Uzaleznienie od telefonu i nomofobia — przyczyny, objawy, leczenie.

W obecnych czasach korzystanie z telefonow komoérkowych jest nieodtgcznym elementem
zycia. Urzadzenia stuzg nam juz nie tylko do komunikacji. Dzigki nim mamy dostep do
mediéw spotecznosciowych, platform zakupowych, gier, filméw, narzedzi zwigzanych z
praca i nauka. Niestety, nadmierne korzystanie z komoérki nie jest wolne od negatywnych
konsekwencji. Sprawdz, czym moze grozi¢ uzaleznienie od telefonu komérkowego.

Bardzo wazne jest, aby wczesnie rozpozna¢ uzaleznienie 1 wdrozy¢ odpowiednie dziatania.
Czesto to zadanie, ktore spoczywa na bliskim otoczeniu, poniewaz osoba uzalezniona zwykle
nie zdaje sobie sprawy z problemu i nie widzi w swoim zachowaniu niczego
nieprawidlowego. Warto pami¢taé, ze uzalezni¢ moze si¢ kazdy — bez wzgledu na wiek, ple¢,
wyksztalcenie 1 status ekonomiczny.

UZALEZNIENIE OD TELEFONU KOMORKOWEGO

Uzaleznienie od telefonu jest zaliczane do grupy uzaleznien behawioralnych, czyli
nalogow zwigzanych z wykonywaniem okreslonych czynnosci (bez udziatu jakichkolwiek
substancji). Polega na nadmiernym zainteresowaniu telefonem komorkowym. Korzystanie z
urzadzenia wykracza poza zwyczajowe ramy i wptywa niekorzystnie na codzienne
funkcjonowanie. Uzaleznienie od telefonu komérkowego fachowo okresla si¢ mianem
""fonoholizm™.

O uzaleznieniu od telefonu komorkowego mowi sie, gdy dana osoba korzysta z urzadzenia
przez wickszo$¢ czasu w ciggu dnia. Przektada si¢ to na wykonywanie obowigzkow
(domowych, zwigzanych z praca 1 nauka). Pojawia si¢ przymus korzystania z telefonu, ktory
jest tak silny, ze niemozliwe jest jego pokonanie. Osoba uzalezniona nie kontroluje swojego
zachowania. Sigga po smartfona $rednio co kilka minut.

Uzaleznienie od telefonu komdrkowego jest przez wielu specjalistow zaliczane do chordb
cywilizacyjnych. Przemawia za tym rozpowszechnienie tego zjawiska. W latach 2015-2016
przeprowadzono badania wsrod mtodziezy w wieku 12—18 lat. Objeto nim 22086 0sob.
Wynika z nich, ze nawet 3% badanych wykazuje objawy uzaleznienia od telefonu. Czesciej sg
one obecne u dziewczat. Dzieci sg szczegolnie narazone na fonoholizm, co wynika z
obecnego stylu zycia i powszechnego dostgpu do technologii juz od najmtodszych lat. Trzeba
jednak pamigta¢, ze zaburzenie to moze pojawic si¢ rowniez u dorostych.

JAKIE SA OBJAWY UZALEZNIENIA OD TELEFONU KOMORKOWEGO?

W przypadku uzaleznienia od telefonu komorkowego zwykle pojawiaja si¢ nast¢epujace
objawy:

spedzanie duzej ilosci czasu w ciggu dnia na korzystaniu z telefonu (w tym w mediach
spoteczno$ciowych lub grach mobilnych),

odczuwanie przymusu wykonywania polgczen lub pisania wiadomosci tekstowych,
nieustanne zerkanie na ekran telefonu komorkowego,

ograniczenie realnych spotkan z rodzing i znajomymi oraz kontaktowanie si¢ z nimi
wylacznie za pomoca telefonu,

zaniedbywanie swoich obowigzkow,

zrezygnowanie z innych form aktywnos$ci i mozliwosci spedzania wolnego czasu na rzecz
telefonu komorkowego,



e strach przed samotnoscia,

e pogorszenie nastroju (a nawet agresja) w sytuacji, gdy niemozliwe jest korzystanie z telefonu
komorkowego.
Osoba uzalezniona moze kompulsywnie nastuchiwa¢ wibracji lub dzwieku powiadomien.
Czesto dochodzi do tego, ze zaczyna stysze¢ tzw. dzwigki fantomowe, czyli takie, ktore w
rzeczywisto$ci nie istnieja.

Z uzaleznieniem od telefonu wigze si¢ tez zjawisko FOMO, czyli strach przed
pominigciem. Jest to obawa przed przegapieniem informacji ze §wiata lub krggu znajomych,
okazji do interakcji spotecznej, wydarzenia lub mozliwo$ci inwestycji. Dlatego osoby
uzaleznione nieustannie przegladaja newsy lub media spotecznosciowe, by by¢ na biezaco.

Uzaleznienie od telefonu wiaze si¢ z silnymi emocjami, gtéwnie negatywnymi. Czas
spedzony bez urzadzenia mobilnego jest przyczyna ztego humoru, rozdraznienia, smutku,
Igku, agresji. Zdarza si¢ tez, ze osoba uzalezniona jest apatyczna i obojgtna wobec otoczenia.

