
Was gegen den ewigen Griff
zum Handy hilft

Wer sich dabei ertappt, nur kurz
aufs Smartphone schauen zuwol-
len und dann doch wieder minu-
tenlang auf SocialMedia hängen-
bleibt, braucht nicht zwingend
mehr Disziplin - sondern einen
schlauen Hebel. Zwei simple
Tricks setzen genau beim Auto-
matismus an: Sie koppeln den
Griff zum Handy an eine neue
Routineodermachen ihn so„teu-
er“, dassman ihneherhinterfragt.

1. Handy raus gleich Anruf
Manchem hilft vielleicht ein
Trick aus dem Buch «Good Ha-
bits, Bad Habits» der britischen
Psychologieprofessorin Wendy
Wood, der in einem Online-Bei-
trag der Zeitschrift «Psychologie
Heute» beschrieben wird.
ImKern geht es darum, den ge-

wohnheitsmäßigen Blick aufs
Handy zu nutzen und ihn mit
einer neuen Handlung zu ver-
knüpfen. Wood schlägt etwa vor,
jedes Mal, wenn Sie das Smart-
phone zur Hand nehmen, ein Fa-
milienmitglied anzurufen – gera-
de Großeltern freuen sich oft, re-

gelmäßig die Stimme ihrer Ange-
hörigen zu hören.
Der Effekt auf die Smartphone-

Nutzung: Wer sich wirklich an
diese neue Gewohnheit hält, wer-
de sich zweimal überlegen, ob er
oder sie dasHandy überhaupt aus
der Tasche holt, so Wood.
Schließlich will man nicht stän-
dig telefonieren. So steigt gewis-
sermaßen der „Preis“ für den
Griff nach dem Smartphone.

2. Blick aufs Handy? Laut aus-
sprechen, warum
Eine andereVerknüpfung, auf die
unter anderem der Coach und
Autor Joern Kettler verweist und
die etwa für Familien funktionie-
ren kann, sieht so aus: Jedes Mal,
wenn jemand zum Smartphone
greift, sagt diePerson laut,warum
sie das gerade tut.
„Ichwollte gerade ziellos durch

Instagram scrollen“ klingt ausge-
sprochen plötzlich ziemlich al-
bern. Im besten Fall sorgt die Re-
gel dafür, dassmandasHandybe-
wusster und häufiger mit einem
konkreten Ziel nutzt. (dpa)

Gute Gewohnheit: Jedes Mal, wenn man gewohnheitsmäßig zum Smartphone greift, ein Familienmit-
glied anrufen. FOTO: ANNETTE RIEDL/DPA/DPA-MAG
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Vodka
"Retro",
40% vol.
0,5 L Fl,
1 L = 13,50

"GAZIROVKA"
Kohlensäure-
haltiges
Erfrischungs-
getränkmit
Apfelge-
schmack
2 L Fl, 1 L = 0,83
zzgl. Pfand 0,25

Sardinops - Stückemit Haut
und Gräten in eigenem Saft/
- mit Sojaöl 250 g Dose, Abtr.
1 kg = 12,73

"IKROFF" Snack
aus Goldband-
Selar, luftgetrock-
net, gesalzen,
aufgetaut 36 g Pack,
1 kg = 40,28

Geräucherte Brühwurst aus
Schweinefleisch "Kijowska"
ukrainischer Art, mit Aroma.
320 g Pack,
1 kg = 11,10

1. 45

2.297. 29

Teigtaschenmit
Schweinefleisch- und
Rindfleischfüllung
"Sibirische Pelmeni"
500 g Pack, 1 kg = 4,38

Teigtaschen
"Bulmeniki" mit
Kartoffel- und
Speckfüllung,
tiefgefroren 1 kg Pack

Eingelegte
Chinakohl "Kim-Chi"
900 g Eimer, 1 kg = 4,22

3.79

2.19 3.99
4,99

Armenischer
Brandy "FIVE
STARS"
5 Jahre alt
40%vol.
0,5 L Fl,
1 L = 21,38

10.69

Instantnudelsuppe
versch. Sorten, 60 g
Pack, 1 kg = 7,50

"POGREBOK"
Tomaten -
Meerrettich Sauce
"Chrenovina" oder
Scharfe Saucemit
Knoblauch "Kobra"
295 ml Gl, 1 L = 4,38

1. 29

Geräucherte Brühwurst
"Presidentska" aus
Schweinefleisch
ukrainischer Art,
mittelgrob
500 g St, 1 kg= 11,10

Geräucherte
Hähnchenunter-
keulen 400 g Pack,
1 kg = 8,73

5.55

0.45

3.49
FISCH
WAREN
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