Fonoholizm

Czy spotkates sie wczesniej z takim okresleniem jak fonoholizm? Jest to
uzaleznienie od telefonu. W dzisiejszych czasach ze smartfona korzystamy
codziennie i w bardzo réznych celach. Niestety, poza korzysciami ptyngcymi
z dostepu do technologii istnieje tez coraz wieksze ryzyko naduzywania
telefonu.

« Osoby nadmiernie korzystajgce z telefonu majg ubytek istoty szarej
w mozgu (tak jak osoby uzaleznione od narkotykéw).

« Swiatfo niebieskie emitowane ze smartfonéw utrudnia zasypianie.

o 35% 0sbb zaprasza do znajomych w mediach spotecznosciowych osoby
sobie nieznane*.

o 20% badanych nastolatkéw wskazato siebie jako osoby uzaleznione od
telefonu*.

*Informacja: Fundacja Dbam o mdj zasieg.

Kiedys ludzie potrzebowali wielu urzadzen, w dzisiejszych czasach ich funkcje
znajdziemy w telefonie. Zastandw sie a nastepnie wypisz, jakie sg to
urzadzenia:
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Jak widzisz, telefon przynosi mndstwo korzysci. Dzieki niemu mozemy
zaspokajac wiele swoich potrzeb (kontaktu z innymi, zdobywania wiedzy,
rozrywki, zainteresowan). Wazne jest, by potrzeby te mdc realizowad takze
wtedy, gdy nie masz telefonu w rece. Za przykfad postuzyé moze nawigzywanie
nowych znajomosci. Dla niektérych o wiele prostsze moze wydac sie
rozpoczecie rozmowy na Messengerze. | jest to w porzadku, jesli znajomosc te
dalej mozemy kontynuowaé w realu. Natomiast gdy stres jest na tyle duzy, ze
uniemozliwia rozmowe na zywo, to znak, ze tatwiej pozosta¢ nam w wirtualnym
Swiecie i mozemy mieé coraz wieksze problemy z funkcjonowaniem w realnym
Swiecie.

Symptomy uzaleznienia. Zaznacz, ktére stwierdzenia dotyczg Ciebie:

« Twadj telefon jest witaczony catg dobe, zawsze w zasiegu reki?

« Korzystajac ze smartfona, zapominasz czasami o swoich podstawowych
potrzebach np. o gtodzie czy pragnieniu?

o Czujesz niepokdj w sytuacji braku zasiegu lub roztadowanej baterii?

« Wielokrotnie w ciggu dnia sprawdzasz, czy nie masz jakiegos
powiadomienia na telefonie?

o Caly czas jestes$ online? Czujesz sie cztonkiem pokolenia always on?

« Nie wyobrazasz sobie dnia bez telefonu?

o Przez nadmierne uzywanie smartfonu ktécisz sie z najblizszymi?

Jesli zaznaczytes$ kilka odpowiedzi, moze warto wprowadzié jakies zmiany

w swoje zycie. Aby byto to mozliwe, stwdrz swdj wtasny zestaw zasad, ktorymi
bedziesz sie kierowac. Mozesz skorzystaé z ponizszych propozycji (podkresl te,
ktdre chciatbys uznaé za wtasne) oraz dopisa¢ wiele swoich:

e Miedzy godzing... a godzing... nie korzystam z telefonu.

e Na noc wytgczam dzwiek albo dostep do Internetu.

e Nie zabieram ze sobg telefonu do t6zka.

e Podczas positkdow z innymi ludZmi nie korzystam z telefonu.

e Staram sie uwazac na warunki, w jakich korzystam z telefonu, np. jesli
wokét mnie sg osoby zainteresowane rozmowg ze mng, odktadam go na
bok.

e Kiedy czytam ksigzke/podrecznik, nie zerkam w telefon czesciej niz np. co
30 minut.
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Zachecamy Cie réwniez do eksperymentu: sprébuj odtozy¢ telefon na
dzien/dwa/trzy (jesli jest to za trudne, to zaplanuj sobie, ze np. wtgczysz go 3
razy w ciggu dnia na 30 minut.). Po tym czasie pomysl chwile o tym, czy
wydarzyto sie cos fajnego, co miato zwigzek z odtozeniem telefonu.

Po wiecej informacji mozesz wejs¢ na www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Jesli potrzebujesz pomocy, zadzwon miedzy 17:00 a 22:00 pod numer telefonu:
801 889 880
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