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TEMAT: Czy jestem uzalezniony od komputera i telefonu?

Moi Drodzy

Temat lekcji nie jest Wam obcy. Wielokrotnie prowadzilismy rozmowy na temat uzaleznien.
Przeczytajcie artykut dotyczacy tego problemu i zastanéwcie sie na ile Was dotyczy.

Pozdrawiam

Fonoholizm, czyli uzaleznienie od telefonu komdérkowego, rodzi sie wéwczas, gdy wiez, jaka
taczy uzytkownika z urzadzeniem, znacznie wykracza poza zwyczajne zainteresowanie.
Podobnie jak w przypadku innych behawioralnych natogéw —i tu najwiekszym problemem jest
czas, ktéry osoba zafascynowana telefonem poswieca kazdego dnia na korzystanie z niego.
Dzieje sie to kosztem tego, ze zaczyna wycofywa¢ sie z realnych relacji
réwiesniczych/towarzyskich na rzecz wirtualnych, zaniedbywaé codzienne obowigzki w szkole

czy w pracy, czy przestaje dbaé o swoje podstawowe potrzeby.

Oczywiscie nie od razu fonoholizm przybiera tak zaawansowany poziom — wszystko dzieje sie
stopniowo, dlatego warto obserwowac swoje dorastajgce dziecko czy inng bliskg osobe, aby
bardzo wczesnie zwrdcié uwage na charakterystyczne objawy wskazujgce na mozliwosé
uzaleznienia sie od telefonu. Sygnatéw Swiadczacych o tym, ze to on staje sie wazniejszy niz

Swiat realny, jest wiele.

Wsréd najbardziej charakterystycznych objawdéw uzaleznienia od telefonu wymieni¢ mozna

m.in.

nierozstawanie sie z nim nawet na chwile oraz rozdraznienie i zty humor, gdy osoba
jest zmuszona spedzi¢ czas bez korzystania z telefonu

telefon staje sie posrednikiem i narzedziem w codziennych kontaktach z innymi
osobami, media spotecznos$ciowe zastepujg realny kontakt twarzg w twarz

odczuwanie wewnetrznego przymusu nieustannego kontaktowania sie z kims$ za
pomocg telefonu, bardzo czeste pisanie wiadomosci — nawet tych nieistotnych,
btahych — na komunikatorach internetowych

gteboki dyskomfort, kiedy nagle telefon roztaduje sie i nie ma w poblizu tadowarki
— pojawia sie wéweczas zty nastréj, niepokdj, a nawet mogg zdarzy¢ sie ataki paniki;
wiele uzaleznionych oséb zabezpiecza sie przed tym, noszgc zawsze przy sobie
tadowarke lub powerbank, dzieki czemu smartfon w kazdej sytuacji posiada
odpowiedni poziom natadowanej baterii

nerwowe nastuchiwanie, czy kto$ zadzwoni, wigze sie to czesto ze styszeniem
fantomowych dzwiekéw lub wibracji (osobie wydaje sie, ze styszy dzwonek
swojego telefonu lub odczuwa wibracje, tymczasem nic takiego nie ma miejsca)



odczuwanie obawy przed przegapieniem czego$ (waznego artykutu, newsa lub
chociazby powiadomienia z Facebooka), tzw. FOMO (ang. fear of missing out)

obawa przed samotnoscia

unikanie kontaktéw z innymi w cztery oczy — w zamian wybieranie potgczen
telefonicznych, pisanie SMS-éw, uczestnictwo w czatach, coraz czesciej pokolenie
millenialséw (oséb urodzonych po roku 2000) rezygnuje nawet z uczestnictwa w
imprezach lub innych spotkaniach towarzyskich, wybierajgc przebywanie we
wtasnym domu i komunikacje z przyjaciétmi poprzez Internet

