FONOROLIZM

Uzaleznienie od telefondow
komorkowych



lle czasu ludzie Srednio
korzystaja z telefonow?

Ze wzgledu na coraz wiekszg
dostepnos¢ urzadzen oraz ich
modernizacje, dostepnos$¢ coraz
wiekszej ilosci  funkcji, czas
poswiecany na korzystanie
ze smartfonow rosnie. Urzgdzenie
to wykorzystywane jest
do komunikacji, roznych form
rozrywek, gier, a takze do pracy
i nauki.




Dane z Polski (2018 r.)

* 64% Polakow posiada smartfona
* 48% Polakow korzysta z urzagdzen mobilnych ponad 2 godziny dziennie

* 72% Polakow korzysta z portali spotecznosciowych codziennie

e coraz czesciej aktywnosci on-line jest wykonywana na smartfonach,
zamiast komputerach



Dane z Wielkiej Brytanii (2018 r.)

* 33 800 wiadomosci otrzymuje jedna osoba rocznie

* 93 wiadomosci otrzymuje jedna osoba dziennie

* 239 wiadomosci otrzymujg osoby pomiedzy 18 a 24 rokiem zycia
* 427% wiecej wiadomosci niz 10 lat temu



Czym jest fonoholizm?

Jest to uzaleznienie od telefonu, przejawiajgce sie
nadmiernym korzystaniem z niego. Jest to rodzaj
cyberuzaleznienia, czyli uzaleznienia od technologii
cyfrowych. Uzaleznienie to ma podtoze behawioralne
(powtarzalne  zachowania) oraz  emocjonalne
(odczuwanie emocji takich jak frustracja, dyskomfort
czy lek w momencie niekorzystania z urzadzenia).

Wazne! Fonoholizm to uzaleznienie od korzystania
z telefonu, a nie od samego urzadzenia



* nadmierne uzywanie telefonu
* problemy w relacjach z bliskimi

Ja k.le 59 * ingerencja w zajecia zawodowe, szkolne
obJawy i osobiste

fonoholizmu? silna potrzeba skorzystania z telefonu
po okresie odstawienia

* zmiany emocjonalne



* impulsywnosc

* narastajgce napiecie przed uzyciem

Jakie zachowania telefonu
charakte ryz UJQ * niepowodzenia w probach ograniczania
uzytkowania
OSOby chore? * objawy odstawienne przejawiajgce sig

uczuciem frustracji, lekiem, a nawet
agresjq



Fizyczne skutki

* Bol gtowy

* Przemeczenie

* Bol oczu

* Bdle miesniowo-stawowe (spowodowane nieodpowiednig pozycj3a)

* Problemy ze snem (spowodowane ekspozycjg na Swiatto emitujgce z ekranu
telefonu)

e Pogorszenie jakosci zycia



Psychiczne skutki

* Lek przed utratg dostepu do telefonu

* Uzaleznienie od ciggtego przeptywu informacji

* Problemy ze snem (ciggta chec korzystania z telefonu)
e Zaburzenia lekowe i depresja

* Obnizenie samooceny

Sktonnos¢ do ryzykownych zachowan (np. wysytanie wiadomosci podczas
prowadzenia samochodu)



Spoteczne skutki

e Ostabienie wiezi z bliskimi

e Ograniczenie tradycyjnych form spotkan z ludzmi, skupianie sie na spotkaniach
,W sieci”

* Ograniczenie kontaktow z osobami nie korzystajgcymi ze smartfonow
* lgnorowanie innych ludzi

» Zachowania agresywne wobec innych



Wraz z fonoholizmem moga wspotistniec inne uzaleznienia,
w tym cyberuzaleznienia, np. uzaleznienie od Internetu,
uzaleznienie od gier komputerowych, uzaleznienie
od mediow spotecznosciowych, zakupoholizm i inne.



Jak uniknac¢
uzaleznia od
telefonu?




v Natdz ograniczenia

Ogranicz czas korzystania z urzagdzen mobilnych. Wiele aplikacji ma
mozliwos¢ naktadania ograniczen czasowych, ufatwiajgcych
kontrolowanie uzytkowania urzadzenia. U mtodszych dzieci mozna
skorzystac z funkcji kontroli rodzicielskiej.

Ponadto postaraj sie nie korzystac z telefonu podczas:
e Spozywania positkow

* Nauki

e Spedzania czasu z bliskimi

* Przed snem



v' Detoks

W jeden dzien w tygodniu Ilub weekend mozna
przeprowadzi¢ detoks. Zaprzestanie korzystania z mediow
spotecznosciowych lub z uzywania telefonu, kosztem innych

aktywnosci pozwoli zapanowa¢ nad czasem spedzanym
przed telefonem.



v’ Porzadki

Od czasu do czasu warto uporzadkowac tresci i aplikacje, z jakich
na co dzien sie korzysta. W mediach spotecznosciowych warto sledzic
konta, ktore s3 inspirujgce i posiadajg wartosci merytoryczne
czy naukowe. Usuniecie aplikacji, ktore marnujg czas, a takze
rezygnacja z obserwowania kont, ktore nic nie wnoszg w zycie moze
okazaC sie dobrym posunieciem. Selekcja przyswajanych tresci
pomaga Swiadomie i wartosciowo korzystac ze smartfona.



v' Hobby

Aby aktywnie i efektywnie spedzac¢ wolny czas,
warto znalez¢ hobby, ktore pomoze uporac sie
Zz nudg i ograniczy nadmierne Kkorzystanie
z urzgdzen mobilnych. Czas ten moze by¢ dobrym
momentem na spotkanie znajomych, odkrycie
pasji, czy zadbanie o odpowiednig aktywnosc
fizyczna.



Potrzebna pomoc

W przypadku zaobserwowania niepokojgcych
zachowan u danej osoby, gdy pojawig sie
podejrzenia o wystgpienie uzaleznienia, nalezy
jak najszybciej skontaktowac sie ze specjalistg
psychologiem Ilub psychiatrg, ktorzy pomoga
uporaC sie z uzaleznieniem, przy zastosowaniu
odpowiedniej formy terapii.




Podsumowanie

Urzadzenia mobilne, pomimo wielu mozliwosci jakie nam dajg, moga
by¢ zrédtem rozproszenia podczas wykonywania codziennych zajec.
Korzystanie ze smartfondow moze doprowadzi¢ do kompulsywnych
zachowan, prowadzacych do rozwoju uzaleznienia. Nalezy zadbacd
o rozsadne korzystanie z tego typu urzadzen, a w razie podejrzen
0 uzaleznienie warto zasiegngc¢ pomocy specjalisty.
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* https://www.pokonajlek.pl/uzaleznienie-od-telefonu/

* https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/siecioholizm-prawdziwe-historie/moje-dziecko-jest-uzaleznione-
od-telefonu-prawdziwa-historia/

* https://www.psychoterapia.org/uzaleznienie-od-telefonu-smartfona-dzieci-i-doroslych-przyczyny-objawy-leczenie



Dziekuje za uwage



