FONOHOLIZM

UZALEZNIENIE OD SMARTFONA



Fonoholizm — problem patologicznego
uzywania smartfona.

Nadmierne i1 szkodliwe
uzywanie telefonu
komorkowego,

okreslane uzaleznieniem,
czyli fonoholizmem, staje sie¢
coraz powazniejszym ke
problemem wsrod miodziezy.
Jakie sg jego symptomy
fonoholizmu, z czego moze
wynikac 1 jaka jest skala
zjawiska wsrod polskich
nastolatkow?




Czym Jest fonoholizm?

Fonoholizm — bo o tym zjawisku mowa — odnosi si¢ do zaburzenia
behawioralnego w postaci nalogowego uzywania telefonu komorkowego.
Problem ten — potocznie nazywany uzaleznieniem od smartfona —
pozostaje doswiadczeniem 0sob, ktore nie potrafig normalnie
funkcjonowac bez ciagiej obecnosci telefonu komorkowego. Urzadzenie
wiaczone jest 24 godziny na dobg, ciagle pozostaje w zasiegu reki,
zabierane jest wszedzie tam, gdzie jest to mozliwe. Osoba naduzywajaca
smartfona — fonoholik — caly czas sprawdza, czy nie ma jakiegos
powiadomienia, a z roznych wzgledow nie mogac odebrac teletonu,
czuje niepokoj, rozdraznienie, a nawet sktonna jest do agresji. Zdawac by
sie mogto, ze problem fonoholizm zagraza jedynie dzieciom 1 miodziezy,
jednakze w rzeczywistosci dotyka¢ moze 0sob w roznym wieku.



Pokolenie sieci, pokolenie szklanych ekranow,

pokolenie always on — to tylko niektore z okreslen
wspolczesnego pokolenia dzieci 1 mtodziezy urodzonych po
1995 roku. To osoby przeplywajace miedzy Swiatem
realnym 1 Swiatem wirtualnym, w ktorym zaspokajajg swoje
dziecigce 1 mlodziencze potrzeby, spedzajg czas wolny,
poszukujg akceptacji 1 buduja poczu01e przynaleznosci.
Jednakze zbytnie zanurzenie w Swiat cyfrowy, bez
odpowiedniego udziatu bezposrednich relacji tworzonych
face to face, moze przyczyniac si¢ do naduzywania Internetu
1 cyfrowych urzadzen mobilnych. Siecioholizm,
sieciozaleznosc, cyberzaleznosc, infoholizm, uzaleznienie od
[nternetu, infozaleznosé — to tylko niektore z nazw obecnie
funkcjonujacych w specjalistycznej literaturze przedmiotu.
W skrocie mozna powiedziec, ze uzaleznienie od Internetu to
zachowanie charakteryzujace sie utratg kontroli nad
korzystaniem z tego narzedzia. Tak rozumiane moze
prowadzic¢ do spotecznej izolacji oraz zaniedbywania
roznych form aktywnosci spotecznej, nauki, aktywnego
wypoczynku, higieny osobistej oraz zdrowia.



Jakie sa oznaki fonoholizmu?

Objawami fonoholizmu s3:
nierozstawanie si¢ z telefonem,

ciggta gotowosc do rozmowy, wymiany maili lub wiadomosci na
czacie 1 jednoczesne unikanie kontaktu bezposredniego z innymi,

przesadna aktywnosc na portalach spotecznosciowych,
tadowanie telefonu wszedzie, gdzie tylko mozna,
dbanie, by zawsze miec zasieg,

odczuwanie leku 1 rozdraznienia w przypadku pozostawienia
telefonu w domu,

poczucie zagrozenia, kiedy jest sie poza zasiegiem,
trudnosc z wytaczeniem telefonu w sytuacjach, ktore tego
wymagaja,

wstawanie nocy, aby sprawdziC, czy "cos nie przyszto"






Jakie sa zagrozenia wynikajace z fonoholizmu?
Uzaleznienie od telefonu moze prowadzic do:

zaniku zainteresowan 1 pasji zyciowych,
trudnosci w nawigzywaniu relacji bezposrednich,
odosobnienia,

utraty kontroli nad wtasnym zyciem,
zaniedbywania snu I innych form wypoczynku,
zubozenia jezyka,

depresjl.




Jak zapobiec fonoholizmowi?

proponujagc mtodym ludziom atrakcyjne dla-nich-zajecia;podczas
ktorych nie ma potrzeby, a nawet mozliwosci, korzystania z
telefonu, rozmawiajgc z dziecmi o 1stotnych dla nich sprawach,
interesujac sie ich problemami, fascynacjami (dzigki temu
mitodzi ludzie nie potrzebujg szukac oparcia w wirtualnych
znajomych 1 ucza si¢ nawigzywac ,,zywq’ relacje z drugim
cztowiekiem), pielegnujac zwyczaj rodzinnego spedzania czasu
(bez smartfonow w dtoni), np. wspolnych positkow, spacerow,
gier, ograniczajac komunikowanie sie z dziecmi przez telefon
komorkowy, nie nagradzajac dzieci mozliwoscia korzystania z
telefonu (to utrwala w nich przekonanie o szczegolne;
atrakcyjnosci wirtualnej rzeczywistosci), dajac mtodym ludziom
odpowiedni przyktad wiasnym zachowaniem, tj. nie
naduzywajac smartfona w codziennym.



Ze-Syimptomny

Opracowanie: M. Kitka, J. Drozdziel
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