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Uzaleznienie od smartfona - jak je rozpoznac i jak poméc?

Smartphone addiction - how to recognize the problem and how to help?
Summary

The social problem of our times — cell phone (smartphone) addiction — is affecting more
and more people. Every adult and responsible educator, noticing the threat of a cell phone
addiction, will look for the ways to help their child and pupil. In order to do that, one has
to get to know the mechanism of addiction creation and especially its particular form — be-
havioral addiction. Only a thorough analysis of the problem will make it easier for teachers
and parents to show support to a child displaying symptoms of a smartphone addiction.
As complete digital abstinence is hard to achieve in the XXI century and very often even
impossible in the case of teenagers, it is worth learning about the possible solutions to help
a young person addicted to a cell phone.

Key words: addiction; behavioral addiction; cell phone addiction; nomophobia; FOMO.

Wstep

Kazdy nauczyciel zauwaza ten sam problem w swojej pracy: jak wygraé
ze smartfonem bitwe o0 uwage swojego ucznia podczas lekcji. Okazuje sie to
bardzo czesto niemozliwe. Wielu wychowawcéw zauwaza narastajgcy problem
wérdéd swoich wychowankow — uzaleznienie od smartfona/telefonu. Nie pomaga
statut badz regulamin szkoty, ktéry bardzo czesto jasno okresla zasady korzystania
z telefondw przez ucznidow danej placowki oswiatowej. Mtodzi ludzie podczas lekcji
wydajg sie by¢ gtusi na prosby i polecenia nauczyciela: ,schowaj ten telefon...”.
Bardzo czesto nie dziatajg rézne ,grozby” ze strony nauczyciela skierowane wo-
bec ich telefonéw — dobrze wiedzg i nie wahajg sie przypomnieé nauczycielowi,
ze ten nie moze zabierac ich wiasno$ci, ze to ich rzecz itd. Nierzadko pojawia sie
w takich momentach wrogosc¢ lub agresja ze strony podopiecznych. Dla starszego
pokolenia nauczycieli taka sytuacja wydaje sie by¢ czyms$ nowym, czyms$ co bar-
dzo czesto ich przerasta, z czym nie potrafig sobie poradzi¢, do czego nie zostali
w czasie swoich studiéw przygotowani.

Wspotczesne telefony przestaty stuzy¢ tylko do werbalnej komunikacji z innymi
ludZzmi. Raczej bezpowrotnie minety czasy kiedy telefon stuzyt wytgcznie do tego,
by zadzwoni¢ do kogos$ bliskiego, by zatatwi¢ wazng sprawe, ewentualnie by wystaé
do kogos$ krotkg wiadomosé SMS. Nowoczesne urzgdzenia telekomunikacyjne
przestaty by¢ wytgcznie telefonami a staty sie SMARTFONAMI, bo zastgpity wiele
réznych urzadzen: tgczg zalety telefonu, komputera, tabletu, notatnika, odtwa-
rzacza muzyki, konsoli do gier, przegladarki internetowej itp. Cztowiek XXI wieku
nie wyobraza sobie bez nich zycia. Ulatwiajg kontakty miedzyludzkie, przyspieszajg
prace, umozliwiajg nauke, pomagajg sie zrelaksowaé. To sg niewatpliwie jasne
strony smartfonéw. Ale jako nauczyciele czy rodzice a przede wszystkim jako
madrzy, odpowiedzialni i dojrzali ludzie, nie mozemy pozostac slepi na ich ciemne
strony. Wedtug psychologéw pojawita sie nowa forma uzaleznienia;: FONOHOLIZM
— uzaleznienie od telefonu. Niewiele sie rozni od ,typowych” uzaleznien, ktére po-
trafimy wymienié: powoli odbiera osobie uzaleznionej wolnos¢, staje sie obsesja,
przymusem, ktéremu uzalezniony podporzadkowuje (czasami cate) swoje zycie.
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To zagadnienie jest stosunkowo mtodym problemem. Na szczescie pojawi
sie coraz wiecej obszernej literatury z wielu dziedzin nauki (m.in. psychologii)
poruszajgcych dang kwestie. Stowa wdziecznos$ci nalezg sie autorom prébujgcym
przyblizy¢ te tematyke. Jest takze wielu lekarzy psychiatrow, psychologow klinicz-
nych, terapeutéw ktérzy zauwazajg narastajgcy problem zwigzany z telefonami
u mtodych ludzi i starajg sie temu przeciwdziataé.

Dlatego w tej niniejszej pracy staratem sie krétko scharakteryzowaé problem
uzaleznienia od smartfona u takich osob. Prébowatem zwiezle przedstawi¢ czym
jest uzaleznienie, a takze szczegodlny jego rodzaj — uzaleznienie behawioral-
ne. Nastepnie przyblizytem zagrozenia zwigzane z uzaleznieniem od telefonu.
Skupitem sie na dwdch nowych pojeciach zwigzanych z fonoholizmem — FOMO
i NOMOFOBIA. Podatem réwniez kilka pomystéw w jaki sposéb jako nauczycie-
le, wychowawcy badz katecheci mamy przeciwdziata¢ temu problemowi i w jaki
sposdb mamy poméc naszym uczniom. Zdaje sobie sprawe z tego, Ze moja praca
jest niedoskonata ze wzgledu na jej zwiezto$¢. Bo przeciez problem ktérego ona
dotyka jest trudny i ma wiele obszardéw, nad ktérymi warto sie zastanowi¢. Z tego
wzgledu zamiescitem bibliografie zawierajgca tytuty ksigzek, z ktérych korzystatem,
a ktére pomogg zgtebi¢ tematyke fonoholizmu.

