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ABSTRACT

Phonoholism and Prevention of Smartphone Addiction in Children and Adolescents

In recent decades, the dissemination of access to the Internet and the popularisation of smart-
phones has seen the problem of their negative impact growing, especially on children and
adolescents. Improper use of smartphones with mobile Internet access; round-the-clock
access to games, social media, instant information; the ability to communicate with everyone
anytime and anywhere; dozens of attractive applications - all these factors may lead to smart-
phone addiction called phonoholism. The article discusses this relatively new phenomenon.
It is a critical analysis of the literature on the subject as well as a review of the latest research,
attempting to organise the most important information on mobile phone addiction. By doing
so, the paper indicates ways to recognise smartphone addiction in a child, in conjunction
with preventive measures and assistance strategies that can help a family overcome it.
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Wprowadzenie

Rewolucja cyfrowa, ktdrej kotem zamachowym byto wynalezienie i upowszech-
nienie internetu, rozwoj sprzetu komputerowego oraz technologii komérkowych
(Debjani 2014, s. 107-111), przyniosta ze soba niebywale duzo zdobyczy, prowadzac
do powszechnej cyfryzacji i jej wplywu na wszystkie dziedziny zycia. Jak kazda
rewolucja uruchomita réwniez procesy spoteczne, powodujac ewolucje homo sapiens,
»Koniec czlowieka jakiego znamy” (Lewicki 2017), przemiane struktur spotecznych
(powstanie spoteczenistwa informacyjnego, spoteczenstwa sieci), a takze wywierajac
wplyw na funkcjonowanie poznawcze i spoteczne czlowieka. Po latach zafascynowania
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nowym medium, juz pod koniec minionego stulecia, zaczeto dostrzegaé negatywne
skutki korzystania z sieci, dotyczace zdrowia, dobrostanu i funkcjonowania jedno-
stek oraz szkody wywotane w strukturach i instytucjach spotecznych (Griffiths
1995; Kraut et al. 1998; Quaglio, Millar 2020). Badacze uznali internet za medium
silnie uzalezniajace, prowadzace do psychicznej zaleznoéