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Abstract 

Due to the ubiquity of digital media, people think, feel and act in the expectation of 

being permanently connected via the Internet. The concept of online vigilance de-

scribes how media users face their inner and outer world. There is increasing evi-

dence that permanent engagement with media (content) entails various health-re-

lated risks and favors stress development, in particular. Therefore, there is growing 

interest in strategies, mostly based on mindfullness, to promote beneficial media 

handling and stress management. The present study examines whether mindfulness 

acts as an intervening variable between online vigilance and perceived stress. Inter-

relationships between the named constructs and their dimensions are examined, 

based thereon. Transferred to the generation and management of digital stress, the 

transactional stress model by Lazarus and Launier (1981) serves as a theoretical 

basis. The data was collected using an online survey with a sample of 322 Digital 

Natives. The hypothesis was tested by calculation of both the regression and corre-

lation analyzes. It demonstrates that the relationship between online vigilance and 

perceived stress is partially mediated by mindfulness. Furthermore, mindfulness 

shows negative connections to both online vigilance and perceived stress, which in 

turn are both positively associated with each other. Acting with awareness had a 

stronger negative connection to the individual online vigilance dimensions than all 

other aspects of mindfulness. The results indicate the relevance of mindfulness for 

the intervention of digital stress. The context of digital stress caused by online vig-

ilance and the coping with it in particular, offers great potential for further studies. 

 

 

 

 

 

 



Abstract 

 III   

 

 

Zusammenfassung 

Aufgrund der Ubiquität digitaler Medien denken, fühlen und handeln Menschen in 

der Erwartung, permanent über das Internet vernetzt zu sein. Das Konzept der On-

line-Vigilanz beschreibt, wie MediennutzerInnen ihrer inneren und äußeren Welt 

gegenüberstehen. Zunehmend mehr Belege deuten darauf hin, dass die dauerhafte 

Auseinandersetzung mit Medien(inhalten) diverse gesundheitsrelevante Risiken 

nach sich zieht und insbesondere die Entstehung von Stress begünstigt. Aus diesem 

Grund wächst das Interesse an Strategien zur Förderung eines vorteilhaften Medie-

numgangs sowie zur Stressbewältigung, welche zumeist auf Achtsamkeit beruhen. 

In der vorliegenden Arbeit wird überprüft, ob Achtsamkeit als intervenierende Va-

riable zwischen Online-Vigilanz und wahrgenommenem Stress wirkt. Darauf auf-

bauend werden die Zusammenhänge der genannten Konstrukte und deren Dimen-

sionen untereinander untersucht. Als theoretische Grundlage dient das transaktio-

nale Stressmodell von Lazarus und Launier (1981), welches auf die Entstehung und 

Bewältigung von digitalem Stress übertragen wurde. Die Datenerhebung erfolgte 

anhand einer Online-Befragung mit einer Stichprobe von 322 Digital Natives. Zum 

Zwecke der Hypothesenüberprüfung wurden sowohl Regressions- als auch Korre-

lationsanalysen gerechnet. Es zeigt sich, dass das Verhältnis zwischen Online-Vi-

gilanz und wahrgenommenem Stress partiell durch Achtsamkeit mediiert wird. 

Achtsamkeit weist darüber hinaus negative Zusammenhänge sowohl zu Online-Vi-

gilanz als auch zu wahrgenommenem Stress auf, welche wiederrum beide positiv 

miteinander assoziiert sind. Bewusstes Handeln hatte einen stärkeren negativen Zu-

sammenhang zu den einzelnen Online-Vigilanz-Dimensionen als alle anderen Acht-

samkeits-Aspekte. Die Ergebnisse weisen auf die Relevanz von Achtsamkeit zur 

Intervention von digitalem Stress hin. Es gibt großes Potenzial für weiterführende 

Studien im Kontext des durch Online-Vigilanz entstehenden digitalen Stress und 

insbesondere dessen Bewältigung. 
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