Niektorzy ludzie, szczegdlnie mtodzi, bagatelizujg 6w problem. Uwazaja,
ze on nie istnieje. Warto sie zatem zastanowic¢ nad kilkoma przyktadami: dlaczego
Steve Jobs jeden z zatozycieli i byly prezes Apple’a przedstawiajgc w 2010 roku
zalety iPada, twierdzit, ze kazdy powinien go mie¢, nie pozwalat uzywac¢ go swo-
im dzieciom. Jobs stwierdzit w jednym z wywiadéw w 2010 roku, ze jego dzieci
nigdy nie korzystaty z iPada’. Autor tego wywiadu — Nick Bilton — ustyszat wtedy,
ze wielu najwiekszych twércéw nowoczesnych metod komunikacji narzucito
podobne ograniczenia swoim dzieciom. Evan Williams, projektant Twittera, zache-
cat swoje pociechy do czytania ksigzek, ale nie pozwalat im korzysta¢ z iPada. Ich
dzieci nie sg zatem uzaleznione od komputeréw, smartfonéw czy tabletow?. Adam
Alter zadat intrygujgce pytanie w swoim dziele z ktérego korzystatem: ,Dlaczego
ci, ktorzy w Swietle reflektoréw sg najwiekszymi technokratami, przemieniajg sie
w domowym zaciszu w najwiekszych technofobow?™.

W takim razie trzeba przyznaé, ze problem jest i trzeba mu przeciwdziatac.
Greg Hochmuth, jeden z projektantéw Instagrama stwierdzit, ze tworzy maszyne
do uzaleznien*. Czym zatem charakteryzuje sie uzaleznienie?

1. Czym jest uzaleznienie?

Angielskie stowo addiction oznaczajgce uzaleznienie ma zwigzek z tacinskim
terminem addictio. W starozytnym Rzymie w ten sposéb okreslano kare dla niewol-
nika, ktory zadtuzyt sie u swego wiasciciela. Niewolnik ten pozostawat w relacji bycia
»Przywigzanym” do swego pana, byt od niego catkowicie zalezny — jego wolnos¢
pozostata ograniczona. To wtasnie dlatego te cechy niewolnikéw — brak wolnosci,
niemozliwos¢ decydowania o sobie, brak suwerennosci w swoich dziataniach —
sprawity, ze termin addictio juz na zawsze skojarzono z osobami uzaleznionymi.
Innym stowem, ktére okresla uzaleznienie jest angielski wyraz dependence.

" Por. A. Alter, Uzaleznienia 2.0. Dlaczego tak trudno oprze¢ sie nowym technologiom, Krakéw 2018,
s. 9.

2 Por. tamze, s. 10.

3 Tamze.
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Oznacza ono patologiczne przywigzanie do jakiejs substancji, bardziej wskazuje
na konieczno$¢ dostarczenia do organizmu pewnej dawki substancji uzalezniajacej,
bo w stowie addiction na pierwszy plan wysuwa sie reakcja psychiczna organizmu.

Czym zatem jest owo addiction/dependence — uzaleznienie? Pojawiajg sie
rézne definicje tego zachowania. Uzaleznienie najprosciej rzecz ujmujgc jest to
»Stan nawykowego lub przymusowego zaabsorbowania czyms lub zaangazowania
w co$™. Inng definicje zaproponowali Burglass i Shaffer wedtug ktérych ,pewna
grupa oséb zazywa pewne substancje w pewien sposdb, ktdry w pewnych okre-
sach historii jest nie do zaakceptowania przez pewng grupe osob z powoddéw
pewnych i niepewnych”. Niedoskonatos¢ tej definicji polega na trudnosciach ze
sprecyzowaniem stowa ,pewny”. Adam Alter podaje takg oto definicje uzaleznie-
nia: ,uzaleznienie to gtebokie przywigzanie do jakiego$ doswiadczenia, ktére nam
szkodzi i bez ktorego trudno nam sie obejs¢™.

Kiedy mozna juz méwic o uzaleznieniu? Ludzki mézg nadal pozostaje tajem-
nica. Nie do konca sg jeszcze zbadane mechanizmy pojawiania sie uzaleznien.
Mimo to specjalisci wymieniajg jego rézne typy w zaleznosci jakg substancje
psychoaktywng przyjmuje osoba uzalezniona: mogg wystepowac uzaleznienia
od alkoholu, narkotykéw, nikotyny, lekarstw (np. srodki przeciwbdlowe, nasenne,
opioidy, barbiturany, sterydy). U progu kazdego uzaleznienia jest satysfakcja
i przyjemnosé. Ewolucja sprawita, ze wyksztatcit sie mechanizm zadowolenia
z nagrody, aby nagradzac pewne zachowania, ktére sg korzystne i dobre dla na-
szego organizmu. Przyjemnos¢ ,odczuwana” przez ludzki moézg jest aktywowana
przez ukfad nagrody bedacy czescig uktadu mezolimbicznego. Sktada sie on
z dwdch struktur: jadra potlezgcego przegrody oraz pola brzusznego nakrywki.
Aktywowanie tego uktadu sprawia, ze w pierwszej strukturze uwalnia sie jeden
z neuroprzekaznikow — dopamina. Co wiecej, dochodzgce widkna z ciata mig-
datowatego informujg w jakiej sytuacji i kontekscie pojawita sie przyjemnosé?.
To wiasnie wyzsze stezenie dopaminy sprawia, ze dana osoba bedzie bardziej
podatna na uzaleznienie. Dopamina wyzwala sie, ilekro¢ robimy to co lubimy,
co sprawia nam przyjemnosgé. | to wtadnie wtedy robienie czego$ tylko dla zwyktej
przyjemnos$ci moze byé poczatkiem uzaleznienia. W mozgu pojawia sie wtedy
schemat: czynnos$¢ = przyjemno$¢. Bardzo trudno jest przerwacé to btedno koto.
Osoba uzalezniona od jakiej$ substanciji psychoaktywnej nie widzi (przynajmniej
na poczatku) potrzeby terapii. Dlaczego rezygnowac z czegos co jest dla orga-
nizmu przyjemne?

