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#Korzystam z telefonu
komorkowego i internetu nawet
wtedy, kiedy robie cos innego.

#Zaniedbuje obowigzki
domowe, szkolne

skoncentrowad lub zawodowe,
na jednej czynnosci, gdyz bo telefon pochtania
rozprasza mnie maoj telefon. zbyt wiele mojej uwagi.
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#Zabranie mi telefonu
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mnie surowg kara. "

z telefonu nawet wtedy, kiedy
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#Trudno mi przestac
korzystac z telefonu,
nawet gdy zatoze sobie
wczesniej limit czasowy.

1 2 #Nie widze nic ztego w korzystaniu

#Probuje ograniczy¢
korzystanie z telefonu,
ale bezskutecznie.
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#Przez to, ze ciggle
korzystam z telefonu,
mam ograniczone
kontakty z innymi osobami.
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#C zuje, ze wokdt mnie jest za duzo
informacji medialnych.
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#Mam dosyc¢ bycia non stop /
w kontakcie z innymi ludzmi.

# Czuje wewnetrzng

1 7 potrzebe , aby odebrac
SMS-a czy e-maila jak
najszybciej jest to mozliwe.
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— # Jesli zapomn e wzigc telefon
1 8 ze sobg, robie wszystko, aby jak
najszybciej mie¢ go ponownie
przy sobie.

#Bez telefonu czuje sie nieswojo i zZle.

#Czasem musze ukrywac
1 przed najblizszymi fakt,
ze korzystam z telefonu
komérkowego.
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#Przywigzuje ogromng wage albo sprawdzam wiadomosci
2 O do marki mojego telefonu czy w v w internecie, nawet
innych urzadzen cyfrowych. w sytuacjach, w ktérych nie
Jestem elektronicznym powinno sie tego robic.
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# Ciggle rozmawiam
przez telefon komorkowy.
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#To, ze ciggle korzystam
z telefonu, doprowadza
do ktétni i konfliktow

z najblizszymi.

\) SMS-a, od razu siegam
po telefon i przerywam
dotychczasowe zajecie.

2 # Jesli ustysze dzwiek
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Fonoholizm — naduzywanie smartfonéw przez
dzieci. Najwazniejsze symptomy

Trudno juz dtuzej ukrywaé ten problem. Fonoholizm - problem patologicznego
uzywania smartfona — realnie istnieje i stanowi powazne zagrozenie dla zycia i
zdrowia. Dotyczy ono nie tylko dzieci i mtodziezy, ale rowniez oséb urodzonych
w latach siedemdziesigtych i osiemdziesigtych XX wieku.

Czym jest fonoholizm

Pokolenie sieci, pokolenie szklanych ekranéw, pokolenie always on — to tylko
niektére z okreslen wspotczesnego pokolenia dzieci i mtodziezy urodzonych po 1995
roku. To osoby przeptywajgce miedzy swiatem realnym i Swiatem wirtualnym, w
ktérym zaspokajajg swoje dzieciece i mtodziencze potrzeby, spedzajg czas wolny,
poszukujg akceptacji i budujg poczucie przynaleznosci. Jednakze zbytnie zanurzenie
w Swiat cyfrowy, bez odpowiedniego udziatu bezposrednich relacji tworzonych face
to face, moze przyczyniac sie do naduzywania Internetu i cyfrowych urzgdzen
mobilnych. Siecioholizm, sieciozaleznos¢, cyberzaleznos$¢, infoholizm, uzaleznienie
od Internetu, infozaleznos¢ — to tylko niektére z nazw obecnie funkcjonujgcych w
specjalistycznej literaturze przedmiotu. W skrécie mozna powiedziec, ze uzaleznienie
od Internetu to zachowanie charakteryzujgce sie utratg kontroli nad korzystaniem z
tego narzedzia. Tak rozumiane moze prowadzi¢ do spotecznej izolacji oraz
zaniedbywania réznych form aktywnosci spotecznej, nauki, aktywnego wypoczynku,
higieny osobistej oraz zdrowia.

Z racji powszechnos$ci uzywania cyfrowych urzadzen mobilnych, w niniejszym
artykule w sposéb szczegdlny pochylimy sie nad nowym zjawiskiem, ktore dosc¢
wyraznie zakorzenito sie w obiegowej opinii, budzgc przy tym niemato kontrowersji.
Fonoholizm — bo o tym zjawisku mowa — odnosi sie do zaburzenia behawioralnego w
postaci natogowego uzywania telefonu komoérkowego. Problem ten — potocznie
nazywany uzaleznieniem od smartfona — pozostaje doswiadczeniem osob, ktore nie
potrafig normalnie funkcjonowaé bez ciggtej obecnosci telefonu komérkowego.
Urzadzenie wtgczone jest 24 godziny na dobe, ciggle pozostaje w zasiegu reki,
zabierane jest wszedzie tam, gdzie jest to mozliwe. Osoba naduzywajgca smartfona
— fonoholik — caty czas sprawdza, czy nie ma jakiegos powiadomienia, a z roznych
wzgleddw nie mogac odebrac telefonu, czuje niepokdj, rozdraznienie, a nawet
sktonna jest do agresiji. Zdawac¢ by sie mogto, ze problem fonoholizm zagraza jedynie
dzieciom i mtodziezy, jednakze w rzeczywistosci dotyka¢ moze oséb w roznym
wieku.



