Multitasking wirkt sich in verschiedener Hinsicht auf kognitive Funktionen aus. 

Eine Konsequenz, die für Musiker von besonderer Bedeutung ist, ist der Verlust 

der Kreativität. Da kreative Prozesse auf Grundlage neuer neuronaler 

Verbindungen entstehen, die sich meist durch die Assoziation von zuvor 

gesehenem und erlebtem Material unterbewusst bilden, sind für diese Prozesse 

eine ausreichende kognitive Ressourcenverfügbarkeit sowie eine ungeteilte 

Aufmerksamkeit erforderlich. Wenn viel Zeit und kognitive Ressourcen auf den 

Wechsel verwendet werden, hat das Gehirn weniger Ressourcen, um assoziative 

Verknüpfungen herzustellen und so neue, originelle und kreative Gedanken zu 

 
48 Vgl. Hari, Abgelenkt, S. 45. 
49 Vgl. Carrier, L. Mark/Larry D. Rosen/Nancy A. Cheever/Alex F. Lim: Causes, effects, and 
practicalities of everyday multitasking. In: Developmental Review, Nr. 35, 2015, S. 68. 
50 Vgl. Dialogues par Fabrice Midal: Your focus is being stolen from you – Dialogue with Johann 
Hari. In: YouTube, veröffentlicht am 24. März 2022, Minute 13:40, 
URL: https://www.youtube.com/watch?v=HJHFgyZlLlg&t=822s (abgerufen am 24. April 2025). 
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fassen.51  Die Kreativität wird somit eingeschränkt.   

Eine weitere Konsequenz, die für Musiker von Relevanz ist, ist die Tatsache, 

dass Multitasking davon abhält, in einen wirklich tiefen „Flow“-Zustand zu 

kommen.52 Flow bezeichnet einen veränderten Bewusstseinszustand, der mit 

hoher Konzentration bei der Ausübung einer herausfordernden, angenehmen 

und sich lohnenden Aktivität einhergeht. 53  Es ist ein begehrter, schwer zu 

erreichender Geisteszustand, der durch völlige Konzentration auf die jeweilige 

Aufgabe sowie durch eine gesteigerte Leistungsfähigkeit gekennzeichnet ist.54 

Das Phänomen wurde erstmals von Csikszentmihalyi aufgrund subjektiver 

Erfahrungen kreativer Maler, Schachspieler und Kletterer entdeckt, die so 

vollständig in eine Tätigkeit eintauchten, dass sie ihre volle Leistungsfähigkeit 

ausschöpfen konnten.55 Menschen können Flow in fast jeder Tätigkeit erleben, 

die Forschung zeigt, dass es am häufigsten im Arbeitsumfeld erlebt wird, wo 

„Flow“ Höhepunkt einer fließenden, ununterbrochenen Arbeit ist. 56  Musiker 

erleben beim Spielen häufig einen „Flow“-Zustand. Die neuronalen 

Mechanismen, die diesem schwer fassbaren Zustand zugrunde liegen, sind 

bislang nur unzureichend erforscht.57 Es wird vermutet, dass während des Flows 

der präfrontale Kortex weniger aktiv ist, wodurch automatische und unbewusste 

Prozesse dominieren können. 58  Multitasking steht im Widerspruch zu den 

Voraussetzungen, die für den Flow-Zustand bestehen müssen, und 

beeinträchtigt außerdem die Voraussetzungen für den Flow als solchen.59 

 
51 Vgl. Hari, Abgelenkt, S. 45. 
52 Vgl. Hari, Abgelenkt, S. 46. 
53 Vgl. Tan, Jasmine/Caroline Di Bernardi Luft/Joydeep Bhattacharya: The After-Glow of Flow: 
Neural Correlates of Flow in Musicians. In: Creativity Research Journal, Vol. 36, Nr. 3, 2023, S. 
469–490.  https://doi.org/10.1080/10400419.2023.2277042. 
54 Vgl. Sinnamon, Sarah/Aidan Moran/Michael O’Connell: Flow among musicians: Measuring 
peak experiences of student performers. In: Journal of Research in Music Education, 60. Jg., Nr. 
1, 2012, S. 6. 
55 Vgl. Pluut, Helen/Maral Darouei/Marijn Eveline Lidewij Zeijen: Why and when does multitasking 
impair flow and subjective performance? A daily diary study on the role of task appraisals and 
work engagement. In: Frontiers in Psychology, Vol. 15, 2024, S. 3. 
1384453. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1384453. 
56 Vgl. ebda., S. 3. 
57 Vgl. Tan et al., The After-Glow of Flow, S. 469. 
58 Vgl. ebda., S. 470.  
59 Vgl. Hari, Abgelenkt, S. 66. 
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3.4. Monotasking  

Das Gegenstück zu Multitasking ist Monotasking. Wie der Name bereits sagt – 

monos, aus dem Griechischen, mit der Bedeutung „allein“, „einzig“ 60  – 

bezeichnet Monotasking Situationen, in denen eine einzige Tätigkeit die 

gesamten Ressourcen einer Person für einen bestimmten Zeitraum in Anspruch 

nimmt. 61  Monotasking ermöglicht es, sich voll und ganz auf eine Aufgabe zu 

konzentrieren, was zu einer tieferen Verarbeitung und besseren Ergebnissen 

führt. Besonders im instrumentalen Übeprozess, bei dem die Aufmerksamkeit 

nicht durch parallele Aufgaben gestört wird, können sowohl die motorischen als 

auch die kognitiven Prozesse optimal aufeinander abgestimmt werden, was 

letzendlich zu einem besseren Übungserfolg führt. In diesem Zustand sollte 

idealerweise der instrumentale Übeprozess verbracht werden, denn Experten 

sind sich einig: wenn bestmöglicher Fortschritt in etwas erzielt werden soll, muss 

darauf die volle Konzentration sein.62  

  

 
60Vgl.  Brockhaus-Redaktion: Mono. In: Brockhaus Online,  
https://brockhaus.de/ecs/enzy/article/mono-20 (abgerufen am 24.04.2025). 
61 Vgl. Pluut et al., Why and when does multitasking impair, S. 2.  
62 Vgl. Hari, Abgelenkt, S. 48. 
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4. MOBILE ENDGERÄTE: AUSWIRKUNGEN AUF KOGNITIVE 
FÄHIGKEITEN UND SUCHTPOTENZIAL  

Um die potenziellen Auswirkungen digitaler Technologien auf den Übeprozess 

differenziert verstehen zu können, ist zunächst eine begriffliche Klärung 

notwendig. Das folgende Kapitel widmet sich mobilen Endgeräten und deren 

potenziellem Einfluss auf kognitive Prozesse. Im ersten Schritt erfolgt eine 

begriffliche Eingrenzung der Definition „mobiles Endgerät“. Diese Definition bildet 

die Grundlage für die nachfolgenden Abschnitte, in denen aktuelle Studien 

vorgestellt werden, die sich mit der Wirkung mobiler Endgeräte auf 

Aufmerksamkeit, Konzentrationsfähigkeit und kognitive Leistungsprozesse 

beschäftigen. Darüber hinaus wird ein Blick auf den aktuellen Forschungsstand 

zur Internet- und Smartphonesucht geworfen sowie deren Einordnung in den 

psychopathologischen Kontext erläutert. Abschließend stellt eine Auswahl 

relevanter Studien die bislang bekannten Auswirkungen der Nutzung mobiler 

Geräte auf mentale Gesundheit, emotionale Stabilität und körperliche Folgen vor. 