negatywne konsekwencje

Problem korzystania z telefonu jest doskonale widoczny miedzy innymi w szkotach. Nastolatki
nie moga powstrzymac sie przed uzywaniem komorki podczas lekcji. Mimo zakazu osoby
prowadzgcej zajecia uzywajg smartfona pod tawka, zupetnie nie zwazajac na to, co dzieje sie
wokot nich. Wielu nauczycieli prébuje radzié sobie z tym poprzez prosby o odktadanie ich w
jedno miejsce. Tylko pozornie wydaje sie to dobrym sposobem — uczniowie wcale nie
koncentruja uwagi na lekcji, a wrecz przeciwnie. Pozbawieni telefondw komérkowych
zaczynajg odczuwac niepokdj, zto$é. To sg wiasnie jedne z podstawowych symptomow
wskazujgcych na to, ze uzaleznienie od telefonu przybrato zaawansowang forme, z czego
sama osoba uzalezniona z catg pewnoscig jeszcze nie zdaje sobie sprawy. Wedtug
przeprowadzanych badan, co trzeci nastolatek nie wyobraza sobie spedzenia dnia bez telefonu

komédrkowego.

Obok ztosci, drugg mozliwg reakcjg jest zobojetnienie. To takze charakterystyczny symptom —
osobie uwiktanej w natdg jest wszystko jedno, w jaki sposdb bedzie spedzac czas bez telefonu
komdrkowego. Caty czas podswiadomie moze czué chec siegniecia po niego. Posiadanie

komorki oznacza bowiem bezpieczenstwo, to Swiadomosé, ze wszystko ma sie pod kontrola.
Uzaleznienie od telefonu

Uzaleznienie od telefonu nie jest jednak jedynie problemem dzieci i mtodziezy. Wrecz
przeciwnie — réwniez dorosli czesto wykazujg cechy charakterystyczne dla tego rodzaju
zaburzenia zachowania. Nawet podczas rozmowy w cztery oczy, uzalezniony potrafi siegac po
swojego smartfona. Nie bez powodu uwaza sie, ze najwiekszym szacunkiem wobec drugiej
osoby jest niewycigganie telefonu podczas spotkania. Odpisywanie na SMS-a czy
przegladanie mediow spotecznosciowych sprawia, ze rozmdéwca, widzgc takie zachowanie,
czuje sie zlekcewazony. Czesto w kawiarniach, parkach mozna spotkac sie z widokiem osdb,
ktore siedzg obok siebie, ale nie poswiecajg sobie uwagi — kazda z nich zajeta jest wtasnym

telefonem komadrkowym.



Popularne media spotecznosciowe uzalezniajg najszybciej. Dlaczego? Przegladajac tablice
petne kolorowych zdjeé, intrygujacych tresci, poprawiamy sobie humor. Mdzg juz po chwili
zaczyna wytwarzaé wiecej dopaminy, ktéra w normalnych warunkach pojawitaby sie dopiero
po pewnym czasie: na przyktad po wykonaniu okreslonej czynnosci lub po ¢wiczeniach
fizycznych. W przypadku przegladania Internetu zupetnie bez wysitku wzrasta poziom tego
zwigzku chemicznego, a organizm chce utrzymac ten stan jak najdtuzej. Jest to ztudne i
niebezpieczne: podobnym schematem, co uzaleznienie od korzystania z telefondw
komdrkowych rzadzi sie przeciez takze narkomania. W obu przypadkach nastepuje

oddziatywanie na obwodowy i osrodkowy uktad nerwowy.

Nadmierne koncentrowanie sie na tym, co jest w telefonie, ciggnie za sobg wiele negatywnych

konsekwencji, takich jak np.

e zaburzenia snu (wptyw na to ma miedzy innymi fakt, ze smartfon emituje niebieskie
Swiatto, ktdére zaburza wydzielanie melatoniny niezbednej do snu)

e zaburzenia odzywienia

e gwattowne wahania nastrojéw, zalezne od tego, czy smartfon znajduje sie akurat w
zasiegu osoby uzaleznionej, czy tez nie

e zapominanie o higienie osobistej — codzienne zycie po prostu przestaje by¢ istotne

e konflikty z bliskimi osobami, ktore krytykujg osobe uzalezniong za nieustanne
korzystanie z komorki

e problemy ze wzrokiem

e bdle miesni — szczegdlnie plecdw i karku, a takze utrwalanie sie nieprawidfowej
postawy ciata

o stany lekowe

e depresja



