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Smartphone,

Tablet & Co. als
stdandige Begleiter

Bildschirmsucht — Smartphone,
Tablet, Laptop, Computer, Fern-
seher... Es ist gar nicht so leicht,
heutzutage ohne Bildschirm-
medien auszukommen!

Estelle Baur (dt. Text Karin Gruber)

Haben Sie schon einmal versucht, ein
ganzes Wochenende lang kein einziges
Mal auf Ihr Smartphone zu schauen?
Oder bloss einen Abend lang? Keine
Chance? ...sind Sie also «bildschirm-
stichtig»? «Heutzutage kénnen wir je-
derzeit und tiberall online seiny, erklart
Romaine Darbellay, Koordinatorin des
Programms zur Pravention von exzes-
sivem Spielen bei Sucht Wallis. Dass
uns immer mehr Bildschirmmedien zur
Verfligung stehen, macht die Sache
nur noch komplizierter. Computer,
Smartphone, Tablet, Fernseher, ja so-
gar Uhren, die uns mit dem Smartpho-
ne verbinden... Die Liste ist lang.

Bin ich bildschirmsiichtig?

«Es gibt noch keine offizielle Diagnose
einer Bildschirmsuchty, erklart Gabriel
Thorens, Psychiater und Suchtthera-
peut am Genfer Universitatsspital HUG.
«Man kann von einer exzessiven Nut-
zung von Bildschirmmedien sprechen,
wie es bei anderen Suchtverhalten der
Fall ist: exzessives Spielen, exzessiver
Alkoholkonsum usw. Das bedeutet, dass
man die Kontrolle verliert und nicht
mehr ohne das Suchtmittel - in diesem
Fall Bildschirmmedien - klarkommt.
Unser Verhalten wird negativ beein-
flusst und obwohl wir wissen, dass uns
der Konsum nicht guttut, halten wir

daran fest. Ausserdem lassen sich
regelrechte psychische Entzugs-
erscheinungen feststellen,

wenn wir keinen Zugang zu
Bildschirmmedien haben. ¢

Die Diagnose wird also ¢
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Mudigkeit, Kopfschmerzen, veranderte
Erndhrungsweise und manchmal sogar fi-
nanzielle Probleme je nach Alter und Akti-
vitaten auf Smartphone, Tablet & Co.»

Tipps fiir ein

bildschirmfreieres Leben

Viele Menschen machen sich Gedanken
dartiber, dass man jederzeit und tberall
erreichbar, online und mit der Welt ver-
bunden ist oder sein muss. Doch nur we-
nige schaffen es, ihren «Bildschirmmedi-
en-Konsumy zu verringern. «Das ist
zweifelsohne darauf zuriickzufiihren,
dass die Nutzung von Bildschirmmedien
heutzutage gewissermassen notig und
unverzichtbar ist = sowohl im Berufs-
leben als auch in der Freizeit. Niemand
muss absolut lebensnotwendig rauchen,
doch ohne Smartphone, Tablet & Co. ist
heutzutage vieles gar nicht mehr még-
lichy, erklart Gabriel Thorens, der eine
«massvolle und verantwortungsbewuss-
te» Nutzung empfiehlt.

Erster Schritt dazu: Wie viel Zeit verbrin-
ge ich eigentlich pro Tag damit, auf klei-
ne und grosse Bildschirme zu starren? In
einem zweiten Schritt kann man dann
versuchen, auf unnétige Bildschirmzeit
zu verzichten und zu beobachten, was
fur Reaktionen das bei einem auslost.
«Versuchen Sie beispielsweise wahrend
eines Abends im Restaurant

oder mit Freunden

HABEN SIE GEWUSST...?

von Bildschirmmedien betroffen.

Alle Betroffenen waren
Ménner. lhr Durch-
schnittsalter lag
bei 28 Jahren.

1 bis 2% der
Schweizer Bevoélkerung ist
von einer exzessiven Nutzung

nicht ein einziges Mal auf Ihr Smart-
phone zu schauen.