2. Uzaleznienie behawioralne

O wiele trudniejszym do scharakteryzowania jest szczegdlny rodzaj uzalez-
nienia — uzaleznienie behawioralne. Czym one sg? Najczesciej opisuje sie je jako
»stan, w ktérym dana osoba uskarza sie na brak mozliwo$ci, pomimo podejmowania
préb, zapanowania nad swoimi myslami (obsesje) i zachowaniami (kompulsja)
oraz ich skontrolowania, cierpi z powodu réznych probleméw ekonomicznych,

4 Tamze, s. 11.

5 W.R. Miller, A.A. Forcvehimes, A. Zweben, Terapia uzaleznien. Podrecznik dla profesjonalistow,
t. M. Cierpisz, Krakow 2014, s. 27 cyt. za: A. Wieradzka-Pilarczyk, M. Hoffmann, Fonoholizm — dia-
gnoza i strategia pomocy., Poznan 2019, s. 11.

& https://pl.wikipedia.org/wiki/Uzale%C5%BCnienie (dostgp 14.05.2022).

" A. Alter, Uzaleznienia 2.0. Dlaczego tak trudno oprzec sie¢ nowym technologiom, Krakéw 2018, s. 28.
8 Por. https://enel.pl/enelzdrowie/zdrowie-psychiczne/co-to-jest-uzaleznienie (dostep 14.05.2022).
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interpersonalych, zdrowotnych — wynikajgcych z kompulsywnego powtarzania
tych czynnosci a takze ma poczucie bezradnosci i bezsilnosci wobec problemu™™.
Po raz pierwszy definicje uzaleznienia behawioralnego podat w 1945 roku po-
chodzacy z Austrii psychoanalityk Otto Fenichel. Wedtug jego definicji ten typ
uzaleznienia polega na nieprawidtowym kontakcie cztowieka z okre$lonym zacho-
waniem. Wspotczesny psychoanalityk Aviel Goodman, uwazany za twérce kryte-
riow uzaleznienia behawioralnego, stwierdzit ze uzaleznienie to jest ,w ktérym ma
miejsce wykonywanie czynnosci moggcej by¢ zrodtem doswiadczania przyjemnosci
lub przynoszacej ulge w cierpieniu wewnetrznym, ktéry charakteryzuje sie powta-
rzajgca utratg kontroli nad tym zachowaniem oraz kontynuowaniem go pomimo
negatywnych konsekwencji"'°. Istnieje wiele réznych zaburzen behawioralnych:
uzaleznienie od hazardu, pornografii, seksu, masturbacji, pracy, zakupéw, ¢wiczen
fizycznych, jedzenia, komputera, Internetu i wtasnie od telefonu komérkowego.
Jak zatem stwierdzi¢ czy jakie$ zachowanie jest wytgcznie pasjg, hobby, czy jest
juz uzaleznieniem? Granica ta jest niestety bardzo ptynna i nie da sie jasno okresli¢
kiedy pasja i zamitowanie do jakiej$ czynnosci juz stato sie formg uzaleznienia
behawioralnego.

.Na uzaleznienie behawioralne skfada sie sze$¢ czynnikdw: cel, ktéry wydaje sie
w zasiegu reki; pozytywna reakcja na nasze dziatania, ktora jest nieprzewidywalna
i ktérej nie sposob sie oprzeé; Swiadomosc¢ czynionych postepdw; rosngcy stopien
trudnosci stawianych nam zadan; problemy wymagajgce rozwigzania; silne wiezi
spoteczne™.

Dlaczego zatem cztowiek sie uzaleznia? Jezeli chodzi o substancje psycho-
aktywne (alkohol, nikotyna, narkotyki, lekarstwa) sprawa jest nieco fatwiejsza
do wyttumaczenia. Te substancje silnie oddziatujg na ludzki mézg, z tego powo-
du majag silnie uzalezniajgce wtasciwosci. To nie rodzaj substancji jest wazny,
ale relacja jaka wytworzyta sie miedzy uzalezniong osobg a substancja, ktorg ten
przyjmuje'2. Wazny jest kontekst psychofizyczny. Cztowiek potrzebuje okreslonych
bodzcéw, ktdre pobudzajg jego psychike i organizm, a substancje psychoaktywne
dajg gwarancje osiggniecia celu. Nie jest zatem istotna substancja, ale to jakie
doswiadczenie ma natogowiec ze ,swojg” substancjg. A zatem wedtug tej teorii,
mozna sie uzalezni¢ od WSZYSTKIEGO. ,Zachowania natogowe wywotujg takie
same reakcje w mozgu jak zazywanie narkotykéw”'®. Sprawca jest dopamina,
ktérg organizm okresla jako szczescie i przyjemnosé. Uzaleznienia od substancii
psychoaktywnych i uzaleznienia behawioralne sg do siebie bardzo podobne —
angazujg i uaktywniajg te same obszary mozgu'.

9 L. Cierpiatowska, Psychologia uzaleznien, w: Psychologia kliniczna, red. H. Sek, L. Cierpiatowska,
Warszawa 2016, s. 383. cyt. za: A. Wieradzka-Pilarczyk, Monika Hoffmann, Fonoholizm — diagnoza
i strategia pomocy., Poznan 2019, s. 17.

10 J. Jarczynska (red.), Uzaleznienia behawioralne i zachowania problemowe mtodziezy. Teoria. Dia-
gnoza. Profilaktyka. Terapia., Wydawnictwo Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego, Bydgoszcz 2014,
s. 18, cyt. za: https://mfiles.pl/pl/index.php/Uzale%C5%BCnienia_behawioralne (dostep 14.05.2022)
" A. Alter, Uzaleznienia 2.0. Dlaczego tak trudno oprze¢ sie nowym technologiom, Krakéw 2018,
s. 17.