Kiedy zaczynamy mie¢ problem

Kiedy zaczyna sie fonoholizm? Na tak postawione pytanie trudno jest odpowiedzie¢
w sposob zdecydowany. Istniejg jednak co najmniej trzy grupy zachowan, ktore
nalezy obserwowac, by zdiagnozowac problem. Sg to widoczne zachowania
uzytkownikow, odczucia psychiczne towarzyszgce (nie)uzywaniu medidéw cyfrowych
oraz negatywne skutki z tym zwigzane.

Symptomy naduzywania telefonu komérkowego — ZACHOWANIE:

nierozstawanie sie ze swoim telefonem,

ciggte sprawdzane urzagdzenia i uruchamiane telefonu (np. czeste sieganie po
telefon, czeste uzywanie go, sprawdzanie, trzymanie w dtoni bgdz blisko
siebie, przed sobg),

przerywanie spotkan/rozmow w celu odebrania badz nawigzania potgczenia/
wiadomosci,

wychodzenie z sali szkolnej w celu odebrania bgdz nawigzania potgczenia/
wiadomosci,

czeste robienie zdjec typu selfie i dzielenie sie nimi z innymi uzytkownikami
siecli,

korzystanie z urzgdzen w miejscach i sytuacjach, w ktorych nie powinno sie
tego robi¢ (np. prowadzenie samochodu, przechodzenie przez jezdnie),
ukrywanie przed innymi (na przyktad przed rodzicami) czynnosci zwigzanych z
uzywaniem smartfona,

realizacja czynnosci ze smartfonem w reku.

Symptomy naduzywania telefonu komérkowego — PSYCHIKA

odczuwanie silnej potrzeby lub wrecz poczucia przymusu korzystania z
telefonu,

ciggta gotowos¢ na odpisanie na e-mail, sms,

odczuwanie niepokoju, rozdraznienia, gorszego samopoczucia przy probach
przerwania/ograniczenia korzystania z Internetu, komputera,

wyrazna niezgoda i niezadowolenie z powodu ograniczenia mozliwosci
korzystania z telefonu,

odczuwanie niepokoju, rozdraznienia w sytuacjach zabronienia korzystania z
telefonu komdrkowego,

podkreslanie waznosci wptywu bycia on-line na dziejgce sie wydarzenia,
wysokie poczucie bezpieczenstwa zwigzane z byciem on-line,

przezywanie strachu (leku) z powodu niebycia w gtdbwnym nurcie informaciji,
przezywanie negatywnych emocji zwigzanych z niemoznos$cig potgczenia sie
z Internetem (np. szukanie zasiegu za wszelkg cene).

Symptomy naduzywania telefonu komérkowego — NEGATYWNE SKUTKI

zaniedbywanie innych aktywnosci lub dotychczasowych zainteresowan na
rzecz korzystania z telefonu,



« wycofanie sie z dotychczasowych relacji z innymi i zamykniecie sie w Swiecie
wirtualnym,

e Kkorzystanie z Internetu/urzgdzen pomimo szkodliwych nastepstw
(niewyspanie, nieodpowiednie i nieregularne zywienie, zaniedbany wyglad,
niewywigzywanie sie ze swoich szkolnych, zawodowych, rodzinnych
obowigzkéw),

« nadmierne rozproszenie i dekoncentracja np. na zajeciach lekcyjnych i poza
nimi,

e problem z wtasciwym gospodarowaniem wtasnym czasem wolnym,

e czeste nudzenie sie i nic nie robienie, brak wyraznej pasji w zyciu, niski
poziom angazowania sie w sprawy szkolne,

e niska aktywnos$¢ ruchowa, brak spedzania czasu wolnego w sposob aktywny,

e przejawianie tendencji do autoizolacji, pozostawanie na uboczu grupy,

e 0golne przemeczenie organizmu, przecigzenie informacyjne.

