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Nomofobia — szczegdlnie grozna odmiana uzaleznienia
od telefonu komorkowego
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Streszczenie

W artykule zaprezentowana zostata tematyka uzaleznienia od smartfonu, ze szczegbélnym na-
ciskiem na zjawisko nomofobii. Zaréwno jedno, jak i drugie jest w ostatnich czasach coraz bar-
dziej zauwazane przez specjalistow z réznych dziedzin. Dotyka przede wszystkim dzieci i mtodziez,
niejednokrotnie z winy rodzicow. Skutki nomofobii moga by¢ bardzo powazne, poniewaz najcze-
$ciej prowadza do depresji.
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Abstract

The article presents the problem of addiction to a smartphone, with particular emphasis on the
phenomenon of nomophaobia. In recent time both issues are increasingly undertaken by specialists
in various fields. The phenomenon mainly affects children and young people, often due to the
parents' educational mistakes. The effects of nomophobia can be very serious. Nomophobia even
leads to depression.
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Wstep

W ciggu ostatniej dekady w wielu krajach dostrzega si¢ narastajgcy problem
zwigzany z uzytkowaniem telefonow komorkowych/smartfonéw, zwlaszcza
przez miodziez. Wielu autoré6w uwaza, ze w odniesieniu do nowych technologii
moze by¢ problematyczne okreslenie, czy mowi¢ mozna juz o uzaleznieniu, czy
tylko o pewnym nawyku stosowania ich w codziennym zyciu. Oczywiscie jak
w przypadku innych uzaleznien behawioralnych kwestig czasu jest uznanie pro-
blematycznego korzystania ze smartfonu za uzaleznienie i wpisanie go do klasy-
fikacji chorob.
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Celem artykulu jest charakterystyka zjawiska nomofobii i umiejscowienie
go w grupie uzaleznien behawioralnych. Przedstawiono rowniez narzedzie do
badania tego zjawiska.

Uzaleznienia behawioralne

W literaturze odnoszacej si¢ do omawianej tu tematyki zauwazy¢ mozna, ze
wielu autorow obok pojecia uzaleznienie behawioralne postuguje sie terminem
natog oraz patologiczne korzystanie z...

Samo pojecie uzaleznienie W gtownej mierze odnosi si¢ do substancji psy-
choaktywnych Iub osob. Wedtug Stownika jezyka polskiego PWN uzaleznienie
to ,,stan silnego przyzwyczajenia powodujacy zalezno$¢ od jakiej$ osoby lub
rzeczy” (Drabik, Kubiak-Sokotl, Sobol, Wisniakowska, 2011, s. 1111). W stow-
nikach specjalistycznych réwniez wystepuje definicja uzaleznienia. Najczesciej
traktowane jest ono jako ,,psychologiczna, czasem fizyczna zalezno$¢ od sub-
stancji, szczegolnie w odniesieniu do narkotykow, takich jak kokaina czy heroi-
na, ale takze powszechnie stosowanych substancji, takich jak nikotyna, kofeina
czy alkohol, charakteryzujaca si¢ przymusem przyjmowania danej substancji
w celu do$wiadczania jej efektow” (Colman, 2009, s. 820-821).

Internetowa encyklopedia PWN uzaleznienie definiuje jako ,,zaburzenie
zdrowia, stan psychologicznej albo psychicznej i fizycznej zaleznosci od jakie-
go$ psychoaktywnego $rodka chemicznego, przejawiajacy si¢ okresowym lub
statym przymusem przyjmowania tej substancji w celu uzyskania efektow jej
dziatania lub uniknigcia przykrych objawow jej braku” (Internet 1).

Przytoczone do tej pory definicje wskazuja na to, iz uzalezni¢ si¢ mozna je-
dynie od osoby lub substancji. Pojecie to mozna zdefiniowaé jednak bardziej
ogolnie bez wskazywania konkretnego zrédta wptywajacego na nasz organizm.
Z tego tez wzgledu zjawisko to traktowaé mozna jako przewlekta chorobe
,uktadu nagrody, motywacji, pamieci oraz zwigzanych z nimi obszaré6w mozgu.
Zaburzenie te prowadza do zmian o charakterze biologicznym, psychologicz-
nym, spotecznym i duchowym, co skutkuje indywidualnym, patologicznym
przymusem otrzymywania nagrody i/lub ulga po jej przyjeciu lub okreslonym
zachowaniu” (Zwierzynska, Pietrzak, 2014, s. 164).