2 Por. J. Jarczynska, Uzaleznienia behawioralne i zachowania problemowe mfodziezy, Bydgoszcz
2014, s. 20-21.

3 A. Alter, Uzaleznienia 2.0. Dlaczego tak trudno oprze¢ sie nowym technologiom, Krakéw 2018,
s. 76.

4 Tamze, s. 17.
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Dlatego nowsze teorie wyjasniajgce etiologie uzaleznien, zwracajg uwage,
ze uzaleznienie rozwija sie jako nawyk. Mézg ,uczy sie” bycia uzaleznionym.
Relacje miedzy czyms co powoduje uzaleznienie a natogowcem tworzg swoistg
»Sie€¢” w mdézgu osoby uzaleznionej. Pojawia sie tam wielokrotnie powtarzany sche-
mat, ktory wyjatkowo trudno jest zmodyfikowacé. To dlatego tak ciezko walczy sie
z uzaleznieniem. Konieczne jest wytworzenie w mézgu nowej Sciezki wptywajace;j
na ludzkie zachowanie. Prébujgc odpowiedzie¢ na pytanie, czym jest uzaleznienie
behawioralne, nalezy wzigé pod uwage czynniki biologiczne, psychiczne, spo-
teczne i kulturowe. Nalezy nadmienic¢, ze cze$¢ uzaleznien wigze sie z obsesjami
i kompulsjami. Obsesje to natretne mysli a kompulsje to meczace, uporczywe
powtarzanie pewnych okreslonych czynnosci. Zasadnicza réznica miedzy uzalez-
nieniem a obsesjami i kompulsjami polega na tym, Zze uzaleznienia niosg za sobg
wobietnice” natychmiastowej gratyfikacji — cztowiek odczuje przyjemnos$é. A obsesje
i kompulsje sg dla cztowieka psychiczno-fizycznymi torturami, jesli cztowiek sie
im nie podda®. Nie dajg mu zaspokojenia.

Bardzo trudno podac¢ przyczyne powstawania uzaleznieh. Najczesciej wymienia sie
nastepujgce czynniki:
bél fizyczny
bdl psychiczny
,DOI” egzystencjalny
poczucie bezsensu zycia
nieradzenie sobie ze stresem
problemy w szkole, pracy
wypalenie zawodowe
konflikty z cztonkami rodziny
problemy w nauce
przemoc doswiadczana od réznych oséb
smutek, wahania nastrojéw
problemy zdrowotne
nieradzenie sobie z emocjami
stres
Smierc¢, cierpienie kogo$ bliskiego
wptyw otoczenia (ludzie, sytuacje zyciowe)

Nie jest mozliwa skuteczna pomoc osobom uzaleznionym, bez odkrycia gtéwnej
przyczyny, ktéra stanowi ,wyzwalacz” natogu.

3. Zagrozenia zwigzane z uzaleznieniem od smartfona.

Jednym z rodzajéw uzaleznien behawioralnych jest uzaleznienie od smartfona
— fonoholizm. Kiedy jednak korzystanie ze smartfona staje sie natogiem? Cesare
Guerreschi podat kilka cech, ktére sg charakterystyczne dla fonoholikow:

- ,przywigzujg wielkg wage do posiadania telefonu komdérkowego

—  nie odktadajg go ani na chwile

—  jestdla nich najwazniejszym narzedziem codziennych kontaktéw z innymi

— odczuwajg gteboki dyskomfort, kiedy nie majg do dyspozycji natadowanego
aparatu, przejawiajgcy sie ztym nastrojem, niepokojem, w pewnych przypadkach
nawet atakiem paniki

5 Tamze, s. 28.
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—  stosowanie telefonu jest w ich przypadku podyktowane nie koniecznosciag,
ale czynnikami natury emocjonalnej i spotecznej

—  telefon jest dla nich posrednikiem w kontakcie z innymi

—  telefon jestim potrzebny do sprawowania nieustannej kontroli nad obiek-
tem uczué i jego przemieszczaniem sie

— odczuwajg przymus nieustannego kontaktowania sie z kim$

—  jako usprawiedliwienie swojego zachowania podajg wygode i bezpie-
czenstwo

—  maijg silng potrzebe przynaleznosci do grupy i zdobycia jej uznania

—  czesto cierpig na fobie spoteczng lub obawiajg sie samotnosci

—  zazwyczaj maskujg leki z tym zwigzane, lub zaprzeczajg, by je zywili

— do rzadkich objawoéw nalezg: smutek, nuda, odmowa podejmowania
wspolzycia seksualnego i brak apetytu”'®

Sredni czas dziennego korzystania ze smartfona nieustannie sie zwieksza.
Teraz wynosi jakies 4-5 godzin dziennie. Ludzie siegajg po niego ok. 40 razy
na dobe. To duzo. Podczas ankiety zrobionej przeze mnie w klasach ponad-
podstawowych, w ktérych ucze, okazato sie, ze uczniowie korzystajg z telefonu
o wiele diuzej. Najczesciej korzystajg z medidéw spotecznosciowych. Kiedy spojrzeli
w liczniki czasu korzystania z aplikacji okazato sie, ze z samego TikToka korzy-
stajg srednio 3 godziny dziennie. A przeciez to tylko jedna z wielu aplikacji...
Dlatego nalezy sie zastanowic, jakie mozna wymieni¢ negatywne skutki zwigzane
z (nad)uzywaniem smartfona? Nalezatoby je pogrupowac w kilka grup: fizyczne,
spoteczne i psychiczne.

Skutki fizyczne:

a) promieniowanie pochodzgce z telefonu nie jest obojetne dla organizmu
(nie do konca zbadany jest zwigzek miedzy falami elektromagnetycznymi emi-
towanymi przez telefony i stacje bazowe z chorobami nowotworowymi i wadami
struktury DNA lub uszkodzeniami ptodu).

b) problemy ze snem, pogorszenie jakosci snu (niebieskie swiatto emitowane
przez telefony zaburzajg wydzielanie melatoniny — hormonu, ktéry odpowiada
za prawidtowy cykl dnia i nocy).

c) chroniczne zmeczenie oraz niewyspanie spowodowane korzystaniem
ze smartfona nawet w nocy.

d) bdle miesniowe, kostno-stawowe spowodowane nieustannym napieciem
tych samych grup kosci i miesni podczas korzystania z telefonu (np. nadgarstki,
szyja, palce).

e) zwiekszone ryzyko bezptodnosci (trzymanie telefonu w przedniej kieszeni
spodni przez mezczyzn, powoduje wzrost temperatury okolic genitaliow — pod-
wyzszona temperatura negatywnie wptywa na zywotnosc i jakosé plemnikéw).

f)  uszkodzenie wzroku (ekspozycja oka na niebieskie swiatto emitowane
przez ekran telefonu).

g) uszkodzenie stuchu spowodowane czestym korzystaniem z zestawow
stuchawkowych.

