,,Fonoholizm- nowoczesne uzaleznienie”

Postep technologiczny, tatwy dostep do internetu 1 olbrzymia popularnos¢
mediow spotecznosciowych spowodowaty, ze mtodzi ludzie coraz wigcej czasu
spedzajg przed ekranami.

Skomunikowany z internetem mobilnym smartfon, oprocz funkcji przenosnego
telefonu 1 wysytania wiadomosci tekstowych (SMS-6w), oferuje szereg
mozliwosci, a ponadto — co ma szczego6lne znaczenie dla dzieci 1 mtodziezy —
pozwala korzysta¢ z mediow spolecznosciowych, robi¢ zdjecia, tworzyc
muzyke, stlucha¢ 1 przesyta¢ utwory, obrazy i filmy, gra¢ w gry online, mie¢
staly dostep do informacji 1 0s6b niemalze na calym $wiecie.

Poniewaz smartfon nie przestal by¢ telefonem komorkowym, oba te pojecia
stosuje si¢ zamiennie.

Korzystanie z telefonu posiadajagcego tak wiele rdéznych mozliwosci
technologicznych prowadzi do jednego z najwickszych uzaleznien obecnego
stulecia.

Fonoholizm to niekontrolowane korzystanie ze smartfona, ktore zaburza
codzienne funkcjonowanie osoby uzaleznione;.

Uzaleznienie od smartfona nalezy do uzaleznien ,,ukrytych”, niezbyt szybko
objawia si¢ zauwazalnymi oznakami lub symptomami

Objawy $wiadczace o uzaleznieniu to gtownie:

e spedzanie nadmiernej ilosci czasu korzystajac z telefonu, kosztem innych

obowigzkdw takich jak nauka, sen czy relacje spoteczne;



e irracjonalne poczucie niepokoju, kiedy telefon jest niedostepny;
e nieustanna potrzeba sprawdzania powiadomien i bycia ,,na biezagco” w
mediach spotecznosciowych;
e problemy z koncentracjg i pogorszenie wynikbw w nauce;
e wycofanie si¢ z interakcji migdzyludzkich; preferowanie kontaktow
poprzez aplikacje zamiast bezposrednich spotkan.
Fonoholizm rozwija si¢ pod wplywem wielu czynnikow, ktore w
szczegolny sposob dotyczg niestety glownie dzieci 1 mlodziezy.
Latwy dostgp do nowoczesnych technologii, gdzie migdzy innymi smartfony
staly si¢ powszechnym narzedziem codziennego uzytku spowodowatl, ze nawet
matle dzieci chetnie bawig si¢ telefonem.
Atrakcyjnos$¢ mediow spotecznosciowych- TikTok, Instagram, Snapchat oferuja
szereg bodzcow wizualnych i emocjonalnych rowniez sprzyja uzaleznieniu.
Dzieci 1 mlodziez bardzo czesto nie potrafig sami skutecznie ograniczac¢ czasu
spedzanego na telefonie, co prowadzi do zaburzenia rdwnowagi miedzy ,,zyciem
online a offline”.
Wplyw presji rowiesnicze] powoduje, ze dzieci 1 mtodziez musza by¢ obecni w
sieci, aby nie odstawac od grupy, co nasila poczucie przynalezno$ci i wptywa na
uzaleznienie.
Telefon bywa rowniez narzedziem ucieczki od rzeczywisto$ci, codziennych
problemow, trudnosci emocjonalnych czy presji szkolnej.
Fonoholizm niesie ze sobg szereg negatywnych skutkéw zdrowotnych,
psychicznych i spotecznych.
Dhugotrwale wpatrywanie si¢ w ekran telefonu moze prowadzi¢ do probleméw
ze wzrokiem, powodowaé bodle glowy oraz zaburzenia snu. Z kolei mata
aktywno$¢ fizyczna, wynikajaca z czgsto wielogodzinnego siedzenia z
telefonem w rgku, zwigksza ryzyko otytosci jak rowniez wystepowanie wad

postawy- wymuszona pozycja pochylenia glowy do przodu.



Charakterystyczny dla fonoholikow jest syndrom kciuka objawiajacy si¢ bolem i
dretwieniem tych palcow, ktorymi osoba operuje na telefonie najwigce;.

