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1. Mo>va>on

• Erkenntnisse über die Macht sozialer 

Medien auf das Selbstbild

• Schutz der psychischen Gesundheit 

und Stärkung des Selbstwertgefühls

• Unkri>sche Übernahme von 

Trends durch Influencer*innen
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Autonome 
Orien>erung

&
Empowerment

Theorie des sozialen 
Lernens 

(Bandura, 1977)

Soziale 
Vergleichstheorie 

(Fes>nger, 1954)

Körperbild Allgemeines Wohlbefinden

Familie Peers Medien

(Internalisierung)

The Tripar>te Influence model (Thompson et al.,1999)
• Iden%tätsbildung: Soziale 

Medien prägen die 

Iden>tätsentwicklung von 

Jugendlichen (Nesi et al., 2020)

• Vorbilder: Jugendliche finden 

Vorbilder im persönlichen

2. Theorie

Umfeld und bei Influencer*-

innen (Böhm und Seichter, 2017)

• Influencer-Marke%ng: Influencer*innen nutzen Authen>zität und 

Interak>on für wirkungsvolles Marke>ng (Lou, 2021) -> verzerrtes Körperbild
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3. Forschungslücke

Einfluss sozialer Medien auf das 
Körperbild und psychisches 

Wohlbefinden

Autonome Orien>erung
(Sassenberg, 2011)

Empowerment (Bilgin 
& Taş, 2018)
Op4mismus, Affek4ve
Resilienz,
Selbstvertrauen 
(Himmer-Gurdan, 2022)

Extraversion, Selbstreflexion und 
andere Persönlichkeitsmerkmale

(Appel et al., 2020)

Einfluss auf Frauen
(Vogel et al., 2014)

Unkri>sche Nachahmung 
von Trends durch 
Influencer*innen 
(Meretuk et al., 2018)

beeinflusst die Kaufabsicht und 
das Verhalten der Follower

Soziale Vergleiche, 
Materialismus, FOMO = 
“Fear of Missing out“ 
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4. Hypothese 1

Intensive Nutzung sozialer Medien durch Vergleich mit idealisierten Darstellungen wirkt sich ol nega>v auf Körperbild und 

Selbstwert aus. (Vogel et al., 2014)

Autonomie ist ein Grundbedürfnis, das mit höherem Wohlbefinden und posi>ver psychischer Gesundheit korreliert (Deci & Ryan, 

2000)

Der Einfluss der autonomen Orien>erung auf die Wirkung sozialer Medien ist bisher unzureichend erforscht und bedarf 

weiterer Untersuchung (Sassenberg, 2011)

H1: Individuen mit einer starken autonomen Orien>erung und ausgeprägter Extraversion tendieren zu einer 

reflek>erten Nutzung sozialer Medien, was posi>v auf das Körperbild und das psychische Wohlbefinden wirken kann.

Extraver>erte nutzen soziale Medien häufiger und ak>ver, erstellen posi>vere Inhalte und reagieren stärker auf diese 
(Bowden-Green et al., 2020)
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4. Hypothese 2 

Resilienz als Teil von Empowerment hill, nega>ve Einflüsse sozialer Medien besser zu bewäl>gen. (Bilgin und Taş, 2018)

Vergleichender Social Media Konsum ist ol nega>v mit Körperzufriedenheit und Wohlbefinden verbunden. (Fardouly
et al., 2015)

H2: Ein höheres Maß an Empowerment schwächt die nega>ven Auswirkungen der Nutzung sozialer Medien auf das 

Körperbild und das psychische Wohlbefinden ab.

Eine mögliche drine Variable, wie das Selbstwertgefühl, könnte sowohl die Nutzung sozialer Medien als auch die 
Körperbildstörung erklären und somit Einfluss auf die Beziehung zwischen beiden haben“ (Saiphoo & Vahedi, 2019)
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5. Methode

Design S>chprobe Instrumente Datenanalyse

• Querschninsstudie mit 
quan>ta>ver   
Datenerhebung 

• Online Erhebung vom
25.02.2024 bis zum 
07.03.2024 

• Akquirierung über 
private Kontakte, 
Facebook,
Umfrageseiten

• Weibliche Teilnehmer-
innen im Alter von 18 
bis 35 Jahren
(n = 182)

• ak>ve Nutzerinnen 
sozialer Medien, die 
Influencer*innen 
folgen. 

