Fonoholizm — uzaleznienie od telefonu komérkowego...

Nadmierne przywigzanie do smartfonéw (SPA, ang. smartphone addiction), potocznie nazywane
fonoholizmem, jest definiowane jako nieprawidtowy, dysfunkcjonalny sposéb korzystania z
telefonu komérkowego. Kiedy mamy do czynienia z fonoholizmem i jakie zmiany w naszym mézgu
moze powodowac nadmierne korzystanie z telefonu?

* Beata Pawtowska (Katedra i Klinika Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego w Lublinie) oraz
Emilia Potembska (Samodzielny Publiczny Szpital Wojewddzki im. Jana Bozego w Lublinie)
ttumacza, ze mozemy mowic o uzaleznieniu, jezeli w ostatnich 12 miesigcach u danej osoby
pojawito sie co najmniej 5 z wymienionych nizej objawdéw:

* silne pragnienie korzystania z telefonu, prowadzenia rozméw czy wysytania wiadomosci oraz
state myslenie o tych czynnosciach;

* wieksza czestotliwos$¢ i czas rozmow telefonicznych oraz wysytania wiadomosci;
* prowadzenie dtuzszych rozméw i wysytania wiadomosci, niz sie uprzednio planowato;

* powtarzajace sie, nieskuteczne préby zaprzestania lub ograniczenia ilo$ci rozmoéw czy
wysytania wiadomosci;

* wystepowanie objawdw abstynenckich podczas préb zaprzestania lub ograniczania czasu
rozmoéw, takich jak: niepokdj, lek, depresja;

* problemy finansowe, zawodowe, rodzinne i spoteczne spowodowane korzystaniem z
telefonu komdrkowego;

* oktamywanie rodziny i znajomych w celu ukrycia kosztéw oraz czasu poswieconego na
rozmowy telefoniczne i wysytanie wiadomosci;

* uzywanie telefonu jako ucieczki przed prawdziwymi problemami lub w celu poprawienia
ztego samopoczucia.

Zmiany w obszarze mézgu

* Naukowcy z Niemiec zaobserwowali u 0séb uzaleznionych od telefonéw ubytek w istocie
szarej mozgu. Badania rezonansem magnetycznym wykazaty u nich réwniez obnizong
aktywnos¢ w wybranych rejonach mdézgu. Podobne zmiany zaobserwowano w mdézgach oséb
uzaleznionych od narkotykow.

* Substancja (istota) szara to skupisko ciat komorek nerwowych, wspdlnie z substancjg biatg
budujace osrodkowy uktad nerwowy. Tworzy ona regiony odpowiedzialne za kontrole miesni,
postrzeganie zmystowe (wzrok, stuch, etc.), emocje, mowe, podejmowanie decyzji i
samokontrole.

*  Psychiatrzy z uniwersytetu w Heidelbergu obserwowali 48 0sdb, przy czym 22 z nich miato
zdiagnozowane SPA. Lekarze zauwazyli, ze uzaleznienie od telefonéw fizycznie zmienia
ksztatt i rozmiar ludzkiego mézgu. Wymienili trzy rejony, w ktdrych nastgpit ubytek istoty
szarej: lewej wyspie przedniej, dolnej korze skroniowej i korze parahipokampowej. Ubytki w



wyspie przedniej juz wczesniej zaobserwowano u ludzi uzaleznionych od alkoholu czy
narkotykow. Wedtug autoréw badania, uzyskali oni pierwszy bezposredni dowdd zwigzku
naduzywania telefonéw komérkowych z fizycznymi zmianami w mézgu.

* Jak wskazano w raporcie, ,biorgc pod uwage powszechnos¢ i stale rosngcg popularnosé
smartfondéw, nasze badanie stawia pod znakiem zapytania przekonanie o zupetnej
nieszkodliwosci tych urzadzen, przynajmniej u oséb potencjalnie najbardziej narazonych na
uzaleznienie od nich, w tym przede wszystkim dzieci”.

* Dane statystyczne dotyczgce korzystania z telefonéw komérkowych

* Fundacja Dbam o Méj Z@sieg zebrata dane na temat natogowego korzystania z telefonéw
komérkowych przez polskg mtodziez szkolng. Ogdlnopolskie badania przeprowadzono w
ponad 600 szkotach wsrdd 22 086 ucznidw szkdt podstawowych, gimnazjow oraz szkét
ponadgimnazjalnych w wieku 12-18 lat. Dodatkowo badaniem objeto 3472 nauczycieli.

Ponizej kilka szczegdlnie interesujgcych danych w kontekscie ilosci i czestotliwosci korzystania z
telefondw przez mtodziez. Z danych wynika, ze:

*  84,2% ucznidow uzywa smartfonéw podczas przerw lekcyjnych.

*  33% ucznidw przyznaje, ze uzywanie telefondw w szkole wywotato problemy.

*  26,9% ucznidw przyznaje, ze korzystanie z telefonu sprawia, ze majg mniej czasu na nauke.
* 38,6% uczniow czesto zerka na telefon, zeby zobaczy¢, czy przypadkiem ,ktos nie napisat”.
*  32,7% ucznidw czuje niepokdj, kiedy nie ma telefonu pod reka.

* 45,8% miodziezy stara sie mie¢ telefon przy sobie zawsze — réwniez kiedy zasypia i kiedy
wstaje.

Z danych wynika, ze 86,6% dzieci w wieku 7-8 lat ma swoje telefony i regularnie z nich korzysta.
92,4% z nich ma dostep do Internetu.

Materiat udostepniony ze strony:

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/raporty-z-badan/siecioholizm-raporty-z-
badan/fonoholizm-powoduje-zmiany-w-mozgu-podobne-do-narkotykow-wyniki-badan/



