Aparat fotograficzny, odtwarzacz muzyki, nawigacja GPS, kalkulator — to tylko kilka urzadzen,
ktore jest w stanie zastgpi¢ nam smartfon. Trudno wyobrazi¢ sobie dzi$ rzeczywistos¢ bez niego,
jednak trzeba pamieta¢, ze nadmierne korzystanie z telefon6w moze zaburza¢ gospodarke
hormonalna, sprzyjac depresji czy tez generowac agresywne zachowania. Co warto wiedzie¢ o
uzaleznieniu od smartfonéw?

Ogladasz film w telewizji i jednoczesnie lubisz przeglada¢ w telefonie media spotecznosciowe.
Wstajesz rano i pierwsza rzecza, po ktora siegasz, jest telefon komdrkowy. Stoisz na Swiattach i w
oczekiwaniu na zielony sygnat szybko sprawdzasz poczte w telefonie, czy przypadkiem nie
pojawila sie nowa wiadomos$¢. Czujesz niepokdj, gdy nie masz swojego telefonu pod reka.
Powyzsze obrazki to codzienno$¢ wielu z nas.

Smartfony, mimo ogromu zalet, catkowicie zawladnely codziennos$cia ludzi na catym Swiecie. To
wyjatkowo podstepne urzadzenia, bowiem pozornie pozwalaja nam zaoszczedzi¢ czas. Dzieki nim
mozemy szybko odpowiedzie¢ na maile, zaptaci¢ rachunki czy kupi¢ ubrania bez wychodzenia z
domu. W rzeczywistosci sg jednak ztodziejem czasu, uwagi, a czasem i naszego szczescia.

Nomofobia, czyli uzaleznienie od telefonu komérkowego

Uzaleznienie od telefonu komérkowego i social mediéw dotyczy juz nie tylko nastolatkow, ale
osoby w niemal kazdym wieku — zarowno kilkulatkow, jak i 0s6b starszych. Takie wnioski ptyng z
przeprowadzonego w 2016 r. badania, ktore zostato opublikowane w czasopiSmie naukowym
,Frontiers in Psychiatry”. Ze smartfonéw korzysta juz wiekszo$¢ osob, a sama funkcja
wykonywania polaczen telefonicznych zdaje sie by¢ jedna z mniej waznych. Dzieki tysiacom
darmowych aplikacji wspo6tczesny smartfon potrafi duzo wiecej. Jest podstawowym Zrédlem
kontaktu, pozyskiwania informacji czy centrum zarzadzania codziennymi sprawami.

Latwa dostepnos¢ do smartfona rodzi jednak duzy problem. Coraz wiecej oséb zwraca uwage na
uzaleznienie od smartfonéw, czyli na nomofobie (ang. no mobile phone phobia). Nie jest ona
jednostka chorobowa sklasyfikowana w miedzynarodowych kryteriach diagnostycznych, jednakze
specjalisci zajmujacy sie zdrowiem psychicznym wspominajq o niej coraz cze$ciej. To rodzaj
uzaleznienia behawioralnego, ktére objawia sie niepokojem w sytuacjach, gdy nie mozna
skorzystac ze smartfona.

Wazne!
Nieprzyjemne symptomy nomofobii wystepuja wiec nie tylko wtedy, gdy zapomnimy telefonu, ale
rowniez wowczas, gdy jest on roztadowany lub nie mamy dostepu do sieci internetowe;j.

Trudno oszacowad, jak duzo oséb boryka sie z nomofobig. To stosunkowo nowe zaburzenie
lekowe, a badania na ten temat wykazuja sporg rozbieznos¢. Opublikowany w czasopismie ,,PLOS
ONE” przeglad systematyczny 108 badan z 2021 r. wskazuje, ze lek przed brakiem dostepu do
telefonu komoérkowego wystepuje z czesto$cia od 6 do 73 proc. Odsetek 0s6b zagrozonych tq
specyficzng fobig waha sie natomiast od 13 do 79 proc. Tak duzy rozstrzat wynikow bierze sie nie
tylko z roznic metodologicznych badan, ale i przyjetych kryteriow. Niektérzy z naukowcow
wyrdzniaja bowiem stopnie nomofobii i stosuja inne kryteria oceny uzaleznienia. Z wiekszoSci
eksperymentéw wynikaja jednak wnioski, ze najbardziej podatni na nomofobie sa mtodzi ludzie, a
odsetek uzaleznionych kobiet jest wiekszy niz mezczyzn.

FOMO - gdy boisz sie, ze coS cie ominie

Niepokéj zwigzany z brakiem dostepu do telefonu tatwo sobie wytlumaczy¢. Boimy sie, Ze nie
bedziemy mogli skontaktowac sie z bliska osoba, stracimy dostep do waznych notatek lub
zagubimy sie bez nawigacji GPS. Smartfon daje nam poczucie bezpieczenistwa i pewnos¢, Ze nic
nas nie ominie. Niestety, dotyczy to nie tylko rzeczy istotnych. Lek przed przegapieniem rzeczy
waznych, ciekawych lub satysfakcjonujacych okreslany jest jako FOMO (ang. fear of missing out).






Aby czytac dalej, potrzebujesz petnego dostepu.
Przegladaj wszystkie materiaty w ramach abonamentu lub prenumeraty.

Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatdw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertow i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece,;...

Zamow na: www.oficynamm.pl
lub skontaktuj sie z nami: 800 702 902, bok@oficynamm.pl
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