Dzieci 1 mlodziez uzalezniona od smartfonéw wykazuje wigkszg podatnos¢ na
wystepowanie standw depresyjnych, lekow oraz niskg samooceng. Nadmierne
korzystanie z medidow spotecznosciowych powoduje, ze mitodzi ludzie
poréwnuja si¢ do innych, co wywoluje frustracje 1 poczucie niezadowolenia z
wlasnego zycia.

Mtodziez czesto izoluje si¢ od bezposrednich kontaktéow z réowiesnikami 1
rodzing, co moze prowadzi¢ do osamotnienia 1 trudnosci w budowaniu
prawidtowych relacji spotecznych.

Uczniowie bardzo czgsto odktadaja obowigzki szkolne na rzecz korzystania z
telefonu. Dlugotrwale uzytkowanie smartfona rozprasza uwage 1 pogarsza
zdolnos$¢ koncentracji, co prowadzi do pogorszenia efektéw w nauce.

Dla osoby uzaleznionej telefon jest jedynym zrodiem rozrywki. Nie interesuje
si¢ ona niczym. Bez telefonu odczuwa nudg¢ 1 apati¢. Nie ma wlasnego hobby 1
rozrywki, ktore pozwolityby jej rozwijac si¢ w szerszym aspekcie.

W walce z fonoholizmem nalezy podja¢ dzialania na wielu
ptaszczyznach. Przede wszystkich niezbedna jest edukacja rodzicow w zakresie
swiadomos$ci naduzywania smartfonéw 1 ustalaniu zdrowych granic w
korzystaniu z nowoczesnych technologii przez dzieci 1 mtodziez.

Podstawowa zasadg w rodzinie powinno by¢ zyczliwe przeprowadzanie rozméw
z dzieckiem o niebezpieczenstwie uzaleznienia si¢ od smartfona, czasowe
ograniczenie kontaktu dziecka ze smartfonem oraz wyznaczenie czynnoSci 1
miejsc, w ktorych korzystanie z niego jest niedozwolone, np. wspdlny positek,
wyjscie na spacer, odrabianie lekcji, odpoczynek nocny. Jednakze zasady te
okaza si¢ bezskuteczne, jesli rodzice nie beda ich egzekwowacé 1 sami ich
zachowywac.

Dziecko szybko dostrzeze rodzicéw pochtonigtych smartfonem w trakcie

spotkan



rodzinnych.

Zachecanie dzieci 1 mtodziezy do udziatu w aktywnosci fizycznej, rozwijania
zainteresowan, spotkan towarzyskich poza przestrzenia wirtualng réwniez
bedzie pozytywnie wptywac na odwrocenie uwagi od telefonu.

Jednakze w przypadku zaawansowanego uzaleznienia niezbedna jest pomoc

psychologa lub terapeuty.

Nalezy wymieni¢ rowniez czynniki chronigce dzieci 1 mlodziez przed

fonoholizmem:, a mianowicie:

1. zainteresowanie nauka w szkole 1 ambicje z tym zwigzane;

2. udziat w wybranych zajgciach pozalekcyjnych, np. teatralnych,

tanecznych, sportowych, zwigzanych z jakas$ grupa;
3. przynalezno$¢ do grup albo organizacji zapewniajacych zdrowy
rozwo6j emocjonalny 1 spoteczny;

4. udziat w wolontariacie;

5. budowanie silnych wi¢zi rodzinnych;

6. wychowanie w duchu szacunku dla warto$ci;

7. religijnos¢

Fonoholizm ws$rdd dzieci 1 mtodziezy to coraz powazniejszy problem,

ktory wymaga uwagi zarOwno ze strony rodzicoOw jaki i specjalistow.
Nieograniczony dostep do internetu to jeden z czynnikow, ktory ma ogromny
wplyw na zmiang warto$ci 1 priorytetow. Zmiany te dotycza zycia osobistego,
rodzinnego 1 spotecznego.
Skutki tych zmian sg szczegOlnie zauwazalne wsrdd dzieci, ktére w coraz
mlodszym wieku zaczynaja przejawia¢ zainteresowania mediami spotecznymi
oraz wiele godzi korzystaja ze smartfonow.
To rolg rodzicow jest zapewnienie dzieciom 1 mtodziezy swojej uwagi, uczenie
wlhasciwego uzytkowania telefonu, jak rowniez zapewnienie alternatywnych

sposobdw spedzania wolnego czasu.
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