Ziel dieses Kapitels ist es, die Rolle mobiler Endgeräte im Alltag differenziert zu 

beleuchten und eine fundierte Basis für die anschließende empirische 

Untersuchung zu schaffen. 

4.1. Begriffsdefinition: Mobile Endgeräte 

In dieser Arbeit wird bewusst der Überbegriff „mobiles Endgerät“ verwendet, da 

vieles an digitaler Interaktion mittlerweile nicht mehr nur auf Smartphones, 

sondern auch auf Tablets stattfindet. Nachrichtenapps wie WhatsApp, 

Messenger oder Mails können sowohl auf Smartphones als auch auf Tablets 

aufgerufen werden, dasselbe gilt für Soziale-Medien-Apps wie Facebook, 

Instagram und Co. Es wird im Rahmen dieser Arbeit der Überbegriff „Bildschirm“ 

bewusst nicht verwendet, da dieser auch Computer, Fernseher etc. beinhaltet, 

welche aber das Kriterium der Portabilität in das Übungszimmer nicht erfüllen. 

Der Terminus „mobile Endgeräte“ umfasst all jene Geräte, die für den mobilen 

Einsatz konzipiert sind. Darunter fallen Smartphones, Mobiltelefone, Tablets, 
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iPads und Co. Laptops und PCs werden nicht als mobile Endgeräte klassifiziert.63 

Das Smartphone erweitert die Grundfunktion des Telefonierens, der 

Kommunikation über große und kleine Entfernungen, signifikant und macht 

weitere Anwendungen rund um Unterhaltung, soziale Netzwerke, 

Finanzverwaltung sowie Lernen und Arbeiten möglich.64   

4.2. Auswirkungen von mobilen Endgeräten auf kognitive 
Leistungsfähigkeit  

Es liegen zahlreiche Studien über die Auswirkungen der Beschäftigung mit 

mobilen Endgeräten auf die kognitiven Leistungen von Studierenden vor. Gemäß 

den Ergebnissen der PISA-Studie 2022 berichteten in Frankreich 43 % der 

Schüler, dass sie sich in Situationen, in denen ihre Mobiltelefone nicht in 

unmittelbarer Nähe waren, nervös oder ängstlich fühlten. Dieser Wert ist laut 

Statistiken vergleichbar mit dem Durchschnitt der OECD-Länder. Es wurde 

festgestellt, dass Schüler, die sich in einem Zustand der Nervosität und/oder 

Anspannung befanden, wenn ihre Mobiltelefone nicht in ihrer Nähe waren, im 

Durchschnitt neun Punkte weniger im PISA-Test erzielten als der OECD-

Durchschnitt.65  

Eine 2017 in Texas durchgeführte Studie von Ward et al., die zwar mittlerweile 

fast zehn Jahre alt ist, zeigt deutlich auf, welche Auswirkungen die Präsenz 

mobiler Endgeräte auf die kognitive Leistungsfähigkeit hat. In der Studie mit 548 

teilnehmenden Studierenden wurde festgestellt, dass bereits die bloße Präsenz 

von Smartphones im selben Raum die kognitiven Kapazitäten der Probanden 

beeinträchtigte. Teilnehmer, deren Smartphones während der Tests in einem 

anderen Raum abgelegt waren, schnitten bei den gestellten Aufgaben signifikant 

besser ab als jene, deren Geräte im gleichen Raum lagen. Besonders auffällig 

war der Leistungsunterschied zu den Teilnehmern, deren Smartphones sogar auf 

dem Tisch lagen. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass die Präsenz des 

 
63 Vgl. Turowski, Klaus/Key Pousttchi 2004: Mobile Endgeräte. In: Turowsky, Klaus, Key 
Pousttchi (Hrsg.): Mobile Commerce: Grundlagen und Technik. Berlin: Springer, S. 57f. 
64 Vgl. Lin, C. Y./Ratan, Z. A./Pakpour, A. H.: Collection of smartphone and internet addiction. 
In: BMC Psychiatry, Vol. 23, Nr. 1, 2023. https://doi.org/10.1186/s12888-023-04915-5. 
65 Vgl. OECD: Students, digital devices and success. In: OECD Education Policy Perspectives, 
No. 102, OECD Publishing, Paris, S. 6. https://doi.org/10.1787/9e4c0624-en. 
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Smartphones die kognitive Leistungsfähigkeit verringert und kognitive 

Funktionen negativ beeinflusst, selbst bei denjenigen, die glauben, ihre gesamte 

Aufmerksamkeit der Aufgabe zu widmen.66  

Studien über die Auswirkungen von Smartphones und digitalen Endgeräten auf 

den Übeprozess sind zum Zeitpunkt des Verfassens dieser Arbeit noch nicht 

vorhanden. Da das Üben eines Instruments jedoch eine Form des Lernens ist 

und beim Üben ähnliche kognitive Prozesse im Gang sind wie beim „klassischen“ 

Lernen, nur aufgrund der physischen Komponente noch komplexer, ist 

anzunehmen, dass Smartphones mit dem Übeprozess in ähnlicher Weise 

interferieren.  

4.3. Internet- und Smartphonesucht im psychopathologischen 
Kontext 

Die Allgegenwärtigkeit von Smartphones, Tablets und Co. im Alltag ist 

unbestreitbar. Während auf der einen Seite viele Prozesse, angefangen von der 

privaten Kommunikation bis hin zu Prozessen der Arbeit oder Finanzverwaltung 

enorm erleichtert und beschleunigt werden, kann es für den einzelnen Benutzer 

neben kognitiven Kosten auch ein „Zuviel“ geben.   

Internetsucht ist eine der am frühesten untersuchten Formen der Sucht nach 

Informationstechnologien. Das neuere Konzept der „Smartphonesucht“ wurde 

auf Grundlage der jüngsten Forschungen entwickelt. Die Nutzung von 

Smartphones weicht von der Internetnutzung auf Computern oder Laptops in vor 

allem einem Aspekt erheblich ab: Smartphones bieten den Benutzern einen 

kontinuierlichen Internetzugang, unabhängig von Zeit und Ort, eine Eigenschaft, 

die auf Computer und Laptops nicht zutrifft.67  

So wurde nicht nur die American Psychiatric Association (APA), sondern auch 

die World Health Organisation (WHO) auf die mit mobilen Endgeräten 

 
66 Vgl. Ward, Adrian F./Kristen Duke/Ayelet Gneezy/Maarten W. Bos: Brain drain: The mere 
presence of one’s own smartphone reduces available cognitive capacity. In: Journal of the 
Association for Consumer Research, Vol. 2, Nr. 2, 2017, S. 140f. 
67 Vgl. Ratan, Z. A./A.M. Parrish / S.B. Zaman/M.S. Alotaibi /H. Hosseinzadeh: Smartphone 
Addiction and Associated Health Outcomes in Adult Populations: A Systematic Review. 
In: International Journal of Environmental Research and Public Health, Vol. 18, Nr. 22, 2021, 
https://doi.org/10.3390/ijerph182212257. 
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zusammenhängenden Probleme aufmerksam. Beide haben diese in die 

