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Was gegen den ewigen Griff
zum Handy hilft

Wer sich dabei ertappt, nur kurz
aufs Smartphone schauen zu wol-
len und dann doch wieder minu-
tenlang auf Social Media hingen-
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
Routine oder machen ihnso ,teu-
er®, dass man ihn eher hinterfragt.

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.

Im Kern geht es darum, den ge-
wohnheitsmafligen Blick aufs
Handy zu nutzen und ihn mit
einer neuen Handlung zu ver-
kniipfen. Wood schldgt etwa vor,
jedes Mal, wenn Sie das Smart-
phone zur Hand nehmen, ein Fa-
milienmitglied anzurufen - gera-
de Grofeltern freuen sich oft, re-
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Gute Gewohnheit: Jedes Mal, wenn man gewohnheitsmaBig zum Smartphone greift, ein Familie-nmit-

glied anrufen.
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gelmafig die Stimme ihrer Ange-
hérigen zu horen.

Der Effekt auf die Smartphone-
Nutzung: Wer sich wirklich an
diese neue Gewohnheit hilt, wer-
de sich zweimal {iberlegen, ob er
oder sie das Handy iiberhaupt aus
der Tasche holt, so Wood.
Schliellich will man nicht stin-
dig telefonieren. So steigt gewis-
sermaflen der ,Preis“ fir den
Griff nach dem Smartphone.

2. Blick aufs Handy? Laut aus-
sprechen, warum

Eine andere Verkniipfung, auf die
unter anderem der Coach und
Autor Joern Kettler verweist und
die etwa fiir Familien funktionie-
ren kann, sieht so aus: Jedes Mal,
wenn jemand zum Smartphone
greift, sagt die Person laut, warum
sie das gerade tut.

»lch wollte gerade ziellos durch
Instagram scrollen klingt ausge-
sprochen plotzlich ziemlich al-
bern. Im besten Fall sorgt die Re-
gel dafiir, dass man das Handy be-
wusster und hdufiger mit einem
konkreten Ziel nutzt. (dpa)
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