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NOMOPHOBIE

Die Angst, vom eigenen Smartphone getrennt und nicht erreichbar zu
sein

Der moderne Mensch ist heute digital hochgerOstet. Hat zumindest ein Smart-
phone - jederzeit informations- und kontakt-bereit bis zum Dauer-Betrieb. Das
kann nicht ohne Folgen bleiben, vor allem zwischenmenschlich. Denn was ge-
schieht, wenn es einmal ausfdllt? Dann wird pldtzlich deutlich: Es hat nicht die
gleichen Konsequenzen wie bei anderen technischen Hilfsmitteln, die uns tdg-
lich begleiten. Es geht tiefer, weil mehrschlchtig - nicht nur technisch, informa-
tiv, organisatorisch, nein emotional und damit psychosozial.

Was heiBt das? Dazu ein kurz gefasster Beitrag.

Erwtihnte Fachbegriffe:

Nomophobie - no mobil phone phobia - Smartphone - iPhone - iPad - Kom-
munikations-Stopp - Verbindungsverlust - lnformations-LUcke - Smartphone-
Abhaingigkeit - Smartphone-Angststorung - Nomophobie-Prdvention - Nomo-
phobie-Therapie - u. a. m.

Der moderne Mensch besteht aus Korper, Geist - und Smartphone... Dieser
provokante Satz mag kontroverse Diskussionen auslosen, die Statistik aber
hat er fiir sich. Dabei waren schon unsere direkten Vorfahren technisch gut
ausgerUstet, zumindest in der ,,westlichen Welt". Doch der so genannte Fort-
schritt lisst sich nicht aufhalten. lnzwischen ist die Mehrzahl im eigenen Land
digital hochger0stet, besonders Erwachsene und vor allem Jugendliche, Kin-
der und Hochaltrige holen auf.
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lnzwischen ist das Smartphone nicht grdBer als eine Hand und flach wie ein
Taschenbuch, das in jede Hemd- oder GesaBtasche passt. Und in kurzester
Zeit das wohl wichtigste Kommunikations-Utensil des modernen Lebens.

Entwicklungs-Geschichte

Dabei ist seine Entwicklungs-Geschichte .lung: Das erste wirklich smarte Tele-
fon war das iPhone von Apple, vorgestellt 2007. Zwat gab es auch Vodeufer,
aber die waren ergonomisch unbefriedigend. Das betraf vor allem die kapa-
zitiven Touchscreens, die man jetzt nur noch beruhren musste, nicht drucken
oder gar mit einem Stift suchen. Besonders die Akku-Technologie lasst stau-
nen: Heutige Smartphone-Hauptchips rechnen Millionen mal schneller als die
riesigen Computer, die fruher ganze Keller fUllten.

Und die Entwicklung geht weiter: 2010 kam das iPad, das aus dem Cocktail
aus verschiedenen Technologien das Smartphone mixte. Und eine Vielzahl
von Geraten bzw. deren Funktionen ersetzte. Beispiele: Videokamera, Djktier-
gerat, Taschenrechner, Kompass, Timer, Stoppuhr, Wecker, Kalender, Auto-
schlUssel, Ausweis-Speicher, Flugtickets, Eintritts- und Fahrkarten fiir den
Nah- und Fernverkehr, Kreditkarte, Bezahlmittel im Supermarkt, ja Partner-
suche (Tindeo, Bewegungs-, Schlaf-, Puls- und Sauerstoffmesser, vom Spie-
le-Computer u. a. ganz zu schweigen.

An neuen Angeboten durch dieses nun wirklich smarte Telefon wird geforscht
bis hin zur so genannten ,,Fernbedienung des physiologischen Alltags" mit im-
plantierten Sensoren an und im KOrper. Und naturlich ftir den noch bequeme-
ren Alltags-Gebrauch, eingebaut in smarte Brillen, unterstiitzt durch kUnstliche
lntelligenz (Kl) mit digitalen Assistenz-Systemen.

Alles hat zwei Seiten

Nun hat das Ganze aber auch seine Schattenseiten, wie die meisten moder-
nen Technologien: Dazu gehort nicht nur das schnell-lebige Geschaft, sondern
auch die problematische Herstellungsweise. Benotigt werden nemlich in
wachsend-gigantischem AusmaB seltene Rohstoffe und recycelt wird davon
nur ein geringer Teil. Die meisten alten Handys schlummern in der Schublade,
statt als sekundarer Rohstoff neu verwertet zu werden. Und nattlrlich hat der
Handy-Bildschirm seine speziellen Schadens-Risiken, wozu nicht nur die
wachsende Kurzsichtigkeit .iunger Menschen auf der physiologischen Seite,
von Ruckenschmerzen durch den beruchtigten ,,Handy-Nacken" ganz zu
schweigen, sondern auch die manipulativen Beitrage zu Falschnachrichten auf
der psychosozialen zdhlen.
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lst ein Leben ohne Smartphone mOglich?

