Fonoholizm

Znak czasow czy powazny problem?

Przygotowata: Dorota Socha, pedagog

4 podstawie: Nafogowe korzystanie z telefonow komorkowych. Raport z bada:f
- r opracowany przez Fundacje DBAM O MOJ Z@SIEG.
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Fonoholizm:
* natogowe korzygtanie/-bfelefonu komorkowego, *
* uzaleznienie od komorki i dostepu do Internetu, WV .

”

* uzaleznienie behawioralne, czyli niekontrolowane wykonywanie
okreslonych czynnosci zwigzanych z uzytkowaniem telefonu, %1
.

* patologiczna « intensywnos¢ § korzystania z ) komorki przy
jednoczesnym zaniedbywaniu* dotychczasowych obowigzkéw,
aktywnosci;«. zainteresowan (zaniechanie pasji, bezposrednich
spotkan z bliskimi) oraz Jlekcewazeniu przykrych konsekwencji
(notoryczne zmecz Ci W nauce, spoznienia do pracy,
utrata przyjaciot

* dotyczy juz dzieci w 6-8 lat, mtodziezy i dorostych.
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Aktywnosc¢ uzytkownikow thefonéW z.dostepem do Internetu, -
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T e ogne | Swm
Aktywni uzytkownicy Internetu 3.010 mld 25,7 min
Aktywne konta na portalach spotecznosciowych 2.078 mld 13 min
Aktywne konta na portalach spotecznosciowych w smartfonach 1.685 mld 9,2 min
Aktywni uzytkownicy Internetu +21% + 3%
Aktywne konta na portalach spotecznosciowych +12% + 8%
Aktywne konta na portalach spotecznosciowych w smartfonach +23% + 28%
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Niepokojace symptomy/ ' \*/‘ \

nie jestem w stanie normalnie funkcjonowac bez dostgpu do telefonu,
L

* telefon jest wigczony 24~god\iﬂ\7 na dobe 7 dni w tygodniu,
* komodrka zawsze lezy w zasiegu reki i wzroku, ) . Ye .
* nieustannie sprawdzam, czy nie otrzymatem jakiegos pdwiadomienia cz{wiadomoéci,
* odczuwam silng potrzebe natychmiastowego uzycia smartfona, :’{

 wiele razy dziennie loguje sie na portalach spoiecznosciowych‘l Sledze aktywnosé
znajomych, . ¢ )

* przerywam rozmowe, spotkanie, by odebr%c telefon lub odpisac na W|adomosc

e podczas spotkan towarzyskich, stuzbowych lub ji zerkam na telefon badz korzystam z

Internetu, -
* kiedy jestem poza zasiegiem‘ef&ﬁi'
e, nawet krotka, aby korzystacé z telefonu komorkowego,

rkowej, robie wszystko, aby ten zasieg zdobyc,
* wykorzystuje kazda wo

e czasem musze ukrywac przed rodzicami badz innymi waznymi dla mnie osobami fakt, za
korzystam z telefonu komoérkowego,
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NlepokOJace symptom
nie moge sie powstrzymac od korzystania z telefonu nawet w sytuac;ach ryzykownych
np. podczas przechodzenlawfjezdnle, v \ :

»

* jesli ustysze dzwiek przychodzacej do mnie wiadomosci, od razu mstynktownls sggam
po telefon, przerywajac to, co wtasnie robitem/am, ,) -

» jestem osobg, ktdra zawsze dostepna jest ,,pod telefonem”. Jestem kolarzonylj‘qrzez
innych jako osoba, ktdra nie rozstaje, sig z telefonem komérkowym, 51

« wystapit syndrom odstawienia: utrzymujace sie przynajmniej prZez miesiac objawy
psychosomatyczne: uporczywe mysli o tym, co dzieje'sie w sieci, prarzenia i sny na temat
uzytkowania komorki, celowe lub mimowolne poruszanie palcami charakterystyczne dla
pisania na klawiaturze, obnizenie nastroju, G008t