Powyzsza definicja pokazuje, ze oprocz roznych substancji kazdy z nas
uzalezni¢ si¢ moze od okreslonych zachowan. Zauwazyt to rowniez m.in. Fe-
nichel, ktory juz w 1945 r. wprowadzil pojecie uzaleznienie behawioralne
(Lelonek-Kuleta, 2014, s. 17). Termin ten stosowany jest najczesciej ,,w celu
podkreslenia podobienstwa do uzaleznien od substancji” (Habrat, 2016,
S. 15). Ten rodzaj uzaleznien okreslany jest czesto mianem wuzaleznien nie-
chemicznych.

Formalnie do grupy uzaleznien behawioralnych zalicza¢ powinno si¢ ,,jedy-
nie zaburzenie uprawiania hazardu, natomiast nieoficjalnie — szereg zachowan,

213



ktére stanowig przejaw patologii ze wzgledu na intensywnos$¢ ich podejmowania
(i na konsekwencje jakie ponosi jednostka), a nie sam fakt angazowanie si¢
w nie” (Rowicka, 2015, s. 6).

Uzaleznienie od telefonu komérkowego/smartfonu — charakterystyka zjawiska

Nalogowe korzystanie z telefonu komoérkowego/smartfonu, gtéwnie przez
mlodziez, mozna by uznaé za plagg obecnych czasow. Nie ma chwili, zeby nie
widzie¢ dzieci, mtodziezy i studentow ze wzrokiem wlepionym w kolorowe
mate ekrany. Czesto zdarza si¢ rowniez, ze ci ludzie nie potrafig rozstac si¢ ze
swoimi nowoczesnymi zabawkami nawet podczas zaje¢ dydaktycznych czy
innych aktywno$ci.

Samo zjawisko uzaleznienia od telefonu komérkowego nazywane jest czesto
w literaturze fonoholizmem (Kozak, 2013). Polega ono na ,niekontrolowanym
przymusie ciaglego korzystania z aparatu komoérkowego «bycia w kontakcie»”
(Ogonowska, 2014, s. 60). Sam fonoholizm jest tak naprawde zjawiskiem rela-
tywnie nowym. Wplyw na jego pojawienie si¢ mial przede wszystkim dyna-
miczny rozwo6j smartfonéow i walka pomiedzy ich producentami o klientow.
Wspolczesne telefony sg miniaturowymi komputerami, a nieograniczony inter-
net mobilny pozwala uzytkownikom na petna swobode korzystania z tego urza-
dzenia w dowolnym miejscu i czasie.

W wielu kregach spotecznych zauwazy¢é mozna tendencje do wykluczania
0sOb nieposiadajacych telefonu w ogole badz ,,gorszy” model niz inni. Spowo-
dowane jest to gtownie faktem, ze znaczna cze$¢ spoleczenstwa nie wyobraza
sobie funkcjonowania wspotczesnego cztowieka bez telefonu komorkowego
(por. Augustynek, 2011, s. 93).

Wielu specjalistow, analizujac zjawisko fonoholizmu, wyrdznia kilka grup
zachowan, ktore prowadza do uzaleznienia. W$rod nich sg m.in.:

— ,,uzaleznienie od smsow,

— uzaleznienie od nowych modeli,
komorkowy ekshibicjonizm,

SWT, czyli syndrom wytaczonego telefonu,

— natogowe granie” (Internet 2).

Oproécz wymienionych wyzej grup uzaleznienia od telefonu komoérkowego
niektorzy autorzy dotaczaja jeszcze natogowe rozmowy przez telefon. Takie
osoby mozna podzieli¢ na dwie grupy. Jedna to osoby, ktore dtugie i czgste roz-
mowy thumacza liczbg spraw, jakie musza zatatwié. Drugie to takie, ktore ,,pro-
wadzg dlugie rozmowy i dzwonig do innych nawet z najbardziej btahg sprawg”
(Motow, 2012, s. 469). W obu przypadkach mozna by si¢ zastanowi¢ gtownie
nad tym, czy osoby zachowujace si¢ w opisywany sposob robig tak ze wzgledu na
to, ze nie potrafig rozsta¢ si¢ ze swoim telefonem, czy tez z innych wzgledow.
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Woronowicz (2009, s. 520) podkresla, iz uzaleznienie od telefonu komor-
kowego jest szczegblnie niebezpieczne ,,dla dzieci i nastolatkow, ktorzy dopiero
uczg si¢ komunikowania z innymi ludzmi. Cz¢$¢ z nich, a szczegdlnie osoby
niesSmiate i z niskg samoocena, moga mie¢ z powodu telefonu, podobnie jak
osoby uzaleznione od internetowych komunikatoréw, problemy z normalnym
porozumiewaniem si¢ z innymi ludzmi”. Majchrzyk-Mikuta i Matusiak (2015,
S. 420) twierdza, ze ,,wptyw nowych technologii na psychike obserwowany jest
jednak nie tylko u ludzi mtodych, chociaz w ich przypadku zmiany sg najbar-
dziej zauwazalne”.

