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Wir sind standig

von Reizen
uberflutet”

INTERVIEW. Das Smartphone als Suchtmittel:
Wann Handynutzung problematisch wird
und warum wir Kinder vor digitalen Reizen
schiitzen mtissen. Psychologe
Oliver Scheibenbogen klart auf.

Von Sonja Krause

ir treffen uns auf einer
Konferenz zum Thema
Sucht: Ist das Handy ein

Suchtmittel?

OLIVER SCHEIBENBOGEN: Ja, mitt-
lerweile zihlt die Internetge-
brauchsstorung zu den psy-
chischen Storungen. Dabei gibt
es flinf grofse Bereiche, die in
die Abhingigkeit fithren: das
Online-Gliicksspiel, Social Me-
dia, Computerspiele, Cyber-
Pornografie und die
Online-Kaufsucht.
Diese neuen Siichte
zeigen ganz dhnliche
Anzeichen wie Alko-
hol- oder Nikotin-
sucht: Entzugser-
scheinungen, also
Gereiztheit und Ner-
vositit, wenn ich
mein  Smartphone
nicht bei mir habe. Es
gibt auch eine Tole-
ranzentwicklung:
Habe ich frither nur
selten etwas am
Handy gemacht, tue ich es jetzt
immer Ofter. Dahinter steckt
auch oft eine bestimmte Funkti-
on: Meist ist das die Flucht aus
der realen Welt. Und es kommt
zum Kontrollverlust.

Oliver
Scheibenbogen,

Wie sieht dieser aus?
Ich nehme mir vor, weniger Zeit
am Handy zu verbringen, weil
Familie oder Freunde mich
schon darauf ansprechen. Ich
will meine Handynutzung re-

Psychologe

duzieren, aber das gelingt mir
nicht. Dann entstehen negative
Konsequenzen aus dem Sucht-
verhalten: Mir nahestehende
Menschen fithlen sich nicht
wahrgenommen, bis dahin, dass
das Smartphone in Situationen
genutzt wird, wo es verboten
ist, wie beim Autofahren.

Ist man alkoholkrank, ist die
Abstinenz das Ziel. Wie ist das bei
der Smartphonesucht?
Das Problem ist: Die
totale Abstinenz ist
fiir einen handystich-
tigen  Jugendlichen
kein sinnvolles Ziel.
Stattdessen geht es
um einen kompeten-
ten Gebrauch und in
der Therapie arbei-
ten wir mit einem
Ampelsystem: Wel-
che Verhaltenswei-
sen am Handy habe
ich gar nicht mehr im
Griff? Die gehdren in
die rote Box, die lasse ich fiir
Monate ganz sein. In die griine
Box kommen harmlose Dinge,
wie einen Parkschein am Handy
zu 16sen. Je nachdem, ob je-
mand siichtig nach Social Me-
dia oder Handyspielen ist, gilt
es, genau dort zu drosseln.

HUTTER

Viele kennen das Phanomen:
Man will nur kurz etwas auf Ins-
tagram oder Facebook nach-
schauen und plotzlich ist eine
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Stunde vergangen. Ist das schon
Suchtverhalten?

Es fingt jedenfalls an, proble-
matisch zu werden. Neue Studi-
en zeigen, dass bis zu 30 Prozent
der Bevolkerung einen proble-
matischen Umgang mit ihrem
Smartphone haben. Soziale Me-
dien sind bei Jugendlichen dann
gefihrlich, wenn sie im realen
Leben gar nie gelernt haben,
Freundschaften zu schliefien.
Die haben viele Freunde in den
sozialen Netzwerken, aber kei-
ne im realen Leben. Die Sucht
ist aber immer die Spitze des
Eisberges: Menschen, die wirk-
lich in eine Social-Media-Ab-
hingigkeit kommen, haben oft
bereits psychische und soziale
Probleme im Hintergrund.

Woran erkenne ich,ob mein Ver-
halten am Smartphone bereits
problematisch ist?
Problematisch wird es immer
dann, wenn die Nutzung eine
andere Funktion bekommt:
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wenn ich etwas kompensiere.
Man kann auch einmal einen
Tag einlegen, ganz ohne Handy
und Internet und schauen: Wie
geht’s mir damit? Geht es mir
gut, gibt es wohl kein Problem.
Wenn ich aber nervds werde,
das Gefiithl habe, mir fehlt etwas
- dann sollte man iiberlegen, die
Handynutzung zu reduzieren.

Wie kann das gelingen?

