Technikum im. J.Pitsudskiego w Brzesku

Fonoholizm

W owczesnym Swiecie telefon stat sie nieodtacznym towarzyszem naszej codziennosci, korzystamy z niego by miec kontakt z
bliskimi, wiedzie¢ co dzieje sig na Swiecie, uczyc sig, itd. Telefon sam w sobie nie jest niczym ztym, odpowiednie korzystanie
Z niego znaczaco moze utatwi¢ nasze funkqonowanle jednak warto by¢ uwaznym czy uzywamy go

z korzyscia dla siebie czy jednak znajdujagc mnéstwo usprawiedliwien dla ciggtego bycia na czasie szkodzimy sobie.

Poniewaz smartfon stat sie jednym z najbardziej wszechobecnych i elastycznych urzadzen technologicznych naszych czaséw,
towarzyszy uzytkownikom zawsze i wszedzie, jego uzytkowanie wigze sie z ryzykiem uzaleznienia. Fonoholizm nalezy do
grupy uzaleznieh behawioralnych, mozna go rozumiec jako nieprawidtowy, dysfunkcjonalny sposéb korzystania z
telefonu komérkowego. Z powodu fonoholizmu cierpig ludzie w kazdym wieku. Nadmierne, nieraz wrecz obsesyjne
korzystanie ze smatrtfona poczatkowo stuzy cztowiekowi do poprawy samopoczucia, jednak z biegiem czasu moze stac sie
juz nieodparta potrzeba. Uzaleznienie od telefonéw jest w pewnym sensie podstepnym przeciwnikiem, bywa tak, ze nie daje
zbyt szybko widocznych oznak, przez co moze by¢ p6zno dostrzezone przez otoczenie. Podobnie jak inne uzaleznienia,
fonoholizm zwieksza ryzyko wystapienia depresji, wycofania spotecznego, poczucia samotnosci,

a w konsekwencji obniza satysfakcje z zycia. Zajmujac sie kwestia uzaleznienia od telefonu warto wspomnie¢ o FOMO (fear
of missing out), czyli o strachu przed tym, ze cos nas ominie. Przygladajac sie temu, co inni zamieszczaja w mediach
spotecznosciowych mozemy odnosi¢ wrazenie, ze powodzi sig im lepiej niz nam, sg oni bardziej atrakcyjni, nieustannie
podrézujg i maja mnéstwo znajomych. Moze to powodowac w nas poczucie zazdroéci, smutku, frustracji i niezadowolenia z
naszego zycia. Warto jednak zdawac sobie sprawe z faktu,

iz czesto to, co jest prezentowane w social mediach odblega od rzeczywistosci, niejednokrotnie bywa tak, ze widzimy tylko
wyidealizowany urywek rzeczywistosci.

Jak wynika z raportu ,Mtodziez a telefony komdrkowe” zrealizowanego przez TNS OBOP

w ramach kampanii ,Uwaga! Fonoholizm” (przeprowadzonego na grupie Polakéw w wieku 12-19 lat) spedzenie dnia bez
“komdérki” jest czyms niewyobrazalnym dla co trzeciego nastolatka - czyli dla 36% badanych. Na pytanie dotyczace tego co
badany by zrobit gdyby zapomniat telefonu, “na pewno wrdcitbym sie do domu” odpowiedziato 27% badanych (czyli prawie
co trzecia osoba), 28% respondentow wprawd2|e nie wrécitaby, ale odczuwataby w zwigzku z tym niepokdj.

Warto zastanowic sie nad tym, jaki jest méj stosunek do telefonu? Jak czesto po niego siegam? Co robie korzystajac z
telefonu? Jak czuje sie, gdy telefon jest poza zasiegiem wzroku?

Co powinno wzbudzi¢ nasz niepokoj ?

- uzywanie telefonu jako ucieczki przed prawdziwymi problemami lub w celu poprawienia ztego samopoczucia

- pojawiajace sie silne pragnienie korzystania z telefonu, prowadzenia rozméw, wysytania wiadomosci, spedzaniu czasu na
portalach spotecznosciowych/w Internecie oraz state mysleme o tych czynnosciach,

- wzrost czestotliwosci i czasu rozmow telefonicznych, wysytania przez nas wiadomosci, korzystania z portali
spotecznosciowych/ Internetu w smartfonie

- dtuzsze niz poprzednio zaplanowaliSmy korzystanie ze smartfona
- zakonczone niepowodzeniem préby ograniczania/ zaprzestania korzystania ze smartfona

- pojawienie sie objawdw abstynenckich podczas préb zaprzestania lub ograniczania czasu uzywania smartfona, takich jak:
niepokdj, lek, obnizony nastrdj, obsesyjne myslenie o tym, co dzieje sie w przestrzeni Internetu

- problemy finansowe, zawodowe, rodzinne i spoteczne, ktére sg spowodowane korzystaniem z telefonu

- korzystanie z telefonu komérkowego pomimo Swiadomosci doswiadczania trwatych badz narastajgcych probleméw
somatycznych, psychologicznych lub spotecznych

- oktamywanie rodziny i znajomych, aby ukry¢ koszty i czas spedzony na rozmowach telefonicznych i wysytaniu wiadomosci

- zmniejszanie lub rezygnowanie z dotychczas podejmowanych aktywnosci na rzecz korzystania ze smartfona