* wystgpita tolerancja: aby odczuwa ,c satysfak j usze dtuzej i czesciej korzystac z

telefonu,

* nosze przy sobie tadow azie, gdyby maj telefon sie roztadowat,

* korzystam ze smartf imo, ze mam Swiadomos¢ niekorzystnych konsekwencji:
jestem ciggle zmeczony, spozniam sie na zajecia, nie odrabiam prac domowyzi,
zaniedbuje przyjacioét i rodzine.
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FOMO syndrom:
. . "X | . - —~
* fear of missing out: lek przed utratg waznej informac;ji, lek przedy
pominieciem, | , ) ° -

* dotyczy uzytkownikow mediow spoIecznos’,ciov'vych obawiajacych o=
sie, ze oming cos$ bezpowrotnie, przégapia cos waznego, 51

* powoduje dosc¢ silne uczucie ro'fdrainieni.?i n'rep'okju,‘

* napiecie mija dapiero po ;alonganiu sie na stronie€'portalu,

* generuje.silng potrzebe dzielenia sie na forum wydarzéniami ze
swojego prywatnego zycia: zamieszczafiie sefie (zdjecia czynione
sobie samemu), zdjeé.z odWiedz miejsc, spozywanych potraw,
napotkanych oso zakupow, zdawanie relacji z
wszelkich podej aktywnosci wraz z oczekiwaniem na
komentarzei |
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Profilaktyka i rozwjgzapia’problemu RC

e ustalcie w rodzinie (w gronie ‘'przyjaciot, wspoIpra wnllu\*l)’
obowiazujace wszystkich zasady korzystania z komputera i tglefonow
np. podczas wspolnych positkow zaden telefon nie znajduje sig \m"
zasiegu wzroku czy reki; komorki czy tabléty hie s zapraszane d |
wspolnego éwietO\{vania wszyscy.;wyiaczamy gtos prywatnych
telefonach; stworzcie, wspolnie- jedpo miejsce w domu, do ktérego
wszyscy odtozycie telefony po powroae z pracy czy szkoty,.+*

tym samym miejscu,
wysytanie smsow i uzywanie

* znajdujgc sie razem z wazng..ci® 0SO
porozmawiajcie ze sobg;
portali spotecznoscio

* stosuj zasade ,robi ng rzecz na raz” — kiedy pracujesz albo sie
bawisz, cyfrowe nosniki odktadaj na potke,

-
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Profilaktyka i rozwigzania problému: YA D
\ N 20 W
« zamiast telefonu trzymaj w reku cos ha jego ksztatt, czym mozesz sgbawm
w chwilach, kiedy sie nudzisz, , # -
* wytagcz automatyczne powiadomienia zainstalowane na telefonie, tewene
sprawiaja, ze z ciekawosci siegasz po telefon, > p 51

* odpisuj na SMS-y.i e- -maile oraz oddzwaniaj wtedy;, kiedx to zaplanujesz, to
Ty zarzadzasz telefonem a nie on Tohg,

 ustalaj godziny,»w ktdorych odpoczywas;, edy bezwzglednie wytacz telefon

i pozostan offline, -

| orzystajgca z telefonu to osoba
johalnie — spraw, by czuta sie akceptowana,
rod ludzi, a nie wytacznie w wirtualnym swiecie.

* pamigtaj, Ze osoba
niezagospodarowana
szanowana i kochan
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* jesli sobie nie Tad&(s‘z ze zbyt czestym korzystaniem z medidéw
cyfrowych, szukaj profesjonalnego wsparcie u spe(}alisty o &
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Konsultacji i wsparcia terapeutycznego w zakresie‘uzaleznieﬁl
behawioralnych, w tym szkodliwego naduzywania komputera,
telefonu, Inte/rnetwnieodp’ratnie udzfela:
Osrodek-Profilaktyki i Terapii dla Mtodziezy i Dorostych ETAP
Wﬁia’fyms
| aKiennicza 7
tel. 85 7445026




