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Smartfony i internet.
Gdzie konczy sie zabawa,
a zaczyna uzaleznienie?

Telefon komdrkowy jest juz nieodtagcznym elementem wspdtczesnego zycia. Smartfon uzywany jest praktycznie do wszystkiego — do stuchania muzyki, ogladania
filmdw, surfowania po Internecie, pracy, nauki, robienia zakupéw online, robienia zdje¢ i nagrywania filméw. Uzaleznienie od urzadzen mobilnych z dostepem do
Internetu staje sie faktem, a pandemia niestety zaostrzyta ten problem . Coraz czesciej i chetniej siegamy po telefon, sprawdzamy wiadomosci, co sie dzieje
w sieci itd. Istnieje jednak bardzo cienka linia pomiedzy uzywaniem telefonu a jego naduzywaniem. Czym jest fonoholizm? Jakie s objawy uzaleznienia od
telefonu? Czym moze skutkowac i jak leczy¢ to uzaleznienie?

Sabina Myjak - psycholog, psychoterapeuta poznawczo-bechawioralny, koordynator Centrum Psychologii i Psychoterapii
dla dzieci i mtodziezy Euro-Medica w Rzeszowie

Czym jest fonoholizm?

Fonoholizm jest forma uzaleznienia behawioralnego w postaci natogowego uzywania telefonu komodrkowego potocznie
nazywany uzaleznieniem od smartfonu. Nalezy do grupy e-uzaleznier i zauwazamy go u oséb, ktére nie potrafig normalnie
funkcjonowac bez ciggtej obecnosci telefonu komdérkowego. Urzadzenie wtaczone jest 24 godziny na dobe, ciggle pozostaje
w zasiegu reki, zabierane jest wszedzie tam, gdzie jest to mozliwe. Fonoholik — czyli osoba naduzywajgca smartfonu caty czas
sprawdza, czy nie ma jakiego$ powiadomienia, a z réinych wzgledédw nie mogac odebraé telefonu, czuje niepokdj,
rozdraznienie, a nawet sktonna jest do agresji. W 2021 roku w Polsce dostep do smartfonéw miato 97,6% obywateli, 88,9%
do laptopdéw lub komputeréw. Jak wskazujg badania, liczba ta stale rosnie, przyczyniajac sie do wzrostu e-uzaleznien. Szacuje
sie, ze okoto potowa Polakéw, ktdrzy korzystajg z Internetu, moze by¢ uzalezniona. W ostatnim czasie fonoholizm stat sie
ogromnym, wcigz rosngcym problemem. Na uzaleznienie od telefonu s narazone dzieci i osoby doroste w réznym wieku.
Fonoholizm moze przyjaé wiele réznych odmian: mozna sie uzalezni¢ od rozméw telefonicznych, czy pisania smsdw, ale tez od
gier mobilnych, czy od samego faktu posiadania telefonu i dazy¢ za wszelkg cene do tego, by mie¢ zawsze najnowszy model.
Niezaleznie od tego, jaka forme przybierze natdg, jest on przyczyng wielu problemow i znaczaco utrudnia funkcjonowanie.