6 C. Guerreschi, Nowe uzaleznienia, Krakoéw 2010, s. 209-210.
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Skutki spoteczne:

a) konflikty (o wiele tatwiej jest sie z kim$ poktoci¢ bez ,spojrzenia mu
w oczy”; tatwiej uzy¢ wulgarnych lub ranigcych drugg osobe stow).

b) samotnos¢ (telefon zastepuje rodzine, przyjaciét, znajomych).

c) problemy w pracy, w szkole, w rodzinie spowodowane niewywigzywaniem
sie z obowigzkéw z powodu czestego korzystania z urzgdzer mobilnych.

d) sptycenie relacji (wielu znajomych w social mediach, ale ilu prawdziwych
przyjaciot?).

e) tragedie spowodowane korzystaniem z telefonu w nieodpowiednich sytu-
acjach (np. podczas jazdy samochodem, przechodzenia przez ulice itp.).

f)  utrudnienie relacji miedzy ludzkich (dwoje ludzi sie ze sobg spotyka,
ale juz po chwili oboje siegajg po telefon).

g) oszustwa internetowe (wytudzanie danych, kradzieze, ,klonowanie” tele-
fonu w celu wydobycia z niego wrazliwych informac;ji).

h) ograniczenie proceséw poznawczych zwlaszcza u dzieci (po co dziecko
ma sie wysila¢ intelektualnie, skoro ma telefon, ktdry rozwigze zadany problem).

i)  zubozenie stownictwa.

j)  telefon i jego aplikacje stuzg do szpiegowania i zdobywania informacji
o cztowieku, ktéry z nich korzysta.

k) utrata zdolnosci bezposredniej komunikacji.

Skutki psychiczne:

a) podwyzszony poziom stresu (uwalnia si¢ wigksza ilos¢ kortyzolu).

b) sptycenie przyswajania informaciji.

c) zubozenie emocjonalne (o wiele trudniej jest rozpozna¢ emocje ludzi,
ktérych spotykamy ,na zywo”a nie przez smartfon czy Internet).

d) ograniczenie dozna¢ sensorycznych docierajgcych z otoczenia (osoba
zajmuje sie telefonem, nie zwracajgc uwagi co dzieje sie wokét niej).

e) problemy z koncentracjg (nieustanne spogladanie na ekran smartfona,
kiedy pojawiajg sie ikony powiadomien).

f)  uzaleznienie od gier.

g) obsesje i kompulsje.

Osobnym problemem, ktéry nalezy poruszy¢ poznajac problematyke uza-
leznienia od telefonu komérkowego jest cyberprzemoc. Jej sprawcy uwazajg,
ze Internet zapewnia anonimowos$¢. Miode osoby korzystajgc z social medidw
przesyfaja miedzy sobg mnéstwo zdje¢, rowniez tych kompromitujgcych. Wiele
z nich zamieszczajg w Internecie zapominajgc o tym, ze to co raz trafia do sieci
WWW zostaje tam na zawsze. Sg tym samym podatni na szantaz, na to, ze kto$
zacznie grozi¢ ujawnieniem takich fotografii. Niestety Internet utatwia pewne
rodzaje przestepstw — dreczenie, oSmieszanie, zastraszanie, wulgarne wpisy
i komentarze, hejt, podszywanie sie pod inne osoby, flood czyli zapychanie skrzy-
nek odbiorczych mnéstwem wiadomosci i smséw — z tym nastolatki mierzg sie
na co dzien, zagtebiajgc sie w cyfrowy $wiat. Bardzo czesto ludzie podajg wiele
informacji o sobie, rezygnujgc tym samym ze swej prywatnosci. Moze to zosta¢
wykorzystane do przestepstw — to wtasnie stalkerzy, korzystajac z takiego cyber-
netycznego ekshibicjonizu przesladujg swoje ofiary. Fonoholik jest réwniez bardziej
podatny na uzaleznienie od pornografii, a smartfon z dostepem do Internetu mu
to ,utatwia”.
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4. Fomo i nomofobia

Prébujgc zmierzy¢ sie z problem fonoholizmu, nalezy wspomnie¢ dwa zjawiska
z nim zwigzane. Pierwszym z tych pojec¢ jest FOMO. To akronim angielskich stéw:
fear of missing out — strach przed ominieciem czegos (waznego). Moze dotyczyé
réznych sytuacji z zycia cztowieka. Najbardziej uwidacznia sie w relacji cztowieka
ze Swiatem Internetu (social mediéw). Miodzi ludzie chcg od razu widzieé efekty
swej pracy, chca jak najszybciej, bez zbgdnego wysitku osiggnac¢ zamierzony cel,
zaspokoi¢ potrzeby. Swiat cyfrowy, wirtualny wydaje sie by¢ swiatem idealnie sie
do tego nadajgcym. Za pomocg kilku kliknie¢ mozna przyspieszy¢ prace, moz-
na sie z kim$ skontaktowa¢, mozna uczestniczy¢ z innymi w czyms$ waznym.
.Dla mtodych by¢ oznacza byc¢ w sieci , odnajdywacé i budowaé swoje zycie dzieki
sieci, w sieci i dla sieci. W ten sposdb kreujg swoéj wizerunek i tworzg wtasng
tozsamos¢™’. FOMO w relacji mtodego cztowieka i smartfona oznacza sytuacje,
kiedy cztowiek odczuwa jakis przerazliwy lek (dla oséb patrzacych na to obiektyw-
nie — irracjonalny lek) przed tym, ze cos$ waznego w Swiecie wirtualnym jg ominie.
Dlatego musi nieustannie $ledzi¢ w Internecie (korzystajac ze smartfona) wszelkie
informacje pojawiajgce sie w mediach spoteczno$ciowych.

