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Hintergrundinfo: Folgen der haufigen Smartphone-Nutzung

Das Smartphone ist das praktische Werkzeug, mit dem Neuigkeiten in Echtzeit verfolgt und Erfahrungen
aus dem eigenen Leben festgehalten und geteilt werden. Geraten Nutzer:innen in dieses Hamsterrad, ent-
steht ein standiges Gefiihl der Unruhe und die Angst, etwas zu verpassen, wenn der Blick nicht immer wie-
der auf den Bildschirm wandert. Dieses Phanomen ist auch unter dem Begriff FOMO — ,,Fear of Missing Out”
(dt.: ,Die Angst etwas zu verpassen®) oder ,Casino-Effekt” bekannt.

Medien wollen Aufmerksamkeit, und wir geben sie ihnen. Dabei steckt hinter dem Blick auf den Bildschirm
einerseits das Verlangen, wissen zu wollen, was gerade passiert. Andererseits ist es das Bewusstsein, dass
die ,Storung” meist eine Nachricht oder ein Anruf eines anderen Menschen ist. Auf Nachrichten wird sofort
geantwortet— egal, womit wir gerade eigentlich beschéftigt sind. Sofort auf empfangene Nachrichten zu
reagieren, kommt also auch aus dem Bedirfnis heraus, anderen Menschen gefallen und es ihnen recht
machen zu wollen.

=>» “Digitale Ungeduld oder auch ,Sofortness” (Sascha Lobo).

Daraus entsteht der Eindruck, dass nicht mehr der Mensch die Medien beherrscht, sondern die Medien
uns. Die digitalen Gerate und Dienste versuchen mit allen zur Verfligung stehenden Reizen unsere Aufmerk-
samkeit zu erhalten. Zudem versuchen wir, immer mehr Dinge zur gleichen Zeit hin zu bekommen. Beim
Blcherlesen lauft im Hintergrund der Fernseher und gleichzeitig werden E-Mails auf dem Smartphone ver-
fasst. AuRerst problematisch, wenn im Alltag besondere Aufmerksamkeit verlangt wird.

Bewusste Nutzung

Fragen:

In welchen Situationen erlebst du noch wirklich Stille?

Wie fihlst du dich in solchen Situationen?

Werden die Gelegenheiten, in denen du Stille erleben kannst, immer weniger?

Wann hast du dich zuletzt , gelangweilt”, oder versucht, dich standig abzulenken?

Tipp: Selbstversuch Monitoring

Du willst wissen, wie und wie oft du dein Smartphone nutzt? Mit Monitoring-Apps wie Menthal (fir And-
roid) oder Checky (fir Android und iOS) kannst du sehen, wie haufig du welche Apps nutzt oder wie oft du
deinen Bildschirm entsperrst.

Handyfasten-Aktion

Eine Woche ohne Smartphone. Das klingt fur dich wie eine Horrormeldung, und schon bei dem Gedanken,
168 Stunden auf dein geliebtes Teil zu verzichten, wird dir ganz Gbel? Dann bist du genau richtig! Mach mit
beim Handyfasten und fihre ein Fasten-Tagebuch (z.B. in Form einer Tabelle).

Fragen die du dir hier stellen darfst, sind: ,Wie hast du dich heute bei deinem Verzicht gefihlt?”,

,Zu welchen Zeiten bzw. in welchen Situationen hat dir der Verzicht keine Mihe bereitet und Warum?“
Falls du nicht verzichten konntest: Protokolliere Datum, Uhrzeit, Dauer, Grund, die Art der Tatigkeit und
evtl. beteiligte Personen (bspw. mit wem wurde gechattet/telefoniert etc.). Hier orientierst du dich an den
folgenden Fragen: ,Wie hast du dich wahrend der Nutzung gefthlt?“, , Wie flhlst du dich jetzt deshalb?”,
,Zu welchen Zeiten bzw. in welchen Situationen hattest du dein Handy gerne benutzt und Warum?“, ,,Was
hast du gemacht, um dem Bedirfnis nicht zu verfallen?”,

»,Was hast du in der Zeit gemacht, die du sonst am Handy verbringst?“,

LInwiefern merkst du einen Unterschied in deinem Tagesablauf, deinen sozialen Kontakten und Freizeitbe-
schaftigungen, wenn du auf dein Handy verzichtest?*
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»Was ist dein personliches Fazit zu deinen Erfahrungen?”,
,Hast du durchgehalten?”, ,Fiel es dir schwer oder hast du dich daran gewdhnt?“, ,Hast du etwas aus dem
Projekt mitgenommen bzw. wirst du etwas an deinem Handykonsum langfristig verandern?”

