Praﬁlaktyka uzalez'nieri / Uzaleznienia behawioralne

Zwlaszcza dwie ostatnie formy pokazujg, ze uzalei-
nienie od komorki nalezy postrzegaé w szerszej per-
spektywie uzaleznienia od sieci. Zdecydowana wigkszos¢
telefonéw (przeszto 90%) ma dostep do Internetu, z kté-
rym milodzi ludzie zdecydowanie chetniej i3cza sie po-
przez urzadzenia mobilne niz przez tradycyjne stacjonarne
komputery — cheg by¢ ,always on” — zawsze podigczeni.

Cyfrowi zombie

Skutki naduzywania telefonu komérkowego dotyczg
wielu obszaréw zycia. Maja wplyw na zdrowie fizyczne,
powodujac:

e béle ramion, skrzywienie kregostupa, zwlaszcza
w odcinku szyjnym,

e klopoty ze wzrokiem, zespdl ,suchego oka” (szacuje
sie, ze u czlowieka, ktéry spedzitby 72 godziny bez
przerwy przed ekranem telefonu, zostaloby znisz-
czonych az 93% fotoreceptoréw w siatkéwee oka),

o zespdl ciesni nadgarstka przejawiajacy sig drgtwie-
niem i bélami palcow,
zaburzenia snu i chroniczne zmgczenie,

w dluzszej perspektywie, spedzanie czasu z telefo-

nem zamiast aktywnosci fizycznej prowadzi do oty-

losci i chordb jej towarzyszacych,

e coraz wigcej méwi sie takze o niekorzystnym wply-
wie promieniowania emitowanego przez telefony
komérkowe przypisujagc mu nawet dziatanie rako-
tworcze.

Niekorzystne zmiany mozna zaobserwowac tak-
ze w funkcjonowaniu poznawczym, oraz w emocjach,
W postaci:

e trudnosci z koncentracjg i skupieniem uwagi przez
dluzszy czas,

e problemow z uczeniem si¢ i zapamigtywaniem,
zespolu przecigzenia informacyjnego objawiajgcego
sie obnizeniem zdolnosci do efektywnego przetwa-
rzania informacji i podejmowaniu w oparciu o nie
trafnych decyzji,

e poczucia braku wplywu na rzeczywistos¢,
stanéw lgkowych charakterystycznych dla zespotu
odstawienia.

Smartfon, jesli nie postawi si¢ mu granicy, potra-
fi zniszczyé¢ zycie spoleczne uzytkownika wypierajgc
z niego kawalek po kawatku inne aktywnosci, dajgce
mu poczucie sprawstwa i budujgce samooceng, oraz
prawdziwe relacje z ludzmi. Zaniedbanie obowigzkéw
szkolnych i domowych na skutek zbyt duzej ilosci czasu
spedzanej z telefonem prowadzi do spadku samooceny,
konfliktéw rodzinnych, stanéw lgkowych. Zastgpienie
osobistych relacji tymi zapoéredniczonymi przez telefon
prowadzi do spolecznej (s)martwicy, samotnosci, naraza
na bycie ofiarg lub sprawcg cyberprzemocy. Uzaleznienie
od telefonu staje si¢ w ten sposéb samonapgdzajgcym sig
mechanizmem — szkody poczynione przez smartfon po-

Zachowania mogace $wiadczy¢ o uzaleznieniu

od telefonu komérkowego
. tekeﬁen}estcalyczaswiqczonylwmggurglq,takzew nocy,
e brak telefonu, telefon roztadowany, brak zasiggu sieci powo-
dujg stan mepakeju, lglm, mzdrazmema, tménaém z koncen-

roziadowaﬁms@ telefonu,

' nieustanne, odruchowe wiaczanie wygaszonego ekranu, by

spvmwdmé czy nie pojawily si¢ nowe pmadonnema,

. pmceme dotychczasowych sanalogowych” zainteresowar
i hobby np. uprawiania sportu, gry na instrumencie,

o korzystanie z telefonu podczas wykonywania innych czynno-
5ci np-Spczgtana, odrabiasia W)l preypotov it posit-

Smartfon, jesli nie postawi si¢ mu granicy, potrafi
Zniszczyc Zycie spoleczne uzytkownika.

woduja, ze analogowe zycie staje si¢ coraz bardziej nie-
atrakcyjne i zagrazajace, jedyne co pozostaje, to ucieczka
w cyfrowy $wiat.
Swiadomos¢ ryzyka

Nastolatki zdaja sobie sprawg, ze od telefonu komérko-
wego mozna si¢ uzalezni¢, s3 skionne dostrzec sympto-
my takiego uzaleznienia zaréwno u siebie, jak i u innych,
ale maja tendencj¢ do bagatelizowania tego problemu.

W cytowanym tu wielokrotnie badaniu z 2016 r. co
piaty uczen uznal sig sam za osobg uzalezniong od swojej
komérki, blisko 80% stwierdzilo, ze zna kogos uzalez-
nionego. Okolo 3% badanych w wieku 12-19 lat, prze-
jawialo wyrazne symptomy uzaleznienia obecne w wielu
sferach: nierozstawanie si¢ ze swoim telefonem, wzmo-

mzkodzcme telefanu Wzbud@ajg ziasé 4 mzpacz,



