ZJAWISKO FONOHOLIZMU

Jezeli ktos:

<+ doswiadcza silnego pragnienia lub uczucia przymusu wykonywania okreslone;j

czynnosci,

# trudno jest mu powstrzymac sie od konkretnej aktywnosci, a wrecz odczuwa

dyskomfort spowodowany brakiem tego dziatania,

= ma coraz nizszy poziom zainteresowania innymi aktywnosciami, ktére niegdys

go cieszyly...

to mozna rozpatrywaé, ze cierpi on na rodzaj zaburzenia okre$lanego UZALEZNIENIEM
OD CZYNNNOSCI. Przyktadem jest FONOHOLIZM, czyli uzaleznienie od telefonu

komoédrkowego.

Ponizsza grafika prezentuje zbidér 10 niepokojacych sygnatéw, wskazujacych

na mozliwos¢ nadmiernego korzystania z telefonu. Przyjmuje sie, ze ryzyko jest spore, jesli

dana osoba (niekoniecznie dziecko/ nastolatek, ale takze dorosty) przejawia 7 i wiecej

sposrod podanych nizej sposobéw funkcjonowania.

SYMPTOMY NADUZYWANIA TELEFONU

l o Natogowo siegam po telefon,
ciggle go odblokowuje,
sprawdzam, czesto nie wiem,
czemu to robie

Odczuwam niepokoj i rozdraznienie,
kiedy nie moge korzystac z telefonu
komorkowego np. mam roziadowang
baterig, nie mam zasiegu,

ktos nie pozwala mi z niego korzystac

Czasem mam juz dosyc telefonu,
czasem bym go wyrzuciV/a,
zostawit/a w domu. Czasem robig
sobie wiasny detoks i swiadomie,
specjalnie nie uzywam telefonu

Nie wyobrazam sobie Zycia

bez telefonu. Zawsze wracam
do domu, gdy Zapomne go wWZiac

www.dbamomojzasieg.com

Nie rozstaje si¢ z telefonem,

biore go ze sobg zawsze | wszedzie

np. do toalety, na dwor,

Z psem na spacer, na bieganie,

na spotkanie z przyjaciotmi Cat crelonn; a7 kiok
do mnie napisze, zadzwoni,
skomentuje wpis. Bardzo szybko
odpisuj¢ na wiadomosci i komentuje
wpisy innych osob

Staram si¢ miec telefon
zawsze w zasiggu reki

Bardzo czesto uzywam telefonu
w ciagu dnia, robie selfie,
jestem bardzo aktywny/a

na roznych portalach
spolecznosciowych

Uchodze w towarzystwie
za osobe, ktora zawsze
ma telefon ze soba

Kiade sie z telefonem do #ozka.

Korzystam z telefonu zanim

pojde spac i zaraz jak si¢ obudze.
Sprawdzam wiadomosci, email, informacje,
przegladam portale spotecznosciowe.
Czasem budze sie w nocy i uzywam telefonu




Wedtug badan przeprowadzonych przez dra Macieja Debskiego, dziatajgcego w ramach
Fundacji Dbam o mdj zasieg, mtodzi ludzie przejawiajg symptomy natogowego korzystania
ze smartfona w stopniu istotnym.

#2 SYMPTOMY NALOGOWEGO
KORZYSTANIA ZE SMARTFONA*
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FONOHOLIZM jako przyktad uzaleznienia od czynnosci wywotuje zwtaszcza wsréd dzieci
i mtodziezy negatywne skutki zdrowotne tak fizyczne, jak i psychiczne.
uczucie zmeczenia,
przeciazenia
informacjami/ obrazem,
ogolna dezorganizacja

trudnosci z zasypianiem,
niespokojny sen

nieporozumienia

wsrad bliskich

problemy w nauce:
nieumiejetnos¢ skupienia
sie na zadaniu, stabsze
przyswajanie
i zapamietywanie tresci
jezykowych

chwiejnos¢

emocjonalna, uczucie
rozdraznienia,

podenerwowania

trudnosci w budowaniu
relacji rowiesniczych,

prowadzenia rozmowy

na zywo, ,twarzg w twarz”



Majgc na uwadze przywotane przykre konsekwencje, warto starac sie regulowac czas
spedzany na uzywaniu telefonu komdrkowego. Obecnie promuje sie zasade bycia w opcji
tzw. OFFLINE, czyli poza zasiegiem telefonu (takze innych urzadzen cyfrowych, takich jak
tablet, komputer). Chcgc promowac te regute w swojej rodzinie warto pamietac o kilku
wskazéwkach:

1. Rodzic jest wzorem do nasladowania — zatem, jezeli Twoim celem jest
ograniczenie aktywnosci syna/cérki w uzywaniu telefonu, to nalezy zwrécic tez
uwage na to, jak samemu sie w tej kwestii postepuje.

2. Stawianie na relacje — na podstawie badan psychologicznych wiadomo, ze
pozostawanie w dobrych i bliskich kontaktach jest istotne dla poczucia
dobrostanu psychofizycznego. Dobrze zbudowana relacja redukuje poziom leku,
zmniejsza uczucie samotnosci, obniza poziom stresu, a takze wptywa
na odpornos¢ organizmu. Jezeli mtody cztowiek czuje sie akceptowany
i zauwazany wsréd swoich bliskich, to z pewnoscig istnieje wieksza szansa,
ze zechce spedzi¢ czas bez telefonu, w trybie ,,offline”.

3. Wprowadzanie rytuatow i zasad — wypracowanie kilku powtarzajacych sie
w ciggu dnia, tygodnia czy weekendu czynnosci moze stanowic zachete
do ograniczenia uzytkowania smartfona w okreslonym czasie. Dla przyktadu,
takimi rytuatami moga by¢: poranne wyjscia do szkoty, wieczorna kapiel, wspdlna
celebracja positkow, czytanie ksigzki przed zasnieciem, wspdlne wyjscia/wycieczki
krajoznawcze. Rytuatom powinny przyswiecac¢ ustalone ramy —wazne aby
cechowata je jasnosc i konsekwencja. Na przyktad: pozostawianie telefonu
w ustalonym miejscu, z dala od stotu, podczas wspdlnych positkdw; zasypianie bez
telefonu (najlepiej godzine przed snem), ustalenie ram czasowych w korzystaniu
z internetu/gier dostepnych na smarfonie.

4. Wzbudzanie ciekawosci Swiata — poszerzanie horyzontéw dziecka poprzez
proponowanie mu réznych aktywnosci jest wazne, poniewaz w ten sposob
doswiadcza wielozmystowo, przekonuje sie o rozmaitosci otaczajgcej
go przestrzeni, ktéra pozwala na efektywne i efektowne spedzenie czasu, a przy
tym nie cierpi na nude, ktérg by¢ moze prébowatoby roztadowa¢ nadmiernym

korzystaniem z telefonu. 'ﬁ)
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Rodzicow zainteresowanych poszerzeniem tematu bezpiecznego i higienicznego
korzystania z mediéw cyfrowych zachecam do przejrzenia strony internetowej Fundacji
Dbam o MJj Zasieg https://dbamomojzasieg.com/

Jezeli w trakcie lektury nasunety sie Panstwu konkretne pytania, zachecam
do kontaktu przez dziennik elektroniczny.
Powodzenia w szerzeniu kultury OFFLINE!
Hanna Szykowska-Tkaczyk
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