hatten, surfen, spie-

len, shoppen oder den

Partner fiirs Leben su-
chen: Mit dem Smartphone
ist so einiges moglich. Das
kann allerdings zum Prob-
lem werden: Wer nicht auf-
passt, wird zum Sklaven sei-
ner Nu
Denn so wie Gliicksspiel-
automaten oder Games
manche Menschen abhangig
machen, kann auch die

Smartphone-Nutzung {iber-

handnehmen.

Was dabei passiert, erklart
der Informatiker Alexander
Markowetz: ,Ich fiihre eine
Handlung aus, und dann
gibt es eine ung.
Die Handlung ist der Knopf-
druck zum Aktivieren des
Displays, die Uberraschun-
gen konnen vielfaltig sein:
Hat sich schon jemand mein
Partyfoto angesehen? Gibt
es Neuigkeiten? Das War-
ten auf die nachste Nach-
richt bestimmt den
Rhythmus.

Der Korper schiittet da-
bei das Glickshormon
Dopamin aus. Es
sorgt dafiir, dass
wir immer wie-
der zum Display
greifen. ,Das ist
maximale Beloh-
nung mit minima-
lem Aufwand’, erkldrt
Michael Knothe,
Pressespre-
cher beim
Fachver-
band Me-
dienabhan-
gigkeit.

Doch ist
man gleich ab-
hingig, nur weil
man hiufig auf
sein  Smartphone
schaut? Nein®, -sagt
Kai Miiller, der als Psy-
chologe in der Spielsucht-
Ambulanz des Mainzer Uni-
klinikam arbeitet. .Sorgen
machen sollte man sich,
wenn sich alles ums Handy
dreht und man auch schone
Tatigkeiten unterbricht, um

gewohnheiten.

Das Display als Droge

Im Gehirn eines Handynutzers spielen sich dhnliche Dinge ab wie bei Gliicksspielern

aufs Display zu gucken.”
Die Beschdftigung mit
dem Handy darf also nicht
das Hobby beeintriachtigen
oder soziale Kontakte erset-
zen. Wer zwar stundenlang
chattet, aber weiter in den
Sportverein  geht
und die Schule

Suchtproblem.
.Es ist wich-
tig, konkrete
Auszeiten zu
definieren”,
rit Psycho-
loge Miil-
ler. Denn
auch
wenn es
keine
Sucht

ist: UberméBige Nutzung
birgt Nachteile. .Wenn ich
alle 20 Minuten auf mein
Handy sehe, leiden meine
Produktivitit und mein
Gliicksempfinden®,  warnt
Alexander Markowetz, der

eine App namens Men-

thal entwickelt hat, die auf
Handys das Nutzungsverhal-
ten misst. Die Auswertungen
sind nicht reprasentativ, ha-
ben aber eine gewisse Aussa-
gekraft, weil die App auf
300 000 Smartphones lduft.
Demnach sieht ein Nutzer
im Schnitt 88 Mal taglich
aufs  Display,
und in 53
Fillen folgt
dann eine
Aktion.

chungen tor-
pedieren die
Konzentration.
Um die Nutzung
in den Griff zu
kriegen, braucht
es mehr Selbst-
kontrolle. .Man
kann ein Konsum-
tagebuch  fithren

Wie lange und wie oft? Mit Apps wie ,Menthal” kann man das eigene Handynutzuogsverhalten

im Auge behalten.

und aufschreiben, was man
friither gern gemacht hat und
gerne wieder mehr machen
wiirde”, schlagt Michael
Knothe vor. Das hilft, einzu-
schdtzen, wie viel Raum das
Handy einnimmt und wel-
che Alternativen es gibt.
Psychologe Miiller emp-
fiehlt, Offline-Tage einzu-
legen. Und ins Bett oder an
den Esstisch gehorten Han-
dys sowieso nicht. Auch
Apps konnen helfen: Neben
Menthal geben Anwendun-
gen wie Checky, Offtime,
Hypnobeep oder Quality-
time Riickmeldung iiber die
Nutzungsgewohnheiten.
Markowetz rit auBerdem,
den Griff zum Smartphone
moglichst umstindlich zu
machen. Das bedeutet zum
Beispiel: Armbanduhr und
Wecker statt der entspre-
chenden Handyfunktionen
nutzen und das Smartphone
in den Rucksack statt in die
Hosentasche stecken.  (dpa)

Kinder und Handys
Statt das Chatten und
Surfen einfach zu verbie-
ten, sollten Eltern ihrem
Nachwuchs Alternativen
anbieten - etwa in Form
von Aktivitdten oder
Ausfliigen, rdt Michael
Knothe vom Fachverband
Medienabhangigkeit.
Gleichzeitig sollten Eltern
aber auch nicht lebens-
fremd handeln: Wenn al-
le Klassenkameraden
tber whatsapp kommu-

Nachwuchs ohne Smart-
phone oder mit Messen-
ger-Verbot schnell aufen
vor. ,Eltern sollten auf
die Vielfalt im Leben
ihrer Kinder achten’, fasst
Knothe zusammen - und
Vorbild sein: Wer beim
Familienausflug selbst
standig am Handy héngt,
wird sein Kind kaum zur
digitalen Abstinenz brin-
gen. (dpa)




