Uzaleznienia od telefonéw komorkowych — zjawisko fonoholizmu

Telefon komorkowy to z pewnoscig atrybut wspodtczesnego cztowieka. Kazdy z nas go
posiada, gdyz jako aparat najnowszej generacji podnosi nasz status spoteczny, umozliwia
utrzymanie gestej sieci kontaktow, daje poczucie wolnos$ci, niezaleznosci, a i bezpieczenstwa.
W obecnej dobie ze smartfonéw korzystaja niemal wszyscy, poczawszy od najmtodszych w
przedszkolach, az po seniorow. Wsrdéd ucznidow w wieku powyzej 10 lat 99% posiada
smartfony (telefony z funkcja komputera kieszonkowego). Telefon stat si¢ nam niezbedny;
uswiadamiamy sobie ten fakt dopiero w chwili, gdy korzystanie z niego staje si¢ nie mozliwe.
Nalezy wiec nazwac to zjawisko po imieniu - zapanowal fonoholizm.

Cechy charakterystyczne tego uzaleznienia to:

- przywiazanie wielkiej wagi do posiadania telefonu,

- nie rozstawanie si¢ z nim ani na chwilg,

- telefon staje si¢ posrednikiem coraz wigkszej liczby codziennych kontaktéw z innymi
ludZmi,

- w sytuacji gdy nie ma do dyspozycji natadowanego telefonu odczuwamy gleboki
dyskomfort, niepokdj, zty nastréj, towarzyszy nam uczucie paniki,

- traktujemy telefon, jako narzg¢dzie do sprawowania kontroli nad najblizszymi,

- odczuwamy nieustanny przymus kontaktowania si¢ z kims,

- nerwowo nastuchujemy, czy kto$ do nas nie dzwoni,

- unikamy bezposrednich kontaktow (rozméw) z innymi, wolimy potaczenia telefoniczne,
sms-y, komunikatory.

Rodzaje uzaleznienia od telefonu:

a) uzaleznienie od wiadomosci, ktore charakteryzuje si¢ odczuwaniem przymusu
nieustannego otrzymywania i wysytania kolejnych informacji tekstowych. Nastroj takiej
osoby w danym dniu zalezy od ilo$ci otrzymanych wpisow. Bywa tez, ze generuje 1 wysyta
wiadomosci sama do siebie (np. z komputera) lub do oséb znajdujacych sie¢ w poblizu.

b) uzaleznienie od nowych modeli objawiajace si¢ nabywaniem coraz to nowszych modeli
aparatow komorkowych

¢) komoérkowy ekshibicjonizm, ktéry polega na przywigzywaniu szczegdlnej uwagi do koloru,
stylistyki i ceny telefonu, pokazywaniu innym funkcji, w jakie jest wyposazony, a takze
prowadzenie bardzo glo$nych rozméw, czy dlugiego dzwonienia aparatu przed odebraniem
tak, by wszyscy obecni go ustyszeli

d) gracze, ktorzy przejawiajg nadmierne zainteresowanie grami znajdujgcymi si¢ telefonie,
0soby te z telefonu uczynilty konsole do gier, graja, az pobija rekord w danej grze.

e) sieciowcy, przegladajacy strony internetowe w celu tropienia tzw. news-6w, btadzacy po
m.in. portalach spotecznosciowych, §ledzacy najnowsze krotkie filmiki wrzucane do sieci,
najnowsze publikacje w serwisach spotecznosciowych. itp.

Osoby uzaleznione od smartfonow stopniowo wycofuja si¢ z otoczenia, spedzaja wiele czasu
samotnie, tzn. z telefonem w reku. Niestety zanikaja takze zainteresowania, moga wystapi¢
zaburzenia snu i odzywiania, wahania nastroju, wzrost agresji w stosunku do innych. Najgorsze
jest to, ze w ten sposob okradamy si¢ z czasu, jaki mogliby$Smy sobie poswigci¢ nawzajem. Ma
to szczegbdlne znaczenie w relacji rodzic-dziecko, gdzie wspdlne spgdzanie czasu wolnego
prawdziwie rozwija i ksztattuje mtodych ludzi, a opiera si¢ o kontakt bezposredni. Dostrzegajac
korzysci, jakich doswiadczamy w zwigzku z codziennym uzywaniem smartfonow
podtaczonych do Internetu, okazuje si¢, ze mozemy w bardzo prosty sposob utraci¢ nad nim
kontrolg. Przywoluje w tym miejscu badania, ktore przeprowadzita Fundacja Dbam o MJgj
Z@sieg w 2016 r. polegajace na odlaczeniu 103 miodych os6b na 72 godziny od wszelkich



urzadzen cyfrowych. Ochotnicy mieli w ciggu tygodnia znalez¢ trzy nast¢pujace po sobie doby,
w ktorych nie mogli uzywac Internetu, tabletow, smartfonow, konsol do gier, radia, telewizji.
W ciggu doby zwolnito si¢ przecigtnie okoto 4 godzin czasu wolnego, lecz niestety mtodziez
oraz ich rodzice nie potrafili w sposob kreatywny zagospodarowaé tego czasu. Na podstawie
eksperymentu okreslono czynniki wptywajace na to, ze dzieci 1 mtodziez naduzywaja
korzystania z mediow cyfrowych. Wsrdd nich byty: niekontrolowana ,,inicjacja cyfrowa”,
nieograniczony dostep do Internetu, w szczegdlno$ci w urzgdzeniu mobilnym, brak zasad
korzystania z mediow cyfrowych, nadaktywnos$¢ na portalach spotecznosciowych, nuda, brak
pasji zainteresowan, brak edukacji cyfrowej ze strony rodzicow, zte relacje z nimi. Pomimo
tego, ze owe zjawisko fonohlizmu nie wystepuje na migdzynarodowych klasyfikacjach choréb,
trudno powiedzie¢, ze problemu realnie nie ma. Pamigtajmy jednak o tym, ze jesli dzieci i
milodziez naduzywajg smartfonow i innych cyfrowych dobrodziejstw, to jest na skutek
wspomnianych czynnikow. Oczywisci media cyfrowe nie sg zte. Zte lub dobre moga by¢ nasze
nawyki w zakresie ich uzywania. Wysokie badz niskie moga by¢ nasze cyfrowe kompetencje.
Wiasciwe badz niewtasciwe moga by¢ intencje, w jakich wykorzystujemy nowe technologie.
To nie sam smartfon nas uzaleznia, ale to, co on nam oferuje. W szkotach obowigzuja okres§lone
zasady dotyczace korzystania przez uczniow ze smartfonéw. Niestety nie wszyscy ich
przestrzegaja. Nauczyciele zauwazajg problem i podejmujg walke z tym uzaleznieniem W
ramach odpowiednich regulacji, zapisow w statutach szkoét, wewngtrznych przepisach
placowek. Bedgc rodzicem zastanow si¢ i ty, czy wykazujesz cechy osoby uzaleznionej od
smartfona?

Podejmij trud budowania relacji z drugim cztowiekiem bezposrednio i pamigtaj, ze zdobycze
technologii majg za zadanie ulatwi¢ nam komunikacj¢ z innymi, a nie wyeliminowac¢ ich z
naszego zycia.
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