neuesten Überarbeitungen ihrer jeweiligen Klassifizierungen von Erkrankungen 

aufgenommen. 68  Die „soziale Netzwerk-Nutzungsstörung“ 69  wird seit der 

neuesten Überarbeitung vom 1.1.2022 erstmals im ICD-11 mit dem Code 6C5Y 

unter „Sonstige Störung durch Verhaltenssüchte“70 angeführt.71 ICD-11 ist die 

elfte Überarbeitung des Diagnosesystems International Classification of 

Diseases der WHO. Auch die APA hat die Störung im „Diagnostic and Statistical 

Manual of Mental Disorders“ (DSM) in der fünften Überarbeitung (DSM-5) 

aufgenommen.72  

Gemäß der im ICD-11 vorgenommenen Klassifikation werden bei 

Verhaltenssüchten, durch das exzessive Verhalten, Dopamin-Neuronen 

ausgeschüttet, die zu einer Reaktion im dopaminergen Belohnungssystem 

führen. Kriterien zur Vergabe der Diagnose einer sozialen Netzwerk-

Nutzungsstörung sind dieselben wie bei einer Computerspielstörung, jedoch 

bezieht sich das Suchtverhalten auf die Nutzung von sozialen Netzwerken wie  

beispielsweise Facebook, Instagram, Tiktok, Snapchat – und nicht auf 

Computerspiele. 73 Gemäß der Annahme des Interaction-of-Person-Affect-

Cognition-Execution-Modells (I-PACE) bedienen sich Betroffene bei ihren 

Versuchen, Herausforderungen und emotionale Bedürfnisse zu bewältigen, des 

Smartphones und/oder des Internets, als Coping-Mechanismus, um sich 

abzulenken und emotionale Bedürfnisse zu stillen. Die Entwicklung solcher 

gewohnheitsmäßigen und automatischen Verhaltensweisen birgt die Gefahr 

einer Abhängigkeit. Wenn das Verlangen nach Smartphone-/Internetnutzung 

nicht mehr unterdrückt werden kann, spricht man schließlich von Smartphone-

/Internetsucht.74 

 
68  Vgl. Lin et al., Collection of smartphone and internet addiction, S. 427f.  
69  Lindenberg, Katajun/Anke Rebecca Sonnenschein: Verhaltenssüchte als neue ICD-11-
Diagnose, S.158. 
70 Ebda., S.158. 
71  Vgl. Lindenberg/Sonnenschein: Verhaltenssüchte als neue ICD-11-Diagnosen. In: Die 
Psychotherapie, 158f. 
72  Vgl. Lin et al., Collection of smartphone and internet addiction. S. 427f. 
73 Vgl. Lindenberg/Sonnenschein, Verhaltenssüchte, In: Die Psychotherapie, S. 158f. 
74 Vgl. Lin et al., Collection of smartphone and internet addiction. S. 427f. 
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4.4.  State of the Art: Was sagen Studien bisher aus? 

In der wissenschaftlichen Fachliteratur wird darauf hingewiesen, dass eine 

Korrelation zwischen der Smartphone-Abhängigkeit und der psychischen 

Gesundheit sowie der körperlichen und neurologischen Verfassung besteht. Es 

sind negative Auswirkungen auf die kognitiven Fähigkeiten wie Denken, 

Erinnerung, Aufmerksamkeit und Emotionsregulation zu beobachten. 75  Die 

aktuelle Forschung diskutiert nach wie vor, ob ein positiver oder negativer 

Einfluss von Technologie-Nutzung auf Gesundheit und Wohlbefinden 

überwiegt.76  

In einer Literature Review von Ratan et. al von 2021 wurden mit der Preferred 

Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)-Methode 

2550 Studien zu diesem Thema identifiziert; davon erfüllten 27 die engeren 

Kriterien der Observational Cohort and Cross-Sectional Studies.77 In 14 von 27 

der Studien wurde ein Zusammenhang zwischen der Abhängigkeit von 

Smartphones und psychischen Erkrankungen festgestellt, dabei treten 

Depressionen und Angststörungen am häufigsten auf. Fünf Studien wiesen eine 

Verschlechterung der Schlafqualität nach, und eine Studie zeigte, dass 

Smartphone-Abhängigkeit zur Degeneration der Bandscheiben im Halsbereich 

führt. In zwei Studien wurden Veränderungen im Gehirn festgestellt. Die weiße 

Substanz war weniger intakt und das graue Volumen in bestimmten Regionen 

reduziert. Dies steht im Zusammenhang mit der Verhaltensregulation.78  Nur 

vereinzelte wissenschaftliche Studien berichten unter spezifischen Bedingungen 

über positive Auswirkungen von hochfrequenter Smartphone-/Internetnutzung 

auf die Gesundheit; beispielsweise gibt es eine Studie über die Steigerung von 

körperlicher Aktivität durch die Nutzung von Smartphones bei chinesischen 

 
75 Vgl. Ratan, Z. A./A.M. Parrish/S.B. Zaman/M.S. Alotaibi/H. Hosseinzadeh: Smartphone 
Addiction and Associated Health Outcomes in Adult Populations: A Systematic Review. 
In: International Journal of Environmental Research and Public Health, Vol. 18, Nr. 22, 2021, S. 
12f. https://doi.org/10.3390/ijerph182212257. 
76 Vgl. ebda., S. 12f.  
77 Vgl. ebda., S. 1. 
78 Vgl. ebda., S.12f.  
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Studierenden während der Covid19-Pandemie. 79  Studien wie diese zählen 

jedoch eher zum Einzelfall. 

Durch die Neuartigkeit des Forschungsgegenstandes und angesichts des 

Mangels an bestehender Evidenz besteht ein dringender Forschungsbedarf zur 

Erlangung weiterer Erkenntnisse über die Auswirkungen der Smartphone- und 

Internetnutzung auf die menschliche Gesundheit, sowohl körperlich wie 

psychisch. Nur durch eine solche fundierte Analyse kann eine sachkundige 

Einschätzung der Vor- und Nachteile der Nutzung mobiler Endgeräte erbracht 

werden. Studien über die Auswirkung der Nutzung von Mobilgeräten während 

des Übens wurden bis dato keine gefunden. 

All diese Aspekte beachtend und aufgrund der Relevanz dieser Thematik ist es 

nun spannend, diesen Themenkomplex auch bei Musikstudierenden genauer zu 

betrachten. Wie steht die Praktikabilität der Verwendung mobiler Endgeräte als 

Hilfsmittel in Relation zu den kognitiven Konsequenzen im Rahmen des 

Übeprozesses, die die Nutzung mit sich bringt?  

Die im Rahmen der vorliegenden Arbeit durchgeführte Studie soll Einblicke in die 

aktuelle Verwendung von mobilen Endgeräten bei Musikstudierenden geben 

sowie einen Beitrag zum gesunden Umgang und zu den Folgen der Verwendung 

leisten. 