Kiedy zaczynamy miec problem?
Na tak postawione pytanie trudno jest odpowiedzie¢ w sposob jednoznaczny. Tym bardziej kiedy w dzisiejszych czasach zycie bez telefonu mogtoby okazac sie
bardzo ciezkie, wrecz niemozliwe, wiec granica miedzy normg, a patologia moze by¢ rozmyta. Telefon jest nam niezbedny do szybkiego i sprawnego zatatwienia
licznych spraw, a w sytuacji pandemii do pracy, nauki i codziennego funkcjonowania. Jak zatem odrézni¢ zdrowe uzytkowanie telefonu komédrkowego
od uzaleznienia od niego? Te objawy powinny nas zaniepokoic:
. Nierozstawanie sie z telefonem nawet na moment
. Przymus sprawdzania powiadomien na telefonie co kilka minut
. Ztosc¢ i frustracja, gdy nie mozna skorzystac z telefonu
. Przymus korzystania z telefonu, nawet jesli nie ma takiej realnej potrzeby
. FOMO - termin oznaczajacy ,fear of missing out" czyli zjawisko, w ktérym cztowiek czuje wewnetrzny przymus sprawdzania, czy czego$ nie przeoczyt.
Ciggle zaglagdanie do telefonu
. Unikanie bezposrednich kontaktéw z innymi ludZmi — zamiast spotkania w cztery oczy osoba uzalezniona wybiera rozmowe telefoniczng,
pisanie smséw lub wiadomosci na réznego rodzaju komunikatorach, ktére ma zainstalowane w telefonie
. Strach przed tym, ze telefon sie roztaduje i nie bedzie jak go natadowac¢ — czasami moze koriczy¢ sie nawet napadami agresji lub paniki.
Osoba uzalezniona stara sie zawsze miec przy sobie zapasowa tadowarke, a nawet natadowany powerbank, by tylko nie dopusci¢ do takiej sytuacji
. Telefon staje sie posrednikiem w kontaktach miedzyludzkich i wypiera inne formy porozumiewania sie
. Ciggte nastuchiwanie, czy zadzwonit telefon lub przyszto jakies powiadomienie. Moze sie to wigza¢ nawet ze styszeniem dzwiekéw fantomowych.
Osoba uzalezniona jest przekonana, ze ustyszata dzwiek dzwonka, powiadomienia lub wibracji, ale tak naprawde nic takiego nie miato miejsca.

Skutki uzaleznienia od telefonu komérkowego
Skutki fonoholizmu sg grozne zaréwno dla zdrowia fizycznego jak i psychicznego. Jak kazde uzaleznienie, takze to od telefonu, negatywnie oddziatuje na niemal
kazdg sfere zycia cztowieka i jest zroddtem cierpienia psychicznego. Osoba uzalezniona od telefonu traci swojg niezalezno$é, wolnosé, a takze dystans do siebie
i innych ludzi. Niewtasciwe, nadmierne korzystanie z telefonu komodrkowego moze przyczyni¢ sie réwniez do pogorszenia kontaktéw z rodzing
i przyjaciétmi, a nawet do rozwoju depresji i moze stanowi¢ zagrozenie dla naszego zdrowia i zycia. Szkodliwe konsekwencje mozna podzieli¢ na 3 grupy:
. psychiczne — spadek samooceny, przecigzenie informacyjne, stany lekowe, ciagte poczucie zagrozenia, problemy z asertywnoscia, depresja;
. fizyczne — problemy z koncentracjg, przemeczenie organizmu, bezsennos¢, ktopoty ze wzrokiem, dolegliwosci bdlowe zwigzane z przecigzeniem
uktadu stawowo-migsniowego, problemy z kregostupem;
. spoteczne — wycofanie sie z dotychczasowych relacji z bliskimi ludZzmi, autoizolacja, samotnos¢, problemy z nawigzywaniem kontaktéw spotecznych,
ryzyko stania sie ofiarg cyberprzemocy, brak pasji w zyciu, nieumiejetnos¢ spedzania wolnego czasu w sposdb kreatywny.



Jak leczy¢ fonoholizm?

Jak pokona¢ uzaleznienie od telefonu? Walka z uzaleznieniem polega na podjeciu dtugotrwatych dziatan. W tym przypadku nie mozna po prostu catkowicie
odcig¢ sie od telefonu, jak ma to miejsce na przyktad w przypadku uzaleznienia od alkoholu lub narkotykdw. Telefon jest czescig wspdtczesnego $wiata.
Sztuka jest ograniczyé¢ jego uzywanie i nauczy¢ sie kontrolowac¢ na nowo witasne zycie. Wypracowanie zdrowych nawykoéw, ktére zastgpia zte, wymaga czasu,
cierpliwosci i zaangazowania. Wtasnie dlatego pierwszym i najwazniejszym krokiem jest uzmystowienie osobie uzaleznionej, ze ma problem, z ktérym powinna
walczyé. Bardzo pomocna w tym bedzie psychoterapia. Pomoze ona zrozumiec skad tak naprawde wzieto sie uzaleznienie — jakie problemy za nim stojg i jakie
mechanizmy je powoduja. Zrozumienie jest juz krokiem w strone wyleczenia. Podczas psychoterapii osoba uzalezniona uczy sie radzi¢ sobie ze swoimi emocjami
i zastepowac te niewtasciwe wzorce postepowania, tymi ktére sa zdrowe i akceptowane przez spoteczenstwo. Nie bez znaczenia jest tez wsparcie bliskich —
czasami doskonate rezultaty odnosi terapia rodzinna. Zwtfaszcza dzieci musza czu¢ przede wszystkim mitos¢ i oparcie najblizszych, ale sg to wartosci, ktérych
potrzebuje kazdy cztowiek walczacy z uzaleznieniem.