Producenci nowych telefonéw (nieSwiadomie?) podtrzymujg ten stan. Coraz
wiecej osob kupuje smartwatch. Laczy on funkcje tradycyjnego zegarka i telefonu
komodrkowego. Dla osoby sfomizowanej'®, przejawiajgcej objawy uzaleznienia
od telefonu, smartwach bedzie potegowat uzalezniajgcy wptyw smartfona. Osoba
ta nie musi wcale siegac do kieszeni, zeby zobaczy¢ nowo otrzymang wiadomos¢
czy powiadomienie z social mediéw. Smartwatch pokaze to réwniez w trybie wyltg-
czonych dzwonkdéw w smartfonie, rowniez w tych sytuacjach, w ktérych telefoniczny
natogowiec powstrzymatby sie od wyjecia telefonu i odczytania przychodzacej
wiadomosci.

Drugim zjawiskiem, ktory nalezy wspomnie¢ jest NOMOFOBIA. Angielski
wyraz nomophobia to skrét od no-mobile-phobia (mobile w rozumieniu mobile
phone — telefon komérkowy). Oznacza on lek, strach przed tym, ze cziowiek
nie bedzie miat przy sobie telefonu komérkowego albo Ze zostanie on uszkodzony
lub roztadowany. Pojecie to pojawito sie w 2008 roku w Wielkiej Brytanii jako proba
nazwania pewnej specyficznej fobii, ktérg odczuwato ponad 50% o0s6b badanych,
czesto korzystajgcych z telefonéw komaérkowych. Osoby przejawiajgce objawy tego
stanu, odczuwajg dyskomfort psychiczny, lek lub nawet paniczny strach przed tym,
ze nie bedg mie¢ swojego telefonu przy sobie, ze co$ sie z nim stanie, ze rozia-
duje sie bateria lub stracg dostep do sieci. Dlatego nieustannie monitorujg poziom
baterii, noszg ze sobg tadowarke, omijajg miejsca gdzie mogg wystgpi¢ problemy
z dostepem do sieci, stale muszg widzie¢ lub mieé przy sobie swéj smartfon.
Doskonale o tym wiedzg wspomniani juz producenci nowinek technologicznych.
Wychodzg naprzeciw oczekiwaniom nomofobow i produkujg coraz pojemniejsze
przenosne fadowarki do smartfonéw — powerbanki.

| w ten sposéb smartfonowi natogowcy ,uzbrojeni” w smartfon, stuchawki,
smartwatch i powerbank pogrgzajg sie coraz bardziej w swoje uzaleznienie.

7 A. Wieradzka-Pilarczyk, M. Hoffmann, Fonoholizm — diagnoza i strategia pomocy, Poznan 2019,
s. 36.
'8 Osoby przejawiajgcej FOMO.



Formacja psychologiczno-pedagogiczna -75 -

5. Pomoc w wyjsciu z uzaleznienia

Pojawia sie pytanie: czy mozna moéwic¢ o uzaleznieniu od smartfona, gdy po-
nad 35 procent populacji przejawia symptomy uzaleznienia? Allen Frances, psy-
chiatra i terapeuta uzaleznien jest zdania, ze majac te liczbe na uwadze, nalezy
stwierdzi¢, ze uzaleznienie behawioralne zwigzane z telefonem/smartfonem jest
bardziej problemem spotecznym a nie medycznym?. Kazdy racjonalnie myslacy
cztowiek wie, ze niestety smartfonom trudno sie oprze¢, bo sg wazng czescig
zycia cztowieka XXI wieku. Jak zatem pomadc takim osobom, zwtaszcza mtodym,
przejawiajagcym symptomy fonoholizmu? Pierwszy i najwazniejszy warunek:
osoba, ktora obiektywnie wpadta w ten rodzaj natogu, musi uznagé, ze jest
uzalezniona i wymaga pomocy.

Psycholodzy kliniczni i psychiatrzy opracowali testy diagnozujgce fonoholizm.
A. Adler w swojej ksigzce zamiescit 5 pytah z obejmujgcego 25 pytan testu diagno-
Zujgcego uzaleznienie od Internetu. Warto poznac ten test, bo mozna go zmody-
fikowac i zastosowa¢ do diagnozowania uzaleznienia od Internetu w smartfonie.

Skala punktaciji:

0 — Nie dotyczy

1 — Rzadko

2 — Okazjonalnie
3 — Czesto

4 — Zazwyczaj

5 — Zawsze
Pytania:

Jak czesto uswiadamiasz sobie, ze korzystasz z Internetu dtuzej niz plano-
wates/as?

Jak czesto twoi domownicy/znajomi skarzg sie, ze spedzasz zbyt wiele czasu
w Internecie?

Jak czesto odktadasz na pézniej jakgs czynnosé po to, by sprawdzi¢ najpierw
skrzynke pocztowg?

Jak czesto nie dosypiasz, poniewaz do pdéznych godzin nocnych surfujesz
po Internecie?

Jak czesto korzystajgc z Internetu, méwisz sobie: ,jeszcze tylko kilka minut”?

Analiza odpowiedzi:

0-7 punktéw — brak oznak uzaleznienia od Internetu

8-12 punktoéw — niewielki stopieh uzaleznienia; moze czasem zbyt duzo czasu
spedzasz w Internecie, ale zasadniczo kontrolujesz swoje zachowanie.

13-20 punktéw — umiarkowane uzaleznienie od Internetu, co oznacza ze masz
okazjonalne lub czeste problemy

21-25 punktéw — powazne uzaleznienie — Internet powoduje powazne problemy
w twoim zyciu?.

9 Por. A. Alter, Uzaleznienia 2.0. Dlaczego tak trudno oprze¢ sie nowym technologiom, Krakéw 2018,
s. 30-31.
20 Por. tamze, s. 33-34.
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Jezeli osoba uzna, ze ma pewien problem ze smartfonem dopiero wtedy mozna
starac sie jej pomac. Ciezsze przypadki fonoholizmu wymagajg specjalistyczne;j
terapii w osrodkach medycznych leczagcych rézne uzaleznienia. Niezbedna jest
pomoc psychiatréw oraz psychologéw klinicznych.