Gleichwohl: fur die meisten ist es wahrscheinlich das letzte Geral, von dem
man sich freiwillig trennen wijrde. Diese Technologie ist nicht mehr aus dem
Alltagsleben zu loschen. Sie hailt ihre Nutzer mit unsichtbaren digitalen Fes-
seln in ihrer Gewalt. Das mogen zwar die meisten bezweifeln oder gar entr(is-
let zuruckweisen, doch die Beweislage ist eindeutig - und einfach zu erbrin-
gen. Die schlichte Frage lautet: lst ein Leben ohne Smartphone mOglich? Na-
ttirlich werden die meisten durchaus begrundet und nachvollziehbar argumen-
tieren. Allerdings mussen sie ja auch nicht den Beweis im Alltag erbringen.

GlUcklicheMeise muss sich die UbeMiegende Mehrzahl aber darilber keine
Sorgen machen: Eine unndtige, unrealistische, ja rational abwegige Diskus-
sion. Manche aber befallt doch bisweilen ein ungutes Gefuhl. Und das kann
sich steigern, schlieBlich nicht nur belastend, sondern sogar krankhafl: Ge-
meint ist die Angst, vom eigenen Smartphone getrennt zu sein.

Nomophobie - eine neue Angststorung?

Das hort sich skurril an, ist aber gar nicht so selten und wurde schon 2008,
also ein Jahr nach Einfuhrung des iPhone's untersucht, diagnostiziert und mit
dem Fachbegriff Nomophobie bezeichnet (aus dem Englischen ,,no mobil pho-
ne phobia"). Um was handelt es sich und wen trifft es?

Als Erstes muss man sich die epidemiologischen Dimensionen dieses moder-
nen Phenomens bewusst machen. Hier geht es um Statistiken, die jeden bis-
her bekannten Rahmen sprengen dUrften. Denn Smartphones sind inzwischen
ein fester Bestandteil unseres taglichen Lebens. ln Deutschland nutzten schon
2021 insgesamt 63 Millionen Menschen ein Smartphone. Das entspricht rund
78yo der Bevdlkerung. Die durchschnittliche Smartphone-Nutzung lag bei
3 Stunden und 49 Minuten pro Tag...

We in der Fachzeitschrifl antliches journal neurologie psychiatie 04-05/23
von der Psychologin Professor Dr. Y. Gdrlich ausgefUhrt, drohen Stress bei
schon ausgeschaltetem Handy, vor allem aber Angstzustende bei leerem
Akku oder aufgebrauchtem Datenvolumen, Panik im Funkloch oder schlicht
weg wenn das Smartphone aus welchen Grunde auch zu Hause gelassen
bzw. gar vergessen wurde.

Kurz: Ohne ihr Smartphone fuhlen sich die Betroffenen unwohl, sind nervos,
angstlich oder gereizt. Bisweilen drohen sogar korperliche Symptome wie
Zittern, Schwitzen oder erhohte Herzfrequenz. Dabei sind vor allem vier
scheinbar bedrohliche Aspekte bedeutsam, nemlich 1. nicht kommunizieren
konnen,2. Verbindungsverlust, 3. nicht auf lnformationen zugreifen konnen
und 4. Komfort-Verzicht.
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Wie entsprechende Untersuchungen zeigen, anfangs in England, spater inter-
national bestatigt, ist das Phanomen nicht selten. ln Deutschland beispiels-
weise an der PFH Private Hochschule GOttingen erfasst durch den interna-
tional heufig eingesetzten Fragebogen Nomophobia questionnaire NMP-Q-D:
Fast die Hailfte der Teilnehmer (49,4 %) mit einem mittleren AusmaB, 4,1o/o als
schwere Nomophobie diagnostiziert (in auslendischen Untersuchungen bis zu
16%).

Besonders anfallig sind dabei jUngere und weibliche Personen, die das Smart-
phone vor allem zur Kommunikation nutzen und auch auf den erwahnten Kom-
fort-Verzicht empfindlicher reagieren. Frauen nutzen das Smartphone schein-
bar nicht hauflger als Manner, allerdings lenger.

ln psychosozialer Hinsicht betroffen sind offenbar vor allem Nutzer, die sich
schneller aus der Ruhe bringen lassen und es nicht unbedingt zu gewissenhaft
angehen lassen, wie die Studienergebnisse nahelegen.

Es ist also vor allem elne exzessive Smartphone-Nutzung, die in eine Nomo-
phobie zu treiben vermag. Entscheidende Aspekte sind laut psychologischer
Erkenntnisse insbesondere die Faktoren Einsamkeit, depressive Anfalligkeit,
Ablenkung und verminderte lmpulskontrolle. Ein weiteres Phanomen ist die
Angst, etwas zu verpassen (wissenschaftlich als Fear of Missing Out (FoMO)
bezeichnet).