Uzaleznienie od telefonéw komorkowych czgsto taczy si¢ réwniez z innym zjawiskiem.
Mowa o nomofobii, czyli strachu przed utratg tgcznosci.

Nomofobia — strach przed roztadowang baterig

Nomobofia to fobia polegajaca na obawie, ze telefon komodrkowy si¢ roztaduje w momencie,
gdy nie ma mozliwosci podtgczy¢ go do pradu. Na samg mysl o takiej sytuacji pojawia si¢
dyskomfort psychiczny. Objawy znacznie si¢ nasilaja, gdy faktycznie dochodzi do utraty
tacznosci. Naleza do nich:

e przyspieszenie tgtna,

o ucisk w klatce piersiowej i uczucie dusznosci,

e wzmozona potliwos¢,

e nudnosci 1 bol brzucha,

e niepokdj 1 frustracja.
Trzeba sobie jednak zdawac sprawg, ze strach przed roztadowaniem si¢ baterii lub brakiem
zasiggu sieci komorkowej w pewnych sytuacjach moze by¢ zupetnie naturalny, a jego
pojawienie si¢ nie zawsze Swiadczy o nomofobii. Jest on uzasadniony na przyklad, gdy

jestesmy w obcym mie$cie i potrzebujemy wskazoéwek dotyczacych lokalizacji 1 rozktadu
jazdy albo musimy z kims pilnie si¢ skontaktowac.

SKAD BIERZE SIE UZALEZNIENIE OD TELEFONU KOMORKOWEGO?

Przyczyny uzaleznienia od telefonu komorkowego sa ztozone. Niektore osoby sg bardziej
podatne na natogi. Wiaze si¢ to z ich cechami osobowosci, takimi jak: niesmiato$¢, brak
samoakceptacji, silna potrzeba bliskosci, lek przed samotnos$cia, nieumiejetnosé
nawigzywania kontaktéw. Pozostanie za ekranem smartfona pozwala by¢, kim si¢ chce i robié¢
rzeczy, na ktore nie ma odwagi w prawdziwym zyciu. Uzaleznieniu sprzyja¢ mogg takze
r6éznego rodzaju problemy. W takim przypadku korzystanie z telefonu odwraca od nich
uwage.

Uzaleznienie od telefonu pojawia si¢, gdy nie ma zadnej kontroli nad korzystaniem z
urzadzenia. W przypadku dzieci i mtodziezy dochodzi rowniez brak odpowiedniej edukacji
dotyczacej zagrozen, ktore niesie za sobg nieostrozne uzywanie smartfona. Przekroczenie
granicy jest bardzo tatwe — zwlaszcza ze nowoczesne telefony komorkowe kusza mnogoscia



opcji, cickawymi aplikacjami 1 emocjonujagcymi grami. Czesto trudno jest zauwazyc¢, ze
sposob na nude zaczat zabiera¢ catg uwagg.

SKUTKI UZALEZNIENIA OD TELEFONU KOMORKOWEGO

Nadmierne spedzanie czasu przed ekranem telefonu komdrkowego niesie za sobg powazne
skutki. Przede wszystkim moze staé si¢ przyczyna probleméw w waznych sferach zycia —
zawodowego, szkolnego, uczuciowego, spoltecznego. Prowadzi do tego zaniedbywanie
obowigzkow i relacji na rzecz korzystania ze smartfona.

Uzaleznienie od telefonu wiaze si¢ z pogorszeniem ogo6lnego funkcjonowania
organizmu. Czgsto pojawia si¢ bezsenno$¢ — zwlaszcza gdy uzytkowanie smartfona ma
miejsce w godzinach wieczornych i nocnych. Objawia si¢ ona trudnos$ciami z zasypianiem i
zbyt krotkim snem, co skutkuje zmeczeniem, ztym samopoczuciem i nadmierng senno$cig w
ciggu dnia. Fonoholizm moze tez skutkowa¢ problemami z koncentracja, zaburzeniami
pamieci, boélami glowy.

JAK PORADZIC SOBIE Z UZALEZNIENIEM OD TELEFONU KOMORKOWEGO?

Jezeli obserwujemy u siebie lub bliskiej osoby objawy uzaleznienia od telefonu lub
niepokojgce sygnaty, powinnismy zacza¢ dziata¢. Najwazniejsze jest uSwiadomienie
problemu, w czym moze pomdc szczera rozmowa. Dobrym sposobem jest wyznaczenie
limitéw na korzystanie z urzadzen mobilnych. Utatwiaja to roznego rodzaju blokady wgrane
w urzadzenie lub dodatkowe aplikacje. Niekiedy konieczne jest usuniecie programow, ktore
sa przyczyna nadmiernego korzystania z telefonu.

KIEDY ZGLOSIC SIE DO SPECJALISTY?

W trudnych przypadkach konieczne jest skorzystanie z pomocy terapeuty, ktory specjalizuje
si¢ w terapii uzaleznien. Natog stanowi powazne zagrozenie, dlatego wymaga podjecia
leczenia. Trzeba jednak zdawac sobie sprawe, ze jest ono dtugotrwate 1 wymaga duzego
wsparcia ze strony najblizszych oraz bycia konsekwentnym w postanowieniach. Dzigki temu
mozna pokonac uzaleznienie i nauczy¢ si¢ korzystania z urzadzen mobilnych w prawidtowym
zakresie.