  

 
79  Vgl. Xu, P./J.S. Chen/Y.L. Chang/X. Wang/X. Jiang/M.D. Griffiths/A.H. Pakpour/C.Y. Lin: 
Gender Differences in the Associations Between Physical Activity, Smartphone Use, and Weight 
Stigma. In: Frontiers in Public Health, Vol. 10, 2022, 
862829. https://doi.org/10.3389/fpubh.2022.862829. 
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5. ERGEBNISTEIL 

Um die Relevanz der Arbeit festzustellen, wurde eine quantitative Umfrage unter 

Studierenden der Joseph Haydn Privathochschule Eisenstadt durchgeführt. Die 

Joseph Haydn Privathochschule ist eine tertiäre Bildungseinrichtung mit 270 

Studienplätzen und Studierenden aus 36 Ländern mit Sitz in Eisenstadt, 

Österreich. Die Befragung war von 1.12.2024 bis 30.1.2025 aktiv, zu diesem 

Zeitpunkt gab es 214 aktive Studierende, Beurlaubungen sowie Erasmus-

Studierende wurden ausgeschlossen. Die Umfrage beinhaltete 18 Fragen zur 

Nutzung von mobilen Endgeräten während des Übeprozesses sowie einige 

soziodemografische Fragen. Am Ende der Umfrage wurde eine offene Frage 

gestellt, in der die Probanden weitere Anmerkungen oder Kommentare zum 

Thema vermerken konnten. Die Fragen sind literaturgeleitet entwickelt worden. 

Die Umfrage wurde über die Studierendenvertretung der Joseph Haydn 

Privatuniversität an alle 214 Studierende der Joseph Haydn Privatuniversität 

ausgesendet und es gingen 70 Antworten ein. Die entspricht einer Rücklaufquote 

von 32,7 %. Als Befragungstool wurde Google Forms verwendet, in diesem 

wurden auch die deskriptiven Auswertungen durchgeführt. 

5.1.  Grundfunktionen mobiler Endgeräte während des Übens 

Zunächst geht es um die Feststellung der Grundfunktionen des mobilen 

Endgeräts während des Übeprozesses. Ein zentraler Aspekt im Hinblick auf das 

Ablenkungspotenzial mobiler Endgeräte während der Übezeit betrifft deren 

Grundeinstellungen in Bezug auf die Erreichbarkeit und akustische Signale. 

Diese Fakten bestimmen maßgeblich, in welchem Ausmaß externe Reize die 

Konzentration stören können. Daher wurden die Studierenden nach ihren 

Einstellungen bezüglich der Lautstärke der Hinweistöne und 

Erreichbarkeitsmodus befragt.   
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Abbildung 2: Grundeinstellungen des mobilen Endgeräts – Flugmodus? 

 
Die Auswertung der Befragung zeigt, dass von den 70 befragten 

Instrumentalstudierenden 62,9 % (n=44) ihr Smartphone während des Übens 

auf lautlos stellen, während 37,1 % (n=26) es im Lautmodus belassen. 

Eindeutiger fällt die Verteilung beim Flugmodus aus: nur 5,7 % (n=4) der 

Befragten aktivieren diesen während der Übungseinheiten, was bedeutet, dass 

94,3 % (n=66) ihr mobiles Endgerät nicht auf Flugmodus stellen und somit 

durchgehend empfangsbereit bleiben. 

Diese Ergebnisse legen nahe, dass ein Großteil der Studierenden zwar 

Maßnahmen zur Reduktion der Ablenkung ergreift, gleichzeitig jedoch auf eine 

konsequente Nicht-Erreichbarkeit verzichtet. Daraus ergibt sich ein 

widersprüchliches Nutzungsverhalten: zwar scheint ein gewisses 

Problembewusstsein hinsichtlich störender Signaltöne vorhanden zu sein, jedoch 

Abbildung 1: Grundeinstellungen des mobiles Endgerät – lautlos? 
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bleibt das potenzielle Störungspotenzial durch eingehende Nachrichten, Anrufe, 

E-Mails oder andere Benachrichtigungen weitgehend bestehen. Für eine 

nachhaltige Reduktion äußerer Ablenkungen wäre nicht nur das Stummschalten, 

sondern insbesondere die gezielte Aktivierung des Flugmodus eine wirksamere 

Maßnahme. 

5.2.  Endgerätnutzung während des Übens 

Nach der Klärung der Frage nach den Grundeinstellungen stellt sich die Frage 

nach der Häufigkeit der Benutzung während einer Übungsstunde. Bei der von 

Calderwood et al. (2014) durchgeführten Studie, bei der Studierende während 

einer dreistündigen Hausaufgabensitzung aufgezeichnet wurden, wurden im 

Durchschnitt pro Teilnehmer 35 Ablenkungen registriert.80 Rechnet man dies auf 

eine Stunde um, kommt es im Durchschnitt während der Hausaufgabensitzung 

zu 11,7 Ablenkungen pro Stunde. Basierend auf diesen Ergebnissen wurden im 

Rahmen der vorliegenden Arbeit, zehn Jahre später, vergleichbare Werte für 

Musikstudierende ermittelt: 

 

Abbildung 3: Endgerätnutzung pro Stunde 

Von den 70 befragten Musikstudierenden geben 7 % (n=4) an, während einer 

Stunde nicht zum mobilen Endgerät zu greifen. Nahezu zwei Drittel (62,9%, 

n=44) der Teilnehmenden nutzen ihr Smartphone ein- bis fünfmal pro 

 
80  Vgl. Calderwood, Charles/Phillip L. Ackermann/Erin Marie Conklin: What else do college 
students “do” while studying? An investigation on multitasking. In: Computers & Education, Vol. 
75, 2014, S. 19f. 
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Übungsstunde, während weitere 30 % (n=21) angaben, das Gerät zwischen fünf- 

und fünfzehnmal zu verwenden. Nur eine Person überschritt diese Frequenz mit 

mehr als 15 Zugriffen pro Stunde während einer Übeeinheit. Die Auswertung 

zeigt somit, dass mehr als 94 % der Befragten ihre Übungseinheiten nicht ohne 

zumindest gelegentliche Ablenkungen durch das gewählte mobile Endgerät 

absolvieren.  

Im Vergleich zu der oben genannten Studie wirken die Zugriffszahlen der 

befragten Musikstudierenden auf den ersten Blick moderat. Doch es ist zu 

bedenken, dass bereits einzelne Unterbrechungen, insbesondere in so 

hochkonzentrierten, feinmotorischen Prozessen wie dem Üben eines 

Instruments, den Vorgang der Konsolidierung negativ beeinflussen. Wie oben 

bereits ausgeführt, dauert es in der Regel 23 Minuten, bis nach einer kurzen 

Unterbrechung der ursprüngliche Fokus wieder erreicht ist.81 Wenn somit bei 

mehr als 90 % der Übeprozess unterbrochen wird, bedeutet dies, dass sich 

Studierende konstant unter ihrer eigentlichen kognitiven Kapazität bewegen, die 

möglich wäre. Die Wechselkosten sind nicht zu unterschätzen. Insofern deuten 

die Ergebnisse dieser Arbeit auf eine ähnliche Problematik beim Üben hin wie 

beim regulären Lernen hin: eine fragmentierte Aufmerksamkeit während des 

Übens, die durch den häufigen, kurzzeitigen Griff zu mobilen Endgeräten 

verursacht wird und den Übeprozess unterbricht, hindert das Gehirn daran, die 

vollen kognitiven Funktionen auszuführen, zu dem es fähig wäre. Diese 

Feststellung ist zunächst deskriptiv zu verstehen und erlaubt keine direkte 

Bewertung des Nutzungsverhaltens. Auch lassen sich daraus noch keine 

Rückschlüsse auf Gründe ziehen, warum während der Übezeit auf das mobile 

Endgerät zurückgegriffen wird.  