Besonders befilrchtet wird die auch ungern zugegebene Vorstellung, dass an-
dere schOnere Erlebnisse haben. Oder wenn man nicht weiB, was ihre Freun-
de gerade tun. Oder einfach ,,standig auf dem Laufendem bleiben wollen".
Kurz: Verstarkte bzw. Uberzogene Nutzung der sozialen Medien, um entweder
selber positive Erlebnisse zu teilen oder die von anderen mdglichst erlebnis-
nah mitzubekommen.

Und wenn das alles nicht so recht zu klappen droht bzw. die Furcht nicht mehr
unterdrtickt werden kann, von dem Smartphone-basierten Kontakt abgehangt
zu werden, dann kann es auch zu depressiven Reaktionen kommen. Dies vor
allem dann, wenn das eigene Leben als weniger spannend oder attraktiv als
das der anderen eingestuft wird.

Nomophobie oder Smartphone-Abhangigkeit?

Nun gibt es aber auch die schon seit Langerem bekannte Smartphone-
Abhangigkeit, also der zlvanghafte Drang sein Smartphone zu nutzen, ja kon-
kret zu bedienen. Das kann natiidich zu Konzentrations-Defiziten (2. B. im Un-
terricht) oder bei der Arbeit fuhren. Damit fallt es den nun als Patienten zu be-
zeichnenden Betroffenen vor allem schwer, geplante Aufgaben zu erledigen.
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Die Smartphone-Abhangigkeit wird inzwischen als Suchterkrankung einge-
stuft, die Nomophobie hingegen als Angststorung. Und hier unter den so ge-
nannten spezifischen Phobien, also konkreten Angststdrungen vor etwas Spe-
ziellen.

Allerdings wird das wissenschaftlich noch kontrovers diskutiert und hat bis jetzt
noch keinen Eingang in die lnternationalen Statistischen Klassifikationen (lCD)
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gefunden. Auch nicht in das Diagnos-
tische und Statistische Handbuch Psychischer Storungen (DSM) der Amerika-
nischen Psychiatrischen Vereinigung (APA), die bekanntlich immer etwas
schneller und progressiver klassifiziert. Es wird sich aber wohl im Laufe der
Zeit nicht obergehen lassen und vermutlich schlieBlich in die Rubrik,,Verhal-
tenssuchte" eingeordnet werden.

MOglichkeiten und Grenzen der Pravention und Therapie

Und was kann man tun? Eigentlich ist das keine unlosbare Frage, wie sich je-
der denken kann. Aber die Realitat sieht anders aus, wie bei grenzwertigen bis
sogar eindeutig seelischen Storungen nicht selten.

lm Grunde ware es ja ganz einfach, eine Nomophobie zu vermeiden bzw. zu-
rtlckzudrdngen. Es sollte eben mehr Smartphone-freie Zeiten geben, festge-
legt und eingehalten. Auch soll es helfen, das Smartphone in den Grau- oder
Schwarz-WeiB-Modus zu setzen, um die Attraktivitat zu reduzieren, wie die
Psychologin Y. Gorlich empfiehlt. Bei der Smartphone-freien Zeit reicht offen-
bar schon relativ wenig, wenn auch langsam gesteigert, um Angst- oder gar
Depressions-Reaktionen zu reduzieren und vor allem die Lebenszufriedenheit
und das Gesundheitsverhalten zu steigern.

Dabei helfen auch scheinbar kleine Strategien. Beispiele: Das Smartphone
auBer Sicht zu legen, Push-Benachrichti-gungen abstellen, auf hin- und her
geschriebene Textnachrichten verzichten (dafur lieber Telefonate zu fuhren),
einen Wecker und eine Armbanduhr nutzen etc.

Auch sollte das Smartphone nachts in einem anderen Zimmer aufgeladen und
schon gar nicht mit ins Bett genommen werden. Und schlieBlich im etwas gro-
Beren Rahmen: Alternative Bescheftigungen suchen, sich nicht-digitaler Hob-
bys erinnern, sich mit Freunden eher in der realen Welt als digital verabreden
etc. Auch gibt es inzwischen sogar Apps, uber die man mittels Smartphone
sein Smartphone-Verhalten kontrollieren kann...

Und wenn alles nichts nutzt, kann eine kognitive Verhaltenstherapie sinnvoll
sein. Dabei geht es wie bei anderen Angststtirungen um irrationale Uberzeu-
gungen, verzerrte Wahrnehmungen und problematische Denkmuster, wie es
die Experten nennen.
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Kurz: Es muss sich die positive Erfahrung etablieren, dass alltagliche Situatio-
nen auch ohne ein kleines Geret in der Hosentasche bewaltigt werden kon-
nen...
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