Pozostatym osobom mozna staraé sie poméc. Trzeba jednak pamietaé o ge-
neralnej zasadzie: catkowita abstynencja od smartfona nie wchodzi w gre!

Przyktadowe sposoby pomocy, z ktérych sam korzystatem w pracy z mtodymi
ludzmi:

a) Nauczyciele, pedagodzy i wychowawcy powinni ksztaltowa¢ w swoich
wychowankach wtasciwe relacje ze smartfonem. Miodzi ludzie uczg sie zachowan
od starszych — warto wiec, aby nauczyciel nie korzystat z telefonu w trakcie zaje¢
szkolnych (lub tam gdzie spotyka sie z dzieémi i mtodziezg).

b) Nalezy przypominaé uczniom, ze podczas lekcji nie powinni korzystac
z telefonéw. Nauczyciel powinien zwraca¢ uwage uczniom, ktorzy to robig. Podczas
swobodnej rozmowy z moimi uczniami przyznali, ze czesciej i diuzej korzystajg
z telefonu w te dni, kiedy majg lekcje w szkole a nie w weekendy. Kiedy co$ ich
nudzi na zajeciach przygladajg np. TikToka.

c) Warto aktywizowaé ucznidw podczas zaje¢. Warto skorzystaé w czasie
lekcji z platform edukacyjnych, multimedialych testéw w Internecie (np. Kahoot!).
Uczniowie lubig te forme pracy, przy okazji uczg sie, ze Internet nie stuzy wytgcz-
nie do rozrywki.

d) Warto ksztalttowaé nowe nawyki w odniesieniu do smartfona, pamietajgc
o tym, ze zmiana nawyku lub tworzenie nowego nawyku, po nieustannym powta-
rzaniu tej samej czynnosci trwa okoto 60 dni?'.

e) Powinno stara¢ sie wprowadzac¢ zasade, Zze czas prowadzenia lekcji jest
.czasem bez telefonu”. W mojej pracy na katechezie czasami (z r6éznym skutkiem)
proponowatem uczniom zasade odkladania telefonéw na poczatku lekcji, oczy-
wiscie do niczego ich nie zmuszajgc. W tym celu przynositem materiat lub arkusz
papieru podzielony na ponumerowane kwadraty. Uczniowie (ale i ja réwniez!)
sami mieli zostawiac telefony w ponumerowanych krateczkach na poczatku zajec¢.
Na poczatku szto opornie, ale z czasem coraz wiecej osob sie w to angazowato.
Przyznawali, Ze nawet im sie to podoba. Ale trzeba przyznac, ze prawie zawsze
w klasie pojawialy sie osoby sceptycznie nastawione do tego pomystu.

f)  Nalezy przypomina¢, ze podczas rozmowy z kims nie korzystamy z tele-
fonu i nie siegamy po niego.

g)  Fonoholicy powinni chowac¢ do kieszeni (torby, plecaka itp.) swdj telefon.
Telefon powinien by¢ odwrécony, zeby nie byto widaé wyskakujgcych ikonek
powiadomien.

h) Trzeba pamietaé, ze to rodzice sg pierwszymi wychowawcami dziecka —
to ich przede wszystkim trzeba edukowac i przypominac o zjawisku fonoholizmu.
To witasnie oni powinni wspiera¢ swoje dzieci w walce z uzaleznieniami oraz po-
winni tworzy¢ zasady korzystania z telefonu przez dzieci.

i)  Specjalidci twierdza, ze mate dzieci do 2-3 roku zycia w ogdle nie powinny
mie¢ kontaktu z telefonem. Nalezy przypominac o tym zwtaszcza mtodym rodzicom.

i) Warto przekonywac osoby uzaleznione od smartfona, ze powinny zamienic¢
smartwatch na zwykly zegarek.

2" Por. tamze, s. 267.
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k) Mozna wykorzystaé projektowanie behawioralne. Jako przyktad mozna
podac kogos kto np. natogowo oglgda filmiki na TikToku. Powiedzenie ,nie wol-
no mi korzysta¢ z TikToka” oznacza, ze KTOS zabrania mi tego robi¢. To KTOS
decyduje o nas, to wtasnie tej osobie pozwolilismy decydowac o sobie. Powi-
nien zatem powiedzie¢ ,nie korzystam z TikToka”. To JA SAM decyduje o tym,
ze z czegos$ rezygnuje. To ja mam moc dziatania?.

I)  Trzeba przypominaé, ze telefon nie musi by¢ stale w zasiegu reki. Warto
zachecac uczniéw, aby na przyktad, kiedy bedg w domu, poszli na krotki spacer
i zostawili swoj telefon w domu a idgc wieczorem spac odtozyli telefon gdzies
dalej, a nie blisko ciata.

m) Zachecanie uczniéw do tego, by na swoich telefonach zainstalowali apli-
kacje monitorujgce czas korzystania z urzgdzen.

n) Nauczyciel musi zachecac¢ do bezposrednich kontaktéw miedzyludzkich,
do kontaktéw ,twarzg w twarz”. Powinien przypominac takze, ze konflikty powinny
by¢ rozwigzywane réwniez w ten sam sposob, a nie przez social media.

o) Nalezy przypominaé, ze telefon i jego $wiat wirtualny nie rozwigze zy-
ciowych probleméw miodych ludzi — niezbedna jest pomoc kompetentnych oséb
(psychologow, pedagogow). Wychowankow trzeba zachecac, aby z niej skorzystali.

p) Trzeba wspiera¢ i nagradza¢ pozytywne zachowania u mtodziezy. Ko-
nieczna jest empatia, akceptacja, szczeros¢ i serdecznos¢ w kontakcie z osoba,
ktérej chce sie pomadc. Powinno sig jg wystuchaé, poznac jej emocje, problemy itp.

g) Nalezy przypomina¢ wychowankom, aby sie nie poddawali w walce
z uzaleznieniem, nie przejmowali si¢ niepowodzeniami.