Durch das unendliche Angebot
im Internet sind wir stindig von
Reizen iiberflutet und reagieren
immer auf diese Reize wie die
Mitteilungen am Smartphone.
Wir sollten das umdrehen: Wir
bestimmen, wann wir uns den
Reizen aussetzen! Ein Tipp:
Verwenden Sie eine analoge
Uhr. Wenn ich immer aufs
Handy schaue, um zu wissen,
wie spit es ist, bin ich jedes Mal
mit den Reizen Kkonfrontiert.
Wir miissen zu einem kompe-
tenten Umgang mit den Geri-
ten kommen.

Im Umgang mit Alkohol wird
geraten, zwei alkoholfreie Tage
pro Woche einzulegen. Brauchen
wir auch handyfreie Tage?
Zumindest stundenweise wire
das ideal! Diese Zeiten sollte
man bewusst setzen: Jetzt neh-
me ich mich raus aus den digita-
len Reizen. In dem Moment, wo
wir beginnen, uns zu langwei-
len, kommt es ja auch zu den
kreativsten Ideen! Daher ist das
,Narrenkastlschauen“ etwas
sehr Wertvolles.

Wie kann man Kinder zu kom-
petenten Handynutzern erzie-
hen?

Das Modelllernen, also selbst
ein gutes Vorbild zu sein, ist we-
sentlich! Das Verhalten ist im-
mer michtiger als das Wort.
Das heifdt: Zu sagen, ,,Mach das
nicht®, aber man selbst macht
dann genau das - das funktio-
niert nicht. Es ist auch ganz
wichtig, dass Erwachsene Kin-
dern bei der Mediennutzung

Grenzen setzen, denn: Unser
Frontalhirn ist erst mit 28 Jah-
ren ausgereift. Das ist der Hirn-
bereich, der fiir Reizhemmung
verantwortlich ist. Wir diirfen
Kinder nicht sich selbst tiber-
lassen.

Wieviel Zeit vor dem Bildschirm
ist fiir Kinder akzeptabel?
Die Empfehlung ist: Medien-
konsum erst ab drei Jahren und
dann eine halbe Stunde pro Tag.
Die Reiziiberflutung fiihrt bei
Kindern zu ADHS-dhnlichen
Symptomen - oft sind es gerade
die unruhigen Kinder, die man
versucht, mit dem Smartphone
yruhigzustellen“. Doch genau
diese digitalen Reize machen
die Unaufmerksamkeit und
Nervositit. Kinder miissen
auch lernen, sich selbst zu be-
schiftigen - wenn Kinder aber
bei der kiirzesten Wartezeit
beim Arzt das Handy in die
Hand bekommen, lernt ein
Kind das nicht.
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Thema Sucht

Die 18. Steirische Gesundheitskonferenz stand
unter dem Motto: ,Sucht und Abhdngigkeit:
Wenn Konsum zum Zwang wird“. Themen waren
die goldene Mitte zwischen immer online und
digitaler Entgiftung sowie 50 Jahre Drogen-

Prozent der steirischen Jugendlichen

nutzen ihr Smartphone nach Mitternachtan
zumindesteinemvon funfAbenden. Ein Drittel
derSchileristin BezugaufihrInternet-
verhalten suchtgefahrdet.

beratungsstelle Steiermark. Zu den Vortragenden
zahlten u. a. Gesundheitspsychologe Oliver
Scheibenbogen vom Anton-Proksch-Institut Wien
sowie Michael Lehofer, arztlicher Direktor des LKH
Grazll. Lehofer:,Die beste Suchtpravention ist, ein
sinnliches Leben zu fihren

Prozent der Menschen haben einen problematischen Umgang
mitihrem Smartphone, zeigt eine internationale Metastudie.
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Schmerzlindernd - entzin-
dungshemmend - durch-
blutungsférdernd. Die Drei-
fachwirkung der Trauma-
Salbe hilft bei chronischen
Beschwerden des Bewe-
gungsapparates wie Mus-
kelverspannungen und Ge-
lenksschmerzen, Prellun-
gen, Zerrungen, Verstau-
chungen, Abnutzungen des
Bewegungsapparates oder
rheumatischen Beschwer-
den.

Warme ist in der Spatphase
nach einer Verletzung (nach

entziindungshemmend « schmerzlindernd « lokal durchblutungsfordernd ~ g
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Die ,,Trauma-Salbe wdrmend Mayrhofer*

KWIZDA PHARMA

Und der Schmerz
lasst nach!

zirka 48 Stunden) bezie-
hungsweise bei chronischen
Beschwerden die richtige
Therapie. Durch die Warme
wird die Durchblutung ideal
angeregt, was ein rascheres
Abklingen der Beschwer-
den bewirkt. Muskeln, Ge-
lenke und Sehnen entspan-
nen sich und Schmerzen
werden somit gelindert.
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