 
81 Vgl. Dialogues par Fabrice Midal: Your focus is being stolen from you - Dialogue with Johann 
Hari. In: YouTube, veröffentlicht am 24. März 2022, Minute 13:40, 
URL: https://www.youtube.com/watch?v=HJHFgyZlLlg&t=822s (abgerufen am 24. 04. 2025). 
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Um die zentrale Funktion zu ermitteln, die das mobile Endgerät während der 

Übezeit für die befragten Musikstudierenden erfüllt, wurde bewusst auf die 

Möglichkeit einer Mehrfachauswahl verzichtet. Die Teilnehmenden mussten sich 

somit für eine Hauptnutzung entscheiden, was eine klarere Gewichtung der 

jeweiligen Nutzungszwecke ermöglicht. 

Die Auswertung zeigt, dass 42,9 % (n=30) der 70 befragten Teilnehmenden das 

mobile Endgerät hauptsächlich zum Beantworten von Nachrichten verwenden. 

An zweiter Stelle steht mit 38,6 % (n=27) die Nutzung übungsspezifischer Tools 

wie Metronom oder Stimmgerät. Weitere 11,4 % (n=10) gaben Social Media als 

primären Nutzungszweck an, während das Surfen im Internet und das Abrufen 

von E-Mails jeweils nur von 1,4 % (n=1) der Teilnehmenden als Hauptaktivität 

genannt wurden. 4,3 % (n=3) der Antworten entfielen auf die Kategorie 

„Sonstiges“. 

Diese Ergebnisse lassen sich in zwei übergeordnete Funktionsbereiche clustern: 

übungsbezogene Tätigkeiten und fremdbezogene Nutzung. Die Kategorien 

Sonstiges sowie Mails sind nicht klar einordenbar. Insgesamt entfällt der größere 

Anteil (rund 56 %) mit der Nutzung von Nachrichten, Social Media und Surfen auf 

nicht unmittelbar übungsbezogene Aktivitäten, was darauf hindeutet, dass das 

mobile Endgerät im Übekontext primär zur persönlichen Kommunikation oder 

Abbildung 4: Nutzung während des Übens 
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Unterhaltung genutzt wird. Dies gilt es im Hinblick auf Ablenkungspotenziale 

sowie die damit verknüpften Wechselkosten kritisch zu hinterfragen. Die 

übungsspezifische Nutzung, darunter fallen Metronom und Stimmgerät, steht 

hingegen bei 38,6 % der Teilnehmenden im Vordergrund.  

Hinsichtlich der Tatsache, dass 94,3 % der Teilnehmer die mobilen Endgeräte 

während des Übeprozesses nicht auf Flugmodus stellen (siehe 

Grundeinstellungen des mobilen Endgeräts), kann davon ausgegangen werden, 

dass es, obwohl die mobilen Endgeräte für übungsbezogene Zwecke verwendet 

werden, wie beispielsweise Metronom, es trotzdem zu Ablenkungen kommt, da 

die durchgehende Erreichbarkeit weiterhin besteht. Um Studierenden dabei zu 

helfen, mit ungeplanten Aufgabenwechseln oder Ablenkungen durch attraktivere 

Möglichkeiten wie beispielsweise dem Griff zu einem mobilen Endgerät 

umzugehen, könnten systemgesteuerte und geplante Pausen eine 

vielversprechende Strategie sein.82 

Die bislang gewonnenen Erkenntnisse liefern eine differenzierte Perspektive auf 

die Rolle mobiler Endgeräte im Übungsprozess. Während der Fokus bislang auf 

der Nutzung während des Übens lag, ist im Sinne einer effektiven 

Gedächtniskonsolidierung auch der Zeitraum nach der aktiven Übephase 

wichtig. Dieser Aspekt wird im folgenden Abschnitt anhand weiterer Ergebnisse 

näher beleuchtet.  

5.3. Griff zum mobilen Endgerät nach dem Üben  

Lernexperten empfehlen, das Handy nach dem Lernen für 30 Minuten nicht in 

Gebrauch zu nehmen, um eine optimale kognitive Lernleistung zu erzielen.83  

Diesbezüglich ist es notwendig herauszufinden, in welchem Zeitfenster 

Studierende der Musik nach dem Üben auf einen Bildschirm blicken. 

 
82 Vgl. Biwer, F./W. Wiradhany/M. G. A. Oude Egbrink/A. B. H. de Bruin: Understanding effort 
regulation: Comparing 'Pomodoro' breaks and self-regulated breaks. In: British Journal of 
Educational Psychology, Vol. 93, Suppl. 2, 2023, S. 355. 
83Vgl. Duden online: Nach dem Lernen sollte man das Handy noch 30 Minuten liegen lassen. In: 
Duden online, https://www.duden-institute.de/Blog/Paedagogik_und_Psychologie/10428  
_Nach_dem_Lernen_sollte_man_das_Handy_noch_30_Minuten_liegen_lassen.htm?nId=2031
#:~:text=Übrigens:%20Wer%20in%20der%20Pause,noch%2030%20Minuten%20liegen%20las
sen, (abgerufen am 24.04.2025). 
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Abbildung 5: Nutzung nach dem Üben 

Die Ergebnisse zeigen, dass 40,6 % (n=28) der befragten Studierenden 

innerhalb der ersten 0 bis 5 Minuten nach dem Üben auf einen Bildschirm 

blicken. 29 % (n=20) nutzen innerhalb von 5 bis 10 Minuten und 24,6 % 

(n=20) innerhalb von 10 bis 30 Minuten erneut ein digitales Endgerät. 

Weitere 2,9 % (n=2) greifen innerhalb von 30 bis 60 Minuten und 

weitere 2,9 % (n=2) erst nach mehr als 60 Minuten zum Bildschirm. 

Insgesamt lässt sich feststellen, dass über 94 % der Teilnehmenden innerhalb 

der ersten 30 Minuten nach einer Übungseinheit einen Bildschirm verwenden. 

Dies ist aus neurologischer Sicht nicht optimal, da das Gehirn so bei der 

Konsolidierung behindert wird und eine optimale Festigung des Geübten 

unterbunden wird.84 Die verbleibenden 5,8 %, die den nächsten Blick auf ein 

digitales Endgerät um mindestens eine halbe Stunde hinauszögern, ermöglichen 

eine tiefere Verarbeitung des Geübten. 

Nachdem im vorangegangenen Abschnitt nun die Häufigkeit und der zeitliche 

Rahmen der Nutzung mobiler Endgeräte im Übekontext beschrieben wurden, 

stellt sich nun die Frage, inwieweit die Studierenden ihr eigenes 

Nutzungsverhalten reflektieren. Insbesondere ist interessant, ob sie mit dem 

Umfang ihrer Nutzung zufrieden sind oder ob ein Wunsch besteht, die eigene 

 
 84 Vgl. Duden Institut: „Nach dem Lernen sollte man das Handy noch 30 Minuten liegen lassen.“ 
In: Duden online https://www.duden-institute.de/Blog/Paedagogik_und_Psychologie/10428_ 
Nach_dem_Lernen_sollte_man_das_Handy_noch_30_Minuten_liegen_lassen.htm?nId=2031#:
~:text=Übrigens:%20Wer%20in%20der%20Pause,noch%2030%20Minuten%20liegen%20lasse
n (abgerufen am: 24.04.2025). 
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Bildschirmzeit im Zusammenhang mit dem Üben zu reduzieren oder anders zu 

gestalten.ten reflektieren. 