r)  Warto zacheca¢ mtodych ludzi do tego, by odpisywali lub oddzwaniali
nie od razu, ale w czasie z géry ustalonym np. wieczorem.

s)  Koniecznym jest motywowanie uczniéw do tego, by nie robili wielu rzeczy
naraz.

t)  Zachecanie do tego by szczegdtowo opracowali plan dnia i plan wypo-
czynku.

u) Uczniowie powinni by¢ zachecani do tego, aby tworzy¢ realne relacje
z rowiesnikami. To wiasnie takie grupy wsparcia pomagajg w wyjsciu z uzaleznienia.

v)  Nalezy pamieta¢, ze alternatywg dla smartfonéw jest aktywne spedzanie
wolnego czasu — sport, ruch na swiezym powietrzu. Do tego powinno sie zachecac¢
mtodych ludzi do aktywnosci, samemu dajgc temu przyktad.

w) Nauczyciele i wychowawcy powinni sami zgtebia¢ problematyke fono-
holizmu i nieustannie poszerza¢ swojg wiedze. Powinni korzysta¢ tez z pomocy
terapeutéw i specjalistow.

x)  Kazdy dorosty odpowiedzialny za edukacje i wychowanie miodego czto-
wieka jest zobligowany do tego, aby wiedzie¢ gdzie szuka¢ konkretnej pomocy
i gdzie dang osobe z problemem uzaleznienia skierowac.

y) Trzeba uznaé, ze jako nauczyciele i wychowawcy nie musimy sie
na wszystkim znac. Nie powinni$my wchodzi¢ w role terapeutow czy psychologéw.
Oni dysponujg fachowg wiedzg i na pewno sie nig chetnie podziela.

z) Kazdy powinien pamietac, ze uzaleznienie od telefonu moze pojawic
sie na réznym etapie zycia, dlatego potrzebna jest czujnos¢ w kwestii naszego
wiasnego podejscia do smartfona.

2 Por. tamze, s. 269.



-78 - ZESZYTY FORMACJI KATECHETOW - 2(2022)

Bibliografia

Alter A., Uzaleznienia 2.0. Dlaczego tak trudno oprzec¢ sie nowym technologiom,
Krakéw 2018.

Bak A., Jak mate dzieci korzystajg z urzgdzen mobilnych? : raport na podstawie danych
zebranych od rodzicéw, 2015, https://bazhum.muzhp.pl/media/files/Dziecko_Krzywdzo-
ne_teoria_badania_praktyka/Dziecko_Krzywdzone_teoria_badania_praktyka-r2015-t14-n3/
Dziecko_Krzywdzone_teoria_badania_praktyka-r2015-t14-n3-s55-82/Dziecko_Krzywdzo-
ne_teoria_badania_praktyka-r2015-t14-n3-s55-82.pdf (dostep 19.05.2022)

Biatecka B., Lachman E., Wez je za reke: jak chroni¢ dziecko przed zagrozeniami technologii
i ideologii?, Instytut Wiedzy o Rodzinie i Spoteczenstwie, Poznan 2020.

Chocholska Paulina, Jak reagowac na problem nadmiernego korzystania z internetu przez
dzieci i mtodziez. Poradnik dla szkét, https://cloud7s.edupage.org/cloud/poradnik_uzale-
znienie_internet.pdf?z%3ARINB86vjh2CQVqg15koHWI3f%2Fs7iaG%2BRpQVYf6{%2BU-
qjFWKkv1EQAbwyNidpfwEYU (dostep 19.05.2022)

Cierpiatowska L., Sek H. (red.), Psychologia kliniczna, Wydawnictwo Naukowe PWN 2016.
Grzegorzewska ., Cierpiatowska L., Uzaleznienia behawioralne, Wydawnictwo Naukowe
PWN 2018.

Guerreschi C., Nowe uzaleznienia, Krakéw 2010.

Jarczynska J., Uzaleznienia behawioralne i zachowania problemowe mftodziezy,
Bydgoszcz 2014.

Jarczynska J., Uzaleznienia behawioralne i zachowania problemowe mfodziezy. Teoria.
Diagnoza. Profilaktyka. Terapia, Bydgoszcz 2014.

Wieradzka-Pilarczyk A., Hoffmann M., Fonoholizm — diagnoza i strategia pomocy,
Poznan 2019.

Zwolinski A., Komoérka: wirtualne niewolnictwo, Krakdw 2019.

Uzaleznienie (hasto), https://pl.wikipedia.org/wiki/Uzale%C5%BCnienie (dostep 14.05.2022).
https://enel.pl/enelzdrowie/zdrowie-psychiczne/co-to-jest-uzaleznienie (dostep 14.05.2022).

Uzaleznienie od smartfona - jak je rozpoznac i jak pomoc?
Streszczenie

Pracujgc z mtodymi ludzmi, mozna dostrzec narastajgcy problem naszych czaséw
— uzaleznienie od telefonu komoérkowego (smartfona). Ten problem spoteczny dotyka
coraz wigkszej liczby oséb. Kazdy dorosty i odpowiedzialny wychowawca, zauwazajgc
zagrozenie fonoholizmem, bedzie szukat sposobdow na to, jak poméc swojemu wycho-
wankowi. Aby tego dokonag, trzeba poznac najpierw mechanizm powstania uzaleznienia
a zwilaszcza jego szczegolnej postaci — uzaleznienia behawioralnego. Dopiero doktadna
analiza tego problemu sprawi, ze tatwiej bedzie okazaé wsparcie osobie przejawiajgce;j
objawy uzaleznienia od smartfona. Jak tatwo wywnioskowac catkowita cyfrowa abstynencja
jest ciezka do osiggnigcia w XXI wieku a bardzo czesto nawet niemozliwa u nastolatkéw,
warto wiec poznaé sposoby na pomoc miodemu fonoholikowi.

Stowa klucze: uzaleznienie; uzaleznienie behawioralne; fonoholizm; nomofobia; FOMO.
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