Oder nehmen Sie es nach Ihrer Riickkehr
von der Arbeit gar nicht erst aus der Ta-
schey, schlagt Romaine Darbellay vor.
Eine andere interessante Ubung: Sprin-
gen Sie nicht gleich hoch, wenn Sie

«Diese Art von Proble-
men betrifft nicht nur
die Jugendlicheny»

ROMAINE
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Koordinatorin des
Programms zur
Pravention von
exzessivem Spielen
bei Sucht Wallis

irgendeine Meldung bekommen. Die
Wochenenden und Ferien eignen sich
bestens dazu, diese Strategien einmal
auszuprobieren.

Psychologe Niels Weber zufolge besteht
die Herausforderung weniger in der Zeit,
die man auf sein Smart-

phone, Tablet
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Jugendlichen mit
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oder auf den Computerbildschirm starrt,
sondern darin zu wissen, was man wah-
rend dieser Zeit eigentlich genau tut.

Erwachsene kdnnen sich beispielsweise
fragen, in welchen Momenten man auf
die Nutzung dieser Tools wirklich ange-
wiesen ist und in welchen man seine Zeit
anderweitig investieren konnte.

Die Fachleute sind sich einig: Die beste
Pravention besteht darin, die eigene
Nutzung kritisch zu hinterfragen. Fragen
Sie sich, in welchen Momenten Sie Bild-
schirmmedien wirklich und unverzicht-
bar bendtigen. Wie nutzen Sie sie? Wie
fuhlen Sie sich dabei? Uberlegen Sie sich
auch Regeln, die Sie sich selbst setzen
kdnnen. Vor allem, wenn statt einer Kom-
munikation  (ber  Bildschirmmedien
auch ein Treffen und «Hangert» im rea-
len Leben méglich ware...

Sind die Jugendlichen wirklich
am stérksten gefahrdet?

Gabriel Thorens findet: «Wir tendieren
dazu zu behaupten, dass die Generation,
die mit diesen neuen Medien geboren ist,
am stérksten geféhrdet sei. Die meisten
von ihnen nutzen sie jedoch im verniinfti-
gen Rahmen.» Romaine Darbellay teilt
diese Meinung: «Diese Probleme betref-
fen nicht nur die Jugendlichen. Unsere
Praventionsarbeit ist global ausgerichtet,
obschon wir einen besonderen Akzent auf
die Schulen setzen.» Es lassen sich jedoch
ganz klare geschlechtsspezifische Unter-
schiede feststellen: M&dchen sind auf so-
zialen Netzwerken aktiver, wahrend
Jungs mehr Zeit mit Videogames
verbringen. Des Weiteren gibt es

; L Smartphone, Tablet und Co. . Unterschiede auf Ebene der
auszukommen. Achten . Generationen, wie Niels
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Gute Vorsatze 2017
Haben Sie sich zum Jah-
N reswechsel auch vorgenom-

men, lhr Smartphone oder Tab-

let weniger zu verwenden? Weniger

fernzusehen? Und - haben Sie dieses
Ziel schon erreicht?

Notieren Sie einmal, wie viel Zeit pro Tag
Sie auf den sozialen Netzwerken, mit
Games und Ahnlichem verbringen. Sie
werden erstaunt sein, wie schnell sich
das summiert! Ferien oder Wochen-
enden sind eine gute Gelegenheit, sich
einmal — zumindest kurzzeitig — von die-
sen Gewohnheiten zu verabschieden.
Keine Angst - Sie werden nicht gleich in
die Steinzeit zuriickgeworfen! Es gibt
durchaus Méglichkeiten, auf dem Lau-
fenden zu bleiben oder Kontakte zu un-
terhalten: Lesen Sie eine Zeitung, unter-
halten Sie sich mit Menschen aus lhrem
Umfeld oder setzen Sie sich abends in
gemitlicher Runde bei einem Karten-
oder Brettspiel zusammen. Was nach
Nostalgie klingen mag, wird eine ganz
neue oder langst vergessene Erfahrung
sein. Wagen Sie das Selbstexperiment -
es wird sich lohnen!
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