Spitzer (2016, s. 115) zauwaza dzigki swoim analizom, ze w przypadku tele-
fonow komorkowych ich potencjat uzalezniajacy jest ogromny i ,,w wielu krajach
zjawisko to osiagneto juz zatrwazajace rozmiary i doprowadzito do wdrozenia
rozlegtych dziatan terapeutycznych”. Taka sytuacje zaobserwowa¢ mozna
w wielu krajach azjatyckich.

Nomaofobia — charakterystyka zjawiska i sposoby diagnozowania

Za prekursora badan nad zjawiskiem fobii zwigzanej z niemoznos$cia sko-
rzystania z telefonu uznawany jest Fox-Mills, ktory jako pierwszy zwrocit uwa-
ge na ten problem (por. Spitzer, 2016, s. 180).

Obecnie zjawisko to okresla sie mianem nomofobii i definiowane jest na
og6t w literaturze w podobny sposob. Jest to skrot od anglojezycznego terminu
no mobile phobia, czyli strach przed brakiem telefonu (Internet 3). Osoba cier-
pigca na nomofobi¢ w momencie, kiedy nie moze skorzysta¢ ze swojego telefonu,
w najlepszym przypadku bedzie odczuwaé niepokdj, a najgorszym — reagowac
bedzie agresja (Ogonowska, 2014, s. 60).

Nomofobia wedlug wielu autoré6w uznawana jest za odmiane leku separa-
cyjnego. W pewnym sensie mozna uznaé¢ to za podejscie trafne, poniewaz
w gléwnej mierze chodzi tu ,,0 odcigcie od umozliwionych przez technologie
kontaktow spolecznych — a wigc separacje — w dostownym, psychologicznym
znaczeniu” (Spitzer, 2016, s. 180).

Przecietny uzytkownik smartfonow zerka na swoj telefon ok. 34 razy na do-
be¢. Natomiast osoby cierpigce na nomofobie robig to co kilka minut. W momen-
cie, kiedy okaze si¢, ze taka osoba nie moze znalez¢ lub skorzysta¢ z telefonu,
wowczas moga pojawi¢ si¢ pewne symptomy wskazujace na to, ze dana osoba
cierpi na nomofobi¢. Naleza do nich m.in.: atak paniki, podwyzszone tetno, po-
cenie si¢, dusznos$é, poddenerwowanie i niepokdj (por. Halik, 2015). Zdarza¢ si¢
moga tez osoby, ktore oprocz tego obsesyjnie beda poszukiwaé swojego telefo-
nu, a w momencie, jak nie beda mogly go znalez¢ lub odebra¢, wpadna w furie
(por. Internet 3).

Oprocz obserwowania danej osoby, co do ktérej mamy podejrzenia, ze cier-
pi na nomofobi¢, mamy rowniez do dyspozycji kilka narzedzi badawczych do
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oceny tego zjawiska. Jednym z nich jest skala Nomophobia Questionnaire
(NMP-Q) (Yildirim, Correia, 2015). Sktada si¢ ona z 20 itemow i mierzy po-
ziom nasilenia zaburzenia fobii zwigzanej z telefonem komorkowym. Kazda
Z pozycji oceniana jest przez badanego w 7-punktowej skali Likerta, wskazujac
zgodnos$¢ danego twierdzenia z rzeczywisto$cig (1 oznacza ,,zdecydowanie si¢
nie zgadzam”, a 7 — ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”).

Inne dostepne w Polsce skale najczesciej badaja zjawisko fonoholizmu, jed-
nakze w ramach tych skal zdarza sig, ze ich fragmenty odnosza si¢ do nomofobii.

Podsumowanie

Zaprezentowane w niniejszym artykule zagadnienia powinny by¢ bardzo
istotne zaréwno dla rodzicéw, nauczycieli, jak i pedagogoéw szkolnych. Szcze-
golnie narazeni na wpadnigcie w sidla fonoholizmu, jak i nomofobii sg ludzie
mtodzi oraz dzieci. Wielu rodzicow dla §wigtego spokoju daje swoim pociechom
do zabawy smartfon lub tablet, nie majac swiadomosci konsekwencji, jakie nie-
sie to za sobg dla ich zdrowia. A mogg one by¢ bardzo powazne.

Z tego tez wzgledu nalezy podja¢ odpowiednie dziatania zwlaszcza w szko-
tach, ktorych celem bedzie uswiadomienie zarowno uczniom, jak i rodzicom, ile
krzywdy moze przynie$¢ nalogowe korzystanie z telefonu komorkowego i in-
nych tego typu urzadzen.
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