Jak powszechny jest problem uzaleznienia od smartfonéw wsréd wspétczesnych dzieci i nastolatkow? Z badan ,Mtodzi cyfrowi” Fundacji Dbam o méj z@sieg
wynika, ze co piaty uczen natogowo korzysta ze smartfonu, a niewiele mniej, bo 14 proc. mtodziezy cierpi w powodu syndromu FOMO - fear of missing out.
Okresla ono sytuacje, w ktdrej osoba odczuwa przerazliwy strach przed tym, ze ominie jg jakas wazna informacja i z tego powodu odczuwa potrzebe statego
monitorowania wydarzen przy uzyciu smartfona czy komputera. 27 proc. ucznidw moéwi, ze zawsze ktadzie sie z telefonem spac. 15 proc. pierwsze, co robi po
przebudzeniu, to sprawdza smartfon. 9 proc. robi to nawet w poétsnie, gdy przebudzi sie w nocy... Te dane sg naprawde niepokojace, a aktualna sytuacja
nie sprzyja radzeniu sobie z tym przerazajacym ,trendem”. Obserwuje ws$rdd dzieci trafiajgcych do naszego centrum psychoterapii, ze uzaleznienie od smartfonu
jest czesto zaburzeniem wspdétwystepujacym razem z depresjg i zaburzeniami lekowymi. Dlatego tak istotna jest szybka interwencja i pomoc, aby nie dopusci¢ do
zaostrzenia sie kryzysu. Pocieszajacy moze by¢ fakt, ze do naszego osrodka trafia coraz wiecej Swiadomych swoich probleméw dzieci i ich rodzicéw gdzie moga
liczy¢ na fachowa pomoc i wsparcie. Fonoholizm znaczaco zaburza funkcjonowanie mtodych ludzi , powoduje cierpienie psychiczne i dyskomfort, dlatego tak
wazne jest aby by¢ uwaznym i wspierajgcym rodzicem, a kiedy nie jesteSmy w stanie pomdc swojemu dziecku na wiasna reke warto skorzysta¢ z pomocy
specjalistow — psychologa i psychoterapeuty, ktérzy ustalg wtasciwg i najbardziej skuteczng forme pomocy.