• Ausschlusskriterien: 
Nicht-Erfüllen der Krite-
rien und unvollständige 
Antworten

• Unkri>sche Mediennutzungsskala
(eigene Entwicklung, validiert)

• IBM SPSS Sta>s>cs
• Pearson Korrela>on

• Bonferroni-Holm-
Korrektur

• z-Transforma>on
• Voraussetzungsprüfun-

gen:
• Normalverteilung
• Cook-Distance
• Homoskedas>zität
• Normalverteilung 

und Unabhängigkeit 
der Residuen

• Mul>kollinearität
• Zentrierung

• Mul>ple lineare
Regression

• Schrinweise lineare 
Regression

• Body Apprecia>on Scale – 2 (BAS-2)
(Behrend und Warschburger, 2022) 

• Complex Personality Inventory (CPI) 
(Gurdan, 2022) 
Autonome Orien>erung, Extraversion,      
Introversion, Sensi>vität, Selbstreflexion

• Empowerment-Fragebogen(STARC-5)
(Himmer-Gudan, 2019) 
Selbstvertrauen, Op>mismus, Affek>ve       
Resilienz

• Habituelle Subjek>ve 
Wohlbefindensskala (HSWBS)
(Dalbert, 2002) 
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Unkri>sche Mediennutzungsskala
(eigene Entwicklung, validiert)

Unkri>sche 
Mediennutzung

Sozialer Vergleich 
(Fes>nger, 1954)

Soziales Lernen 
(Bandura, 1977)

Einfluss von Medien und 
Influencer*innen

Antwor9ormat: 5-stufige Likert-Skala

Validierung

S%chprobe: N = 182

Cronbach´s α : .87

Fak. Validität: 3 Dimensionen, R² = 39 bis .81

Eigenwerte: 59.24% der Gesamtvarianz

Screeplot: Klare "L"-Form

KMO: .89

BartleH-Test: χ² (78) = 934.371, p < .001

MSA-Werte: .79 bis .95

-> insgesamt 13 Items

„Ich kaufe Produkte, die 
von Influencern in sozialen 
Medien empfohlen 
werden."
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5. Instrumente
3 Konstrukte:

1. Kaufverhalten
2. Soziale Bestä>gung
3. Wohlbefinden & Ernährung



• Extraversion 

• Autonome Orien>erung 

r = −.44, p > .999

r = − .75, p = .004

Körperwertschätzung

Psychisches Wohlbefinden

r =−.27, p = .005

r =−.23, p = .043

Unkri>sche Mediennutzung

Unkri>sche Mediennutzung

• Unkri>sche Mediennutzung

• Unkri>sche Mediennutzung

(✓)

(✓)

(✓)

(✗)H1.1

H1.3

H1.3

H1.2

N = 182, * p < .05, ** p < .01, *** p < .001 (Bonferroni-Holm-Korrektur angewendet)
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6. Ergebnisse

Hypothese 1



11

UV: Unkri>sche 
Mediennutzung

AV: 
Körperwertschätzung

AV: Allgemeines 
Wohlbefinden

Empowerment
(Op>mismus, Selbstvertrauen, Affek>ve Resilienz)

6. Ergebnisse 

Hypothese 2



ß = 0,74

ß = 0,36

ß = 0,67

ß = -0,23

ß = .59

ß = .19

ß = .45

ß = -.22

-0,3 -0,1 0,1 0,3 0,5 0,7 0,9

Selbstvertrauen

Affektive Resilienz

Optimismus

Unkritische Mediennutzung

X

Y

Körperwertschätzung

Allgemeines Wohlbefinden

H2.1

H2.2

H2.3

Signifikante Modera>onseffekte:

• Selbstvertrauen (ß = −.11, p = .006) und 

Affek>ve Resilienz (ß = .36, p < .001)

moderieren den Einfluss der 

unkri>schen Mediennutzung auf das 

Allgemeine Wohlbefinden

R² = 7.4%

R² = 26%

R² = 5%

R² = 49.6%

R² = 50%

R² = 61%

12Regressionskoeffizienten β

Va
ria

bl
en

6. Ergebnisse

Hypothese 2

R² = 10%

R² = 39%



7. Interpreta>on

Extraversion 
✗

Autonome 
Orien>erung 

✓

• Impulsivität & geringe Reflexion: Extraver>erte handeln schneller, weniger durchdacht (Howard & McKillen, 1990)

• Stressreak%on: Mehr Impulsivität unter Stress (Helmers et al., 1997)

• Unüberlegtes Handeln: Weniger Planung, mehr Risiko (Eysenck & Eysenck, 1977)

• Nutzungshäufigkeit: Häufigere, aber unreflek>erte Social-Media-Nutzung (Amichai-Hamburger, 2002; Correa et al., 2010)

• Emo%onale Reak%vität: Posi>ve Reize fördern impulsive Entscheidungen (Gray, 1981; Khan, 2021)

• Soziale Bestä%gung: Likes und Kommentare verstärken Nutzung (Marciano, 2023; Blackwell et al., 2017).