Co moze sprzyjac wystgpieniu fonoholizmu?

e nieograniczony dostep do Internetu, w szczegdlnosci w urzadzeniu mobilnym
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e brak zasad korzystania z mediéw cyfrowych

e nadaktywnos¢ na portalach spotecznosciowych

e nuda, brak pasji zainteresowan

e potrzeba akceptacji, lek przed odrzuceniem

e poczucie osamotnienia

e brak edukacji cyfrowej ze strony rodzicéw

e zte relacje z rodzicami
Oczywiscie nie jest to lista zamknieta, czynnikéw mogacych wptyngc na uzaleznienie jest znacznie wiecej. Tym bardziej
wskazana jest nasza czujnos¢ i reagowanie w sytuacji, gdy zaczynamy dostrzegac u siebie/bliskich symptomy uzaleznienia.

Aby uzywanie smartfona nie przerodzito sie w uzaleznienie, warto zastosowa¢ samokontrole w ramach korzystania z
telefonu. Z pomocg moga nam przyjs¢ aplikacje stuzace do kontrolowania czasu spedzanego ze smatrfonem, warto réwniez
wprowadzi¢ zasady wykluczajace korzystania z telefonu np. w trakcie spozywania positkdw, spedzania czasu

z bliskimi, badZ po wybiciu konkretnej godziny. Korzystajac z telefonu w sposdéb swiadomy, warto zadbac o tzw. higiene
cyfrowa. Sprzyja ona utrzymaniu réwnowagi oraz rozsadnego korzystania z dobroci ptynacych z uzytkowania smatrfonéw.
Zasady takie opracowata Fundacja Dbam o mdj zasieg, oto one:

10 zasad higieny cyfrowej

1. Kontroluj czas przed ekranem - jak dtugo bytam/em dzi$ w sieci? W jakim celu siegam po smartfon?

2. Odktadaj smartfon - nie nos$ go przy sobie non stop. W czasie nauki lub pracy zabierz go
z zasiegu wzroku.

3. Wylacz powiadomienia - nie sprawdzaj co chwile wiadomosci.

4. Nie rob wielu rzeczy naraz - w czasie nauki lub pracy wytacz aplikacje w tle i serwisy spotecznosciowe

5. Trenuj swdj mdzg w sposob analogowy - ¢wicz koncentracje, pamieé, logiczne myslenie.

6. Relaksuj sie i odpoczywaj - bez urzadzen ekranowych.

7. Szukaj zainteresowan poza siecig - ludzie bez zainteresowan offline fatwiej sie uzalezniaja od smartfona.

8. Planuj czas bez internetu - $wiadomie spedzaj czas bez sieci, réb sobie cyfrowe detoksy.

9. Zadbaj o swdj sen - 1-2 h przed snem bez ekranu, nie bierz smartfona do sypialni (kup budzik)

10. Dbaj o relacje - kontakt w sieci to nie relacja - dobre relacje chronig przed uzaleznieniem.

Aby smartfon byt naszym sprzymierzehcem a nie destrukcyjnie wptywat na nasze funkcjonowanie warto réwniez zadbac o to,
by Zrédto naszej przyjemnosci nie ograniczato sie wytacznie do korzystania z mediéw cyfrowych - pamietajmy, ze inne
czynnosci takze stanowig dla mdzgu wartos¢ nagradzajaca. tacz czas online z byciem offline, znajdz przyjemnosé w
czynnosciach niewymagajacych bycia w sieci/ uzywania smartfona.
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W profilaktyce fonoholizmu warto pamieta¢ o tym, zeby nie korzysta¢ z mediéw cyfrowych

w statych, powtarzalnych sytuacjach, by nie dopusci¢ do wyksztatcenia sie nawyku (ktéry trudno jest zmieni¢, a jego
powstanie moze doprowadzi¢ do takiej sytuacji, ze nie wiedzac kiedy smartfon pojawia sie w Twoich rekach). Z wigksza
uwaznoscig przyjrzyj sie sytuacjom, w ktorych odruchowo siegasz po telefon i postaraj sig nie powielac wyuczonego wzorca.
Pomocne rowniez bedzie zminimalizowanie sygnatéw doptywajgcych do Twojego mdézgu,

a wywc(j){ujqcygh motywacje/chec siegniecia po telefon - pot6z telefon poza zasiegiem wzroku oraz wytacz aktywne
powiadomienia.

Zrédta:

https://avigon.pl/blog/fonoholizm-uzaleznienie-od-telefonu-objawy-skutki-leczenie

https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/fonoholizm-naduzywanie-smartfonow-przez-dzieci-najwazniejsze-symptomy

https://dbamomojzasieg.pl/materialy-pomocnicze/

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/raporty-z-badan/siecioholizm-raporty-z-badan/fonoholizm-powoduje-zmiany-w-moz
gu-podobne-do-narkotykow-wyniki-badan/

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/raporty-z-badan/fonoholizm-skala-zjawiska-wsrod-polskich-nastolatkow/

https://osrodkiterapeutyczne.pl/artykuly/hxax/fonoholizm-czyli-uzaleznienie-od-telefonu-fonoholizm-co-to-jest-jak-zapobiegac
-i-leczyc.html

https://psychocare.pl/uzaleznienie-od-telefonu/

file:///C:/Users/Psycholog/Downloads/Buksa_zp66-253-2023-1_art%2005.pdf
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