Czy mozna uchroni¢ dzieci przed uzaleznieniem od telefonu, podczas gdy kazdego dnia jesteSmy niemal zmuszeni do korzystania z niego? Musimy zachowa¢
przede wszystkim zdrowy rozsadek i by¢ czutym, uwaznym na potrzeby naszych dzieci. Catkowita izolacja dziecka od telefonu nie jest rozwigzaniem i skazujemy
dziecko na inne problemy i stygmatyzacje. W dzisiejszych czasach 13-latek bez smartfonu jest w mniejszosci i moze z tego powodu odczuwac spory dyskomfort
i mie¢ problemy w relacjach réwiesniczych. Przede wszystkich nalezy zaakceptowac nieuchronnosé obecnosci smartfonu w zyciu naszych dzieci. Nie da sie ich
pomingé czy zignorowad. Bardzo wazne jest, aby wspdlnie z dzieckiem wchodzi¢ w $wiat medidow cyfrowych i umiec sie w nich odnalez¢é. Waine, by znalezé
rownowage miedzy technologiami a zajeciami online oraz nauczy¢ sie uzywac Internetu i telefonu w taki sposéb, by dziecko mogto na tym zyskiwac i korzystac¢
z mozliwosci jakie niesie ze soba. Bardzo wazng rolg rodzicéw jest rowniez modelowanie wtasciwych postaw wobec technologii. Istotne, a by ta profilaktyka
rozpoczeta sie jak najwczesniej, od najmtodszych lat dziecka, bo kiedy staje sie ono nastolatkiem, opinia rodzicow nie liczy sie juz tak bardzo, a dziecko
w naturalny sposéb oddziela sie od rodzica i zbliza do réowiesnikdéw. Zacznijmy od ustalenia jawnych zasad i ram czasowych korzystania z telefonu i internetu,
rozmawiajmy o tym jak chroni¢ swojg prywatnos¢ w sieci, wyttumaczmy czym tak naprawde jest Internet, jakie niesie ze sobg wartosci i korzysci, ale réwniez
niebezpieczenstwa - czyli standardowa psychoedukacja, potaczona z odpowiednim modelowaniem i odpowiednia ,kontrolg rodzicielskg” jest bardzo waznym
elementem higieny cyfrowej juz od najmtodszych lat i nie warto z tym zwleka¢. Kluczowe jest takze stworzenie interesujgcego i ciekawego Swiata realnego,
ktéry bedzie stanowit konkurencje dla bardzo kuszacego $wiata cyfrowego, dbajmy o organizowanie aktywizujgcych gier i zabaw, ktére odciggng ich uwage
od smartfonu i beda ciekawga alternatywa dla dzieci.

Jakie moga by¢ przyczyny nadmiernego korzystania ze smartfonu? Przyczyny fonoholizmu sg najczesciej ztozone. Jak przy kazdym zaburzenia méwimy tutaj o
genezie bio-psycho-spotecznej, gdzie do czynnikdw podatnosci genetycznej, dochodzg czynniki psychologiczne i spoteczne. Bardzo istotnymi czynnikami
zwiekszajgcymi ryzyko uzaleznienia od smartfonu s3: lek przed samotnoscig, probe zaspokojenia potrzeby przynaleznosci do grupy rowiesniczej, akceptacii,
potwierdzenia, ze jest sie dla innych waznym, trudnos¢ w nawigzywaniu kontaktéw bezposrednich, nieradzenie sobie z otaczajacg rzeczywistoscia. Pamietajmy,
Ze nasze otoczenie ma znaczenie, a dzieci uczg sie gtéwnie poprzez modelowanie. Jesli obserwujg, ze rodzice nadmiernie korzystajg z nowych technologii, do
tego grupa rowiesnicza i inne osoby z otoczenia nieustannie korzystaja z telefonu mamy gotowy przekaz , ktory powoduje , ze podatnosc¢ biologiczna
i psychologiczna trafiajg na bardzo dobry grunt i tu juz jest bardzo krdtka droga do rozwoju uzaleznienia. Telefon jest nam niezbedny do “normalnego”
funkcjonowania spotecznego, dlatego tym trudniej jest dostrzec granice pomiedzy normg, a patologia, szczegdlnie w przypadku dzieci, dlatego tak wazna jest
rola rodzicow we wtasciwej edukacji dotyczacej higieny cyfrowej i ksztattowaniu prawidtowych nawykdéw.

Rafat $liz - rzecznik prasowy Podkarpackiego Oddziatu Wojewédzkiego NFZ w Rzeszowie

Gdzie mozna szuka¢ pomocy? Wykaz placowek opieki srodowiskowe] dla dzieci i mtodziezy takich jak Centrum Psychologii
i Psychoterapii dla dzieci i mtodziezy Euro-Medica w Rzeszowie znajduje sie na stronie internetowej rzeszowskiego NFZ
w zaktadce dla pacjentéw oraz pod bezptatnym numerem infolinii 800 190 150. Na terenie Podkarpacia jest 17 miejsc, gdzie
bezptatnie i bez skierowania mozna skorzystac¢ z pomocy. Wystarczy jeden telefon by uméwié sie na spotkanie, gdy nasze dziecko
potrzebuje pomocy.