Stromfresser Internet

Eine Stunde Video-Streaming in Full-HD-Auflésung bendtigt 220 bis 370 Wattstunden elektrische Energie,
abhangig vom verwendeten Endgerat. Zum Vergleich: der Kihlschrank verbraucht in einer Stunde ca. 120
Wattstunden. Das verursacht etwa 100 bis 175 Gramm Kohlendioxid, also ahnlich wie die Emissionen eines
Kleinwagens bei einem Kilometer Autofahrt.

Auch durch das Wachstum der Streaming-Branche steigt die Zahl der Rechenzentren. Schon heute ist Frank-
furt am Main ein Hotspot. ,Frankfurt ist der groRte Internetknoten weltweit. Und jedes dieser Rechenzen-
tren hat einen Stromverbrauch einer Kleinstadt. Sie machen zusammen 25 Prozent des Stromverbrauchs
der Stadt Frankfurt aus. Und es ist ja nicht nur die IT, die Server. Da entsteht auch viel Warme, die mit Hilfe
von Kalteanlagen gekihlt werden muss.”

Hintermann mahnt: ,Wenn sich die aktuelle Situation so fortsetzt, dann steigt der Energiebedarf der Re-
chenzentren in den nachsten zehn Jahren weltweit um mehr als 60 Prozent an.” Und immer mehr Strom
fir Rechenzentren bedeute, ,,dass wir die Ziele der Energiewende nicht so leicht erreichen kénnen.”

Tipps zum Daten- und Energiesparen

Was kdnnen wir tun, um unseren Datenverbrauch im Netz und damit die Umweltbelastung zu verringern?
Mit diesen Fragen beschéftigt sich Martin Gobbin, Technik-Redakteur bei der Stiftung Warentest. Sein Tipp:
Nicht jeder Film misse gestreamt werden, wenn er auch im Fernsehen laufe. ,Wenn zehn Millionen Men-
schen einen Film im Fernsehen schauen, |6st das nur eine einzige Ausstrahlung aus. Wenn aber zehn Milli-
onen Menschen einen Film streamen, 18st das auch zehn Millionen Ubertragungen aus. Das verursacht also
einen massiv hoheren Stromverbrauch.”

Bei vielen Nutzungen lasse sich der Datenverbrauch problemlos reduzieren: ,,Ganz wichtig: Man sollte die
Autoplay-Funktion ausschalten, zum Beispiel bei Youtube. Ganz viele Programme starten das nachste Video,
auch, wenn ich das nicht will. Man kann die Auflésung der Gerate heruntersetzen, man muss nicht alles mit
4K sehen. Viele horen auch Musik auf Youtube, ohne dass sie dabei die Videos anschauen. Das verbraucht
zu viel Datenvolumen. Besser ist, daflir Musikstreaming-Dienste zu nutzen. Und bei Videos, die man gern
sieht: Lieber einmal runterladen, als dass man immer neu streamt.”
https://www.deutschlandfunkkultur.de/stromfresser-internet-wie-viel-energie-verbrauchen-
google.970.de.html?dram:article id=492431
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Okologischer Rucksack eines Mobiltelefons

Nutzung 31,7 kg

Quelle: ,Die Rohstoff-Expedition”, Bundesministerium fiir Bildung und Forschung (2012);
Wuppertal Institut fiir Klima, Umwelt, Energie GmbH (2013)

Abb. 2 Der Lebenszyklus eines Mobiltelefons
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Entsorgung o,1 kg
Rohstoffgewinnung 35,3 kg

Produktion 8,2 kg
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