Proﬁlaktyka uzaleznien / Uzaleznienia behawioralne

Fonoholizm, ,smartwica” — choroby
,<cyfrowych tubylcow”

SyLwia PawtowsKkA

Dostep do nowoczesnych technologii, Internetu czy telefondw komaorkowych, stat sie powszechny, a cyfrowe media
zmieniajg rzeczywistosc we wszystkich obszarach naszego zycia. Wiek cyfrowej inicjacji ciggle obniza sie. Dzieci rozpo-
czynajaregularne korzystanie z wtasnego telefonu komaorkowego nie pézniej niz wwieku 10 lat, w duzych aglomeracjach

miejskich czesto jako 7-8-latki.

elefon jest popularnym prezentem komunijnym
a nawet elementem szkolnej wyprawki pierw-
szoklasisty. Wéréd uczniow szkoly podstawo-
wej latwiej znalez¢ jest kogos, kto nie potrafi zawigzaé
sznuréwek niz dziecko nieumiejace obstugiwa¢ telefonu

komorkowego. Nauczyli sie tego znacznie wezesniej —

niektorzy zanim zaczeli méwié¢, a nawet samodzielnie
chodzi¢. Uzywali telefonéw rodzicéw lub tabletéw pod-
czas podrdzy, czekajge na wizyte u lekarza, w czasie po-
bytu w restauracji i wielu innych sytuacjach, gdy rodzice
»cheieli mie¢ spokéy”.

Ramka 1. Korzystanie z urzadzen mobilnych (tablet, smartfon, przenosna kon-
sola) wérdd matych dzieci (wg Fundacja dzieci Niczyje ,Mama Tata Tablet”, 2015)

13% dzieci wieku 6 m-cy -2 lata

Bm-cy-2 lata 43%  posiada whasne urzadzenie mobilne!

34 lata

5-6 lat 84%

Smartfon to aktualnie integralna czes¢ zycia dzieci
i mlodziezy, bez ktorej wielu z nich nie wyobraza sobie
Zycia.

Ramka 2. Waznosc telefonu komorkowego w roznych sferach zycia. Jak bar-
dzo waznym narzedziem jest dla Ciebie telefon komdrkowy w...? (% odpowiedzi
Jwazny'+ bardzo wazny”) (N=22.086 uczniéw w wieku 12-19 lat, wg Debski
M. (red) (2016).

komunikacja z innymi 95%
rozrywka 72%
nauka 71%
odpoczynek 56%
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Fonoholizm

Fonoholizm brzmi podobnie jak alkoholizm i zbieznos¢ ta
jest nieprzypadkowa. W obu sytuacjach mamy do czynie-
nia z uzaleznieniem: w przypadku alkoholizmu to zaleznosé
od substancji, a fonoholizm to uzaleznienie od zachowania,
polegajace na natogowym korzystaniu z telefonu komor-
kowego. Podobnie jak w przypadku innych uzaleznieri od
zachowania (zwanych uzaleznieniami behawioralnymi)
mamy do czynienia z przymusem wykonywania pewnych
czynnosci (korzystania z telefonu). Dzieje si¢ tak pomimo
doswiadczania negatywnych skutkéw w réznych obszarach
zycia, wystgpowaniem zespolu odstawienia, gdy czynnosé jest
niemozliwa (stan silnego niepokoju, gdy dostep do telefonu
jest utrudniony), wzrastajacy tolerancjg (by osiggnaé spokdj
potrzebny jest coraz intensywniejszy kontakt z telefonem).

Uzaleznienie do telefonu komodrkowego moze
przybieraé rézne formy:

e obsesji na punkcie samego aparatu, przejawiajacej
si¢ potrzebg posiadania najnowszego modelu, przy-
wigzywania duzej wagi do designu, marki, mode-
lu, funkeji, w jakie wyposazony jest telefon; osoby
takie wykorzystuja kazdg sytuacjg, by pochwalic¢ si¢
swoim telefonem, traktujg go jako gléwne narzedzie
zyskiwania uwagi i aprobaty rowiesnikéw;

» uzaleznienia od smséw — nieustannego sprawdza-
nia, czy nie ma nowej wiadomosci, na ktérg nalezy
bezzwlocznie odpowiedzied;
uzaleznienia od gier dostgpnych w telefonie;
uzaleznienia od mediéw spolecznoéciowych — cia-
glego obserwowania aktywnosci na profilu wiasnym
oraz znajomych, relacjonowania swoich nawet nie-
zbyt znaczacych aktywnosci poprzez ,selfie” robio-
ne przy uzyciu telefonu (co czwarty uczen robi je
przynajmniej raz dziennie);

e syndrom wylaczonego telefonu (SWT) i FOMO
(ang. fear of missing out) — irracjonalny niepokdj
zwigzany z poczuciem, ze wylaczenie telefonu,
odlgczenie si¢ od Internetu spowoduje, Ze ominie
nas co$ niezwykle istotnego.
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