5.4.  Selbsteinschätzung und Regulationstaktiken  

Auf die Frage „Hast du das Gefühl, mehr Zeit mit mobilen Endgeräten zu 

verbringen als du möchtest?“ antworteten 31,4 % (n=22) der Befragten, dass sie 

dieses Gefühl in hohem Maße haben. Weitere 47,1% (n=33) stimmten dieser 

Aussage zumindest teilweise mit der Antwortmöglichkeit „Ja, etwas“ zu. 21,4 % 

(n=15) der Befragten gaben an, mit ihrer Nutzungsdauer zufrieden zu sein und 

verneinten die Aussage entsprechend. Diese Verteilung lässt darauf schließen, 

dass ein Großteil der Befragten ein gewisses Maß an Unzufriedenheit im Hinblick 

auf die eigene Nutzung mobiler Endgeräte empfindet. Insgesamt äußerten somit 

fast 80 % der Teilnehmenden, dass sie zumindest gelegentlich das Gefühl 

haben, mehr Zeit mit mobilen Endgeräten verbringen als ihnen lieb ist. Diese 

Diskrepanz zwischen gewünschter und tatsächlicher Nutzungsdauer könnte ein 

Hinweis auf negative Auswirkungen auf Aspekte wie Konzentration, 

Zeitmanagement und letztlich auch den Übeprozess sein. 

 

Abbildung 6: Selbsteinschätzung Nutzungsverhalten 

Auch die Frage, ob Studierende bereits das Üben aufgeschoben, unterbrochen 

oder frühzeitig beendet haben, weil sie sich mit mobilen Endgeräten beschäftigt 

haben, ergänzt sich mit den bereits vorgestellten Ergebnissen. Nur 8,6 % (n=6) 

ist es nach eigenen Angaben noch nie passiert, dass sie das Üben 

aufgeschoben, unterbrochen oder frühzeitig beendet haben. Der Rest kennt 
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dieses Phänomen, 15,7 % (n=11) gaben an, oft aufgrund von mobilen 

Endgeräten das Üben aufzuschieben, zu unterbrechen oder frühzeitig zu 

beenden, 42,9 % (n=30) manchmal und 32,9 % (n=23) passiere dies selten.  

    
Abbildung 7: Selbsteinschätzung Ablenkungspotenzial  

Ein großer Teil der Befragten ist sich auch der langfristigen negativen Folgen der 

Nutzung mobiler Endgeräte beim Üben bewusst. 30 % (n=21) der Befragten 

glauben sogar, „ja, ganz sicher“, dass die intensive Nutzung mobiler Endgeräte 

während und nach dem Üben negative Auswirkungen auf die musikalische 

Entwicklung hat. 44,3 % (n=31) sehen diese Gefahr „vielleicht“. Etwas mehr als 

ein Fünftel verneint diese Frage, und 4,3 % (n=3) geben an, „keine Ahnung“ zu 

haben.  

 

Abbildung 8: Selbsteinschätzung Auswirkung auf musikalische Entwicklung 
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Insgesamt äußern somit fast drei Viertel der Befragten, 74,3 %, zumindest den 

Verdacht, dass die Nutzung von mobilen Endgeräten während des 

Übeprozesses negative Folgen auf die eigene langfristige musikalische 

Entwicklung hat. Dass mehr als ein Fünftel die Frage verneint, unterstreicht 

jedoch auch, dass es unter den Befragten unterschiedliche Einschätzungen gibt, 

möglicherweise abhängig von individuellen Erfahrungen, einer anderen 

Altersgruppe oder dem persönlichen Umgang mit digitalen Medien. Der geringe 

Anteil von 4,3 %, der keine Angabe zur eigenen Haltung macht, lässt sich als 

Indikator für eine geringe Zahl an Personen interpretieren, die sich entweder nicht 

mit dem Thema auseinandergesetzt haben, oder sich einer bewussten 

Stellungnahme entziehen. Insgesamt lässt sich aus der Verteilung ablesen, dass 

das Thema von Musikstudierenden durchaus kritisch betrachtet wird. 

Auf die Frage hin, ob Studierende es bereits versucht hätten, die Nutzung mobiler 

Endgeräte während des Übens zu reduzieren, gaben 55,7 % (n=39) an, dies 

schon erfolgreich durchgeführt zu haben. 17,1 % (n=12) gaben an, dies versucht 

zu haben, doch erfolglos. Die restlichen 27,1 % (n=19) gaben an noch keinen 

Versuch zur Minimierung der Nutzung mobiler Endgeräte während des Übens 

unternommen zu haben. Die Ergebnisse der Arbeit zeigen zwei unterschiedliche 

Bedarfe unter den Studierenden: Während einige erst ein Bewusstsein für die 

potenziell störenden Effekte mobiler Endgeräte im Übeprozess entwickeln 

müssen, suchen andere, die sich der Problematik bereits bewusst sind, nach 

konkreten Handlungsstrategien. 

 

Abbildung 9: Versuch der Reduzierung 
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5.5. Strategien und Alternativen zur Nutzung mobiler Endgeräte  

Auf die Frage, welche Strategien Studierende anwenden, um die Nutzung 

mobiler Endgeräte im Übekontext zu regulieren, gaben die befragten 

Musikstudierenden eine Vielzahl individueller Maßnahmen an, die sich 

thematisch in Kategorien einteilen lassen: Die klar am häufigsten genannte 

Strategie ist die physische Distanzierung vom Gerät. Das mobile Endgerät in 

einen anderen Raum, in den Rucksack oder außerhalb des Sichtfelds legen, um 

so akustische und visuelle Reize zu minimieren und der Versuchung 

vorzubeugen, wurde mehrfach genannt. Technische Einschränkungen und 

Geräteeinstellungen wie beispielsweise die Aktivierung von „Nicht Stören“ oder 

des „Arbeitsmodus“, App-Sperren oder Bildschirmzeitbegrenzungen zählen 

ebenfalls zu beliebten Strategien. Mehrere Teilnehmende gaben an, gezielt 

wieder auf analoge Hilfsmittel wie externe Stimmgeräte, Metronome oder Uhren 

zurückzugreifen, um das Smartphone nicht für diese Zwecke nutzen zu müssen 

und dadurch Versuchungen vorzubeugen. Mehrere Befragte betonten 

eine bewusst eingesetzte Selbstregulation, wie etwa das bewusste Setzen von 

Grenzen, starke Selbstdisziplin oder das Vertrauen in die eigene Fähigkeit, das 

Smartphone nur dann zu nutzen, wenn es für die Übepraxis notwendig ist. 

Einzelne Rückmeldungen zeigten, dass Studierende die Nutzung reflektieren 

und durch Selbstüberzeugung, innere Motivation oder die Erkenntnis, dass das 

Smartphone „nicht guttut“, versuchen, die Nutzung einzuschränken. 

Nachdem nun die Frage geklärt ist, welche Strategien Studierende kennen und 

anwenden, um die Nutzung mobiler Endgeräte zu regulieren, war es weiters 

interessant herauszufinden, welche Alternativen bekannt sind, um die neu 

gewonnene Zeit zu nutzen. Es wurden eine Vielzahl an positiven Alternativen zur 

Nutzung mobiler Endgeräte nach dem Üben und in Pausenzeiten genannt. 