Zjawisko, jakim jest fonoholizm, nie wystepuje na zadnej z miedzynarodowych
klasyfikacji zaburzen psychicznych, przez co nie ma jasno zdefiniowanych kryteriow
diagnostycznych. Na podstawie dostepnej literatury mozna powiedzie¢, ze objawami
naduzywania smartfona pozostaja:

o tolerancja (potrzeba coraz dtuzszego korzystania z telefonu komérkowego)
przy jednoczesnym wyraznym spadku satysfakcji osigganej w konkretnej
jednostce czasu,

e oObjawy odstawienne (pobudzenia psychoruchowe, niepokdj, lek, obnizony
nastoj, obsesyjne myslenie o tym, co dzieje sie w przestrzeni Internetu,
fantazje i marzenia senne na temat smartfonéw, celowe lub mimowolne
poruszanie palcami w sposéb charakterystyczny dla pisania na klawiaturze,
korzystanie z urzgdzenia w celu unikniecia przykrych objawéw
abstynencyjnych po odstawieniu Internetu),

« utrata kontroli nad czasem uzywania telefonu komoérkowego,

e zakonczone niepowodzeniem proby ograniczania lub zaprzestania korzystania
ze smartfona,

« poswiecanie duzej ilosci czasu na wykonywanie czynnosci zwigzanych ze
smartfonem,

e zmniejszanie lub rezygnowanie z dotychczas podejmowanych aktywnosci na
rzecz korzystania ze smartfona,

e korzystanie z telefonu komérkowego pomimo swiadomosci doswiadczania
trwatych bgdz narastajgcych probleméw somatycznych, psychologicznych lub
spotecznych.

Dlaczego sie uzalezniamy

Pomimo niewatpliwych korzys$ci, jakich doswiadczamy w zwigzku z codziennym
uzywaniem smartfonow podtgczonych do Internetu, okazuje sie, ze mozemy w
bardzo prostu sposéb utraci¢ nad nim kontrole. W roku 2016 w Gdyni Fundacja
Dbam o Moj Z@sieg przeprowadzita eksperyment polegajgcy na odtgczeniu 103



miodych osob na 72 godziny od wszelkich urzgdzen cyfrowych. Ochotnicy mieli w
ciggu tygodnia znalez¢ trzy nastepujgce po sobie doby, w ktérych nie mogli uzywac
Internetu, tabletéw, smartfonéw, konsol do gier, radia, telewizji. W ciggu doby
zwolnito sie przecietnie okoto 4 godzin czasu wolnego. Niestety czes¢ mtodziezy oraz
ich rodzicow nie potrafita w sposob kreatywny tego czasu zagospodarowac. Badania
eksperymentalne prowadzone wsréd gdynskiej mtodziezy, jak rowniez wywiady
jakosciowe prowadzone z uczestnikami eksperymentu oraz ich rodzicami rzucity
Swiatto na czynniki, ktore miaty decydujgcy wptyw na powodzenie naukowego
przedsiewziecia. Jakie czynniki wptywajg na to, ze dzieci i mtodziez naduzywajg
korzystania z mediéw cyfrowych? To opowie$¢ na kolejny odcinek, ale juz teraz
mozna wskazac na kilka z nich:

niekontrolowana ,inicjacja cyfrowa”,

nieograniczony dostep do Internetu, w szczegolnosci w urzgdzeniu mobilnym,
brak zasad korzystania z mediow cyfrowych,

nadaktywnos¢ na portalach spotecznosciowych,

nuda, brak pasji zainteresowan,

brak edukaciji cyfrowej ze strony rodzicéw,

zte relacje z rodzicami.

Pomimo tego, ze fonohlizm nie wystepuje na miedzynarodowych klasyfikacjach
chordb, trudno powiedziec€, ze problemu realnie nie ma. Pamietajmy jednak o tym, ze
jesli dzieci i mtodziez naduzywajg smartfonéw i innych cyfrowych dobrodziejstw, to
jest to skutek konkretnych czynnikéw. Pamietajmy rowniez o tym, ze to nie media
cyfrowe sg zte. Zte lub dobre mogg by¢ nasze nawyki w zakresie ich uzywania.
Wysokie bgdz niskie mogg by¢ nasze cyfrowe kompetencje. Wiasciwe badz
niewtasciwe mogg by¢ intencje, w jakich wykorzystujemy nowe technologie. | jeszcze
jedna kwestia: to nie sam smartfon nas uzaleznia, ale to, co on nam oferuje.

dr Maciej Debski

Pracownik naukowy Uniwersytetu Gdanskiego, zatozyciel i lider Fundacji Dbam o Mdj
Z@sieg, socjolog problemoéw spotecznych, edukator spoteczny, ekspert w realizacji
badan naukowych, ekspert Najwyzszej Izby Kontroli, Rzecznika Praw Obywatelskich,
Fundator i Prezes Fundacji Dbam o Méj Z@sieg, autor/wspotautor publikacii
naukowych z zakresu probleméw spotecznych (bezdomnosé, przemoc w rodzinie,
uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, uzaleznienia behawioralne),
autor/wspétautor dokumentéw strategicznych, programow lokalnych, pomystodawca
ogolnopolskich badan z zakresu fonoholizmu i problemu cyberprzemocy
zrealizowanych wsrod 22 000 uczniéw oraz 4 000 nauczycieli. W roku 2016 wdrozyt
pierwszy w Europie eksperyment spoteczny odciecia 100 oséb na 72 godziny od
wszelkich urzadzen elektronicznych (telefonéw komorkowych, tabletow, Internetu,
gier on-line playstation, telewizji), ktéry zakonczyt sie sukcesem badawczym.