• Kri%sches Denken fördert posi>ves Handeln und autonome Entscheidungen (Iqbal & Akbar, 2021, Liu, 2003)

• Resilienz gegenüber externen Einflüssen Autonomie stärkt psychische Gesundheit und Widerstandskral (Källay

& Rus, 2014) 

• Selbstwertgefühl aus stabilen Quellen: Geringere Beeinflussung durch äußere Ideale (Ryan & Deci, 2017)

• Effek%ve Selbstkontrolle: Autonom mo>vierte Kontrolle führt zu bewussteren Entscheidungen (Muraven, 2008) 

• Reduzierte soziale Vergleiche: Klareres Selbstbild verringert die Tendenz zu sozialen Vergleichen (Butzer & Kuiper, 

2006) 
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7. Interpreta>on

Körperbild 

&

Allgemeines 

Wohlbefinden ✓

• Selbstobjek%vierung: Externe Bewertung des Körpers → erhöhte Selbstüberwachung, 

psychische Probleme

• Soziale Medien: Risiko für Körperbildprobleme, psychische Schwierigkeiten erhöht 

• Idealisiertes Körperbild: Nega>ve Selbstwahrnehmung, Körperunzufriedenheit

• Reflek%erte Nutzung führt zu besserem mentalem Wohlbefinden (Cleofas et al., 2022)

• Visuell geprägte soziale Medien erhöhen Körperbildprobleme bei intensiver Nutzung (Marengo et 

al., 2018)

• Body-Posi%vity-Inhalte verbessern Körperzufriedenheit und emo>onales Wohlbefinden 

(Stevens & Griffiths, 2020)

• Dankbarkeit und Reflexion können das nega>ve Körperbild verringern und zu mehr 

Zufriedenheit führen (Homan et al., 2014)
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7. Interpreta>on

Op>mismus ✗

Affek>ve 
Resilienz ✓✗

Selbstvertrau-
en ✓

• Fördert Gesundheit & Erfolg (Seligman, 1991; Bandura, 1999)

• Stärkt posi>ve Erwartungen & Bewäl>gung (Scheier & Carver, 1985)

• Proak>ve Strategien & geringere Anfälligkeit für Depressionen und Ängste (Scheier & Carver, 1985)

• persönliche Bewertung von Ereignissen entscheidend für die Stressentwicklung (Lazarus und Folkman, 1984) 

• Schutz vor FOMO & Einfluss durch Influencer (Chen et al., 2023; Bilgin & Tas, 2018)

• Selbstvertrauen wich>g für Selbstbewertung und Erfolg (Coopersmith, 1967)

• Schutz vor unrealis>schen Vergleichen, unterstützt psychische Gesundheit (Mossman et al., 2022; Ryan & Deci, 2020)

Hypothese 2:
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8. Limita>on

Limita%onen der Unkri%schen Mediennutzungsskala:

• Interne Konsistenz: Hohe Zuverlässigkeit, Fokus auf Influencer*innen.

• Generalisierbarkeit: Einschränkungen in anderen Kontexten und Kulturen.

• Item-Formulierung: Mögliche Verzerrungen durch sugges>ve Fragen.

• Dynamische Medienwelt: Notwendigkeit regelmäßiger Validierung.

Limita%onen der Studie:

• S>chprobe: Nur junge Frauen (18-35 Jahre), begrenzte Generalisierbarkeit.

• Querschninsstudie: Keine kausalen Aussagen möglich.

• Teilnahmebeschränkung: Ausschluss von Nicht-Nutzer*innen sozialer Medien.

• Nutzung: Keine Unterscheidung zwischen ak>ver und passiver Nutzung.
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9. Fazit & Ausblick

Fazit

• Autonome Orien>erung schützt vor nega>ven Effekten sozialer Medien

• Empowerment als wich>ge Schutzfaktoren

• Selbstreflexion kann nega>ve Effekte verstärken

Implika4on

• Medienkompetenz, Kri>sches Denken & Selbstbes>mmung

• Programme zur Stärkung von Op>mismus & Selbstvertrauen

Ausblick

• Berücksich>gung von KI-Einfluss auf Mediennutzung

• Zukünlige Forschung zu ak>ver vs. passiver Nutzung.
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(eigene Entwicklung, validiert)
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Konstrukt 1 - Einfluss von Influencer*innen auf das Kaufverhalten:

1. Ich kaufe Produkte, die von Influencer*innen in sozialen Medien empfohlen werden. 

2. Die Meinungen von Influencer*innen, denen ich folge, beeinflussen meine Produktentscheidungen. 

3. In Zukund werde ich Produkte von Marken kaufen, die von Influencer*innen, denen ich folge, empfohlen werden. 

4. Ich würde Markenempfehlungen von Influencer*innen, denen ich auf sozialen Medien folge, Vertrauen schenken. 

5. Ich entscheide unabhängig von sozialen Medien, welche Produkte ich kaufe. 

6. Bei Produktkampagnen überlege ich, ob ich das Produkt wirklich brauche. 

Konstrukt 2 - Soziale Bestä>gung und Meinungsbildung 

7. Ich nehme Informa4onen aus sozialen Medien als wahr hin. 

8. Bei (wich4gen) Entscheidungen suche ich Rat in sozialen Medien. 

9. Die Anzahl der Follower oder Likes beeinflusst meine Meinung über bes4mmte Personen oder Produkte in sozialen Medien. 



Unkri>sche Mediennutzungsskala
(eigene Entwicklung, validiert)
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Konstrukt 3 - Einfluss auf das Wohlbefinden und Ernährungsverhalten

10. Posi4ve Rückmeldungen auf sozialen Netzwerken tragen zu meinem Wohlbefinden bei. 

11. Ich befolge die in sozialen Medien gegebenen Tipps und Ratschläge.

12. Schönheits- und Modeideen aus sozialen Netzwerken inspirieren mich.

13. Ernährungsempfehlungen von Influencer*innen, denen ich folge, nehme ich an. 



Geringe autonome Orien>erung macht Menschen anfälliger für nega>ve Einflüsse sozialer Medien (Sassenberg, 2011)

Autonomie und Selbstreflexion moderieren den Zusammenhang zwischen Social Media Nutzung und psychischem 
Wohlbefinden (Appel et al., 2020).

H3: Individuen mit geringer autonomer Orien>erung und starker Selbstreflexion sind trotz hohen Empowerments

anfälliger für die nega>ven Effekte sozialer Medien auf das Körperbild und das psychische Wohlbefinden.

4. Hypothese 3
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Hypothese 3.1 und 3.2

• Modell 1A: Unkri>sche Mediennutzung (ß = -.27, p < .001) ✓

• Modell 2A: Unkri>sche Mediennutzung (ß = .12, p = .055)

Autonome Orien>erung (ß = .54, p < .001) ✓

Interak%on: AO * UM (ß = -.03, p < .001) ✓

• Model 1B: Unkri>sche Mediennutzung (ß = -.27, p < .001) ✓

• Modell 2B: Unkri>sche Mediennutzung (ß = -.28 , p < .001) ✓
Selbstreflexion (ß = .06, p = .380) ✗

Interak%on: SR * UM (ß = .11, p < .001) ✓

Körperwertschätzung Allgemeines Wohlbefinden

• Modell 1A: Unkri>sche Mediennutzung (ß = -.22, p = .002) ✓

• Modell 2A: Unkri>sche Mediennutzung (ß = -.11, p = .102) ✗

Autonome Orien>erung (ß = .41, p < .001) ✓

Interak%on: AO * UM (ß = -.10, p < .001) ✓

• Modell 1B: Unkri>sche Mediennutzung (ß = -.23, p = .002)✓

• Modell 2B: Unkri>sche Mediennutzung (ß = -.22, p = .003) ✓

Selbstreflexion (ß = -.05, p = .470) ✗

Interak%on: SR * UM (ß = .15, p < .001) ✓

H3.1

H3.2

H3.1

H3.2
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Hypothese 3.3
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UV: Unkri>sche 
Mediennutzung

AV: Allgemeines 
Wohlbefinden

Autonome 
Orien>erung Selbstreflexion

Empowerment
(Op>mismus, Selbstvertrauen, Affek>ve Resilienz)



INTERPRETATION

Autonome 
Orien>erung ✓ Selbstreflexion ✗ Empowerment ✗

• Autonomie: Weniger anfällig für 

externe Einflüsse (Ryan & Deci, 2017)

• Fördert Resilienz gegen nega>ve 

Medieninhalte

• Eigenini>a>ve & persönliche 

Entwicklung (Kállay & Rus, 2014)

• Bewusste & reflek>erte 

Mediennutzung

• Selbstobjek>vierung: 

Selbstüberwachung führt zu 

nega>ven psychischen 

Auswirkungen (Fredrickson & Roberts, 1997)

• Neuro>zismus: Problema>sche 

Wahrnehmung der sozialen 

Mediennutzung (Bowden-Green et al., 2021)

• Passive Nutzung zur emo>onalen 

Bewäl>gung, verstärkte Ängste und 

Unzufriedenheit

• Höhere Resilienz hill bei der 

Bewäl>gung nega>ver Online-

Erfahrungen (Bilgin & Taş, 2018)

• Keine moderierende Wirkung von 

Resilienz bei sozialen Vergleichen, 

weitere Forschung nö>g (Rüther et al., 

2023)

Hypothese 3:
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