Besonders häufig wurden Bewegung an der frischen Luft wie Spazierengehen, 

Dehnen oder Sport genannt. Auch Aktivitäten zur Regenerierung wie Trinken, 

Ausruhen, Atemübungen, Meditation oder Gebet zeigten sich als beliebt. Weitere 

genannte Strategien waren das bewusste Reflektieren der Übeeinheit, Notizen 

machen oder das Nachdenken über das Repertoire. Auch kreative oder soziale 
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Tätigkeiten, wie etwa Lesen, Basteln, Stricken oder Gespräche mit 

Mitstudierenden, wurden mehrfach erwähnt.  

Laut Experten werden all jene Tätigkeiten empfohlen, die nicht den vollen Fokus 

und Vertiefung brauchen. Tätigkeiten wie Spazierengehen an der frischen Luft, 

Trinken, Essen oder das Haustier streicheln sind dafür gut geeignet. 85  Die 

meisten der Antworten der Studierenden fallen in diese Kategorie, was zeigt, 

dass viele Studierende durchaus alternative Wege kennen bzw. intuitiv wählen, 

um die Zeit nach der Übeeinheit bewusst und erholsam zu gestalten. 

  

 
85 Duden online Redaktion: „Nach dem Lernen sollte man das Handy noch 30 Minuten liegen 
lassen.“ In: Duden https://www.duden-
institute.de/Blog/Paedagogik_und_Psychologie/10428_Nach_dem_Lernen_sollte_man_das_Ha
ndy_noch_30_Minuten_liegen_lassen.htm?nId=2031#:~:text=Übrigens:%20Wer%20in%20der
%20Pause,noch%2030%20Minuten%20liegen%20lassen (letzter Abruf: 24.04.2025). 
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6. FAZIT 

Diese Arbeit stellt eine eröffnende und explorative Untersuchung zum 

Nutzungsverhalten und zu den möglichen Auswirkungen mobiler Endgeräte auf 

die Konzentrationsfähigkeit, die Gedächtnisleistung sowie den musikalischen 

Fortschritt des Übenden dar. Das Thema wurde bisher nur begrenzt 

wissenschaftlich behandelt. Durch die Neuartigkeit des Gegenstands war die 

Literaturlage spärlich und es gab wenige direkte Quellen, die als Grundlage 

dienen konnten. Aus diesem Grund wurden im Literaturteil die Bereiche Üben 

und Gedächtnisbildung aus Sicht der Neurologie betrachtet und in 

Zusammenhang mit neurologischen Veränderungen aufgrund von Ablenkungen, 

Multitasking und der Nutzung von mobilen Endgeräten behandelt. Das Thema 

dieser Arbeit wurde aus verschiedenen Perspektiven betrachtet, um so erste 

fundierte Einblicke in die Auswirkung der Nutzung mobiler Endgeräte auf die 

kognitive Verarbeitung des Geübten zu gewinnen und eine Basis für zukünftige, 

weiterführende Forschungen zu schaffen.  

Kern der vorliegenden Arbeit war eine umfassende Befragung von 

Musikstudierenden, die zusammenfassend ergab, dass kaum eine 

Übungseinheit vergeht, in der Studierende nicht ihr mobiles Endgerät benutzen. 

Die Mehrheit der Befragten ist sich der Problematik im Kontext des Übens 

bewusst. Ebenso sind sich die meisten der Konsequenzen, die sich aus der 

Nutzung mobiler Endgeräte für die persönliche musikalische Entwicklung 

ergeben könnten, im Klaren. Die Studierenden verfügen über ein breites 

Spektrum an Bewältigungsstrategien, um die kognitiven Prozesse während des 

Übens zu unterstützen.  

Die Ergebnisse bestätigen die eingangs unterstellte Aktualität und Relevanz des 

Themas. Mobile Endgeräte sind fester Bestandteil des gegenwärtigen und 

zukünftigen Lebens von Studierenden, negative Konsequenzen des Gebrauchs 

resultieren in der Regel aus einer unüberlegten und unreflektierten Nutzung.86 Es 

 
86 Vgl. Böttger, To ban or not to ban?, S. 906.  
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gilt, das Problembewusstsein zu schärfen und schon in der Ausbildung Wissen 

über neurophysiologische Grundlagen des Übens zu vermitteln. Welche 

Prozesse im Gehirn ablaufen, wenn ein Instrument geübt wird, welche 

Auswirkungen dies auf die darauffolgenden Stunden hat und welche Faktoren 

diese komplexen Prozesse positiv beeinflussen können und welche sie stören 

können. 

Gemäß der Europäischen Kommission ist die Förderung digitaler Kompetenz von 

wesentlicher Bedeutung, sowohl für die persönliche Entwicklung als auch für die 

zukünftige Arbeitsfähigkeit von Schülern.87 Gleiches gilt natürlich für Studierende 

im Allgemeinen und für Musikstudierende, für professionelle Musiker sowie 

Instrumental- und Gesangspädagogen. Denn das Üben eines Instruments geht 

mit hochkomplexen gehirnphysiologischen Vorgängen einher, die noch spezieller 

sind als die des allgemeinen Lernens von theoretischen Inhalten.  

Musikstudierende, Musiker sowie Instrumental- und Gesangspädagogen sollten 

ein besonderes Verständnis für die kognitiven Prozesse während des 

Übeprozesses haben und ein Problembewusstsein für die Auswirkung der 

Nutzung mobiler Endgeräte beim Üben entwickeln. Welche drastischen Folgen 

die Nutzung mobiler Endgeräte während des Lernens hat, konnte bereits im 

Literaturteil dieser Arbeit aufgezeigt werden. Besonders problematisch sind die 

hohen Wechselkosten: Es braucht im Schnitt 23 Minuten, bis man nach einer 

noch so kurzen Unterbrechung wieder auf das alte Fokusniveau zurückfindet.88 

Musikstudierende und Berufsmusiker sollten sich dessen bewusst sein. Ebenso 

sollten sie wissen, dass sie in den ersten 30 Minuten nach dem Üben möglichst 

nicht auf ihr Handy schauen sollten, damit sich das Geübte optimal konsolidieren 

kann.89 Die vielfach unreflektiert stattfindende Nutzung mobiler Endgeräte im 

 
87 Vgl. Böttger, To ban or not to ban?, S. 906.  
88 Vgl. Dialogues par Fabrice Midal: Your focus is being stolen from you - Dialogue with Johann 
Hari. In: YouTube, veröffentlicht am 24. März 2022, Minute 13:40, 
URL: https://www.youtube.com/watch?v=HJHFgyZlLlg&t=822s (abgerufen am 24. 04. 2025). 
89 Vgl. Duden online: Nach dem Lernen sollte man das Handy noch 30 Minuten liegen lassen. 
In: Duden online, https://www.duden-institute.de/Blog/Paedagogik_und_Psychologie/10428  
_Nach_dem_Lernen_sollte_man_das_Handy_noch_30_Minuten_liegen_lassen.htm?nId=2031
#:~:text=Übrigens:%20Wer%20in%20der%20Pause,noch%2030%20Minuten%20liegen%20las
sen, (abgerufen am 24.04.2025). 
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Rahmen des Übeprozesses stellt das Hauptproblem dar und sollte in einer 

professionellen Ausbildung zur Sprache kommen. Wie bereits in der Einleitung 

erwähnt, darf dabei jedoch nicht übersehen werden, dass mobile Endgeräte auch 

ein hohes Potenzial zur Unterstützung des Übeprozesses bieten, vorausgesetzt, 

sie werden bewusst und funktional eingesetzt. 

Es besteht auch Aufklärungsbedarf über die Bedeutung von Pausen und wie 

diese sinnvoll gestaltet werden können, um sie für den Übungsprozess wirklich 

fruchtbar zu machen. Personen, die während des Übens aufgrund von 

unangenehmer Anstrengungen oder Ermüdung zum mobilen Endgerät greifen, 

beeinträchtigen damit unwissentlich ihren Übeprozess. Denn aus 

neurowissenschaftlicher Perspektive stellt die Nutzung digitaler Medien keine 

effektive Erholungsphase dar, auch wenn die Ablenkung durch Bildschirminhalte 

subjektiv als angenehm oder entlastend empfunden wird. 

Langfristig könnten diese Erkenntnisse dazu beitragen, das Üben effizienter, 

nachhaltiger und gesünder zu gestalten, nicht nur im Hochschulkontext während 

der Studienzeit, sondern auch im späteren Berufsalltag. Gerade professionelle 

Musiker sind auf einen fruchtbaren Übeprozess angewiesen, der durch digitale 

Ablenkung nicht unterbrochen werden sollte. Die Entwicklung eines reflektierten 

Selbstmanagements im Bezug auf den Umgang mit mobilen Endgeräten ist 

demnach essentiell für einen erfolgreichen Übeprozess. Es erscheint sinnvoll, 

angehende Instrumental- und Gesangspädagogen bereits während ihrer 

Ausbildung für einen bewussten und maßvollen Umgang mit mobilen Endgeräten 

zu sensibilisieren, damit sie dieses Verständnis später an ihre Schüler 

weitergeben und dadurch deren Konzentration, Motivation und Übeerfolg gezielt 

fördern können. In weiterer Folge sollten Studierende unterstützt werden, die 

aufgrund ihrer ständigen Handynutzung nicht ihr volles musikalisches Potenzial 

entfalten können. Ihnen müssen Strategien aufgezeigt werden, wie sie die 

Nutzung von Mobilgeräten während und nach dem Üben effektiv reduzieren 

können.  
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Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass die zentrale Fragestellung dieser 

Arbeit durch die vorliegenden Ergebnisse zumindest aus subjektiver Perspektive 

der Befragten bejaht werden konnte. Die Rückmeldungen legen nahe, dass 

Studierende selbst einen Zusammenhang zwischen digitaler Ablenkung und 

verminderter Übeleistung wahrnehmen. Die Integration von Wissen über digitale 

Ablenkung, neurophysiologische Grundlagen des Übens und persönliche 

Strategien im Umgang mit mobilen Endgeräten sollte ein selbstverständlicher 

Bestandteil der musikalischen Ausbildung sein. Nur so kann gewährleistet 

werden, dass Studierende ihr volles Potenzial entfalten und gleichzeitig einen 

gesunden, nachhaltigen Umgang mit digitalen Technologien im Übealltag 

entwickeln. 

Aus Zeit- und Platzgründen unterliegt diese Arbeit Limitationen. So bietet die 

Operationalisierung zwar einen angemessenen Überblick und damit gleichsam 

einen Einstieg in die Thematik, dennoch kann der Differenzierungsgrad der 

Fragen in zukünftigen Erhebungen ausgebaut werden. Die Ergebnisse der 

Befragung sind im Hinblick auf die Forschungsfrage sehr aufschlussreich. 

Obwohl die deskriptiven Auswertungen einen zielgerechten Einblick mit Fokus 

auf die Forschungsfrage geben, wäre die Ergründung inferenzstatistischer 

Zusammenhänge zukünftig hilfreich, um das Thema weiter zu vertiefen – eine 

Aufgabe, die den Umfang einer Bachelorarbeit allerdings deutlich überschreitet. 
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9. ANHANG 
 

Fragebogen:  

1. Welches Instrument spielst du?  

2. Wie lange spielst du bereits dieses Instrument? (in Jahren)  

3. Wie viele Stunden pro Tag verbringst du mit mobilen Endgeräten (z. B. 

Handys, Smartphones, Tablets)?  

  Ich greife zu keinen digitalen Endgeräten während des Übens. 

  1 - 5 Mal 

  5 - 15 Mal 

  15 - 30 Mal 

  mehr als 30 Mal 

4. Sind deine mobilen Endgeräte während du übst auf lautlos?  

  Ja 

  Nein 

5. Sind deine mobilen Endgeräte während du übst auf Flugmodus?  

  Ja 

  Nein 

6. Fühlst du dich manchmal von mobilen Endgeräten abgelenkt, wenn du üben 

möchtest? 

  Ja, oft 

  Ja, gelegentlich 

  Selten 
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  Nie 

7. Hast du das Gefühl, dass deine Fähigkeit zur Selbstdisziplin beim Üben durch 

deine mobile Endgeräte beeinflusst wird?  

Skalierung von 1 bis 5 

8. Hast du schon einmal das Üben aufgeschoben, weil du dich mit digitalen 

Medien beschäftigt hast? 

  Ja, oft 

  Ja, manchmal 

  Selten 

  Nie 

9.Wie oft greifst du zu deinen mobilen Endgeräten während deiner Übezeit pro 

Stunde? 

  Ich greife zu keinen digitalen Endgeräten während des Übens. 

  1 - 5 Mal 

  5 - 15 Mal 

  15 - 30 Mal 

  mehr als 30 Mal 

 

10. Wozu nutzt du sie in dieser Zeit? 

  Surfen 

  Social Media 

  Nachrichten beantworten 

  Mails lesen 
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  News/ Zeitung lesen 

  Metronom/ Stimmgerät App 

  Notizen 

  Sonstiges 

 

11. Wie schätzt du selbst ein beeinflussen mobile Endgeräte die Qualität deines 

Übens? 

Skalierung von 1 (sehr negativ) bis 5 (sehr positiv) 

 

12. Glaubst du, dass eine hohe Nutzung mobiler Endgeräte während und nach 

deinem Üben langfristig negative Auswirkungen auf deine musikalische 

Entwicklung hat? 

  Ja ganz sicher. 

  Möglicherweise. 

  Nein, ich glaube nicht. 

  Keine Ahnung. 

13. Wieviele Minuten vergehen im Durchnitt, bis du nach dem Üben auf einen 

Bildschirm blickst? 

  0 - 5 Minuten 

  5 - 10 Minuten 

  10 - 30 Minuten 

  bis zu 60 Minuten 

  mehr als 60 Minuten 
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14. Hast du das Gefühl, dass du mehr Zeit mit digitalen Medien verbringst, als du 

möchtest? 

  Ja, sehr 

  Ja, etwas 

  Nein, ich bin zufrieden 

  Nein, ich verbringe weniger Zeit als gewünscht 

15. Hast du bereits versucht, die Nutzung mobiler Endgeräte während des Übens 

zu reduzieren? 

  Ja, erfolgreich. 

  Ja, aber ohne Erfolg. 

  Nein, habe ich nicht versucht. 

16. Welche Strategien hast du verwendet, um deine Nutzung mobiler Endgeräte 

zu kontrollieren? 

17. Was wären oder sind für dich positive Alternativen, statt der Nutzung mobiler 

Endgeräte direkt nach dem Üben und in den Pausenzeiten? 

18. Hast du weitere Kommentare oder Anmerkungen zum Thema Bildschirmzeit, 

mobile Endgeräte sowie digitale Medien und deren Einfluss auf deinen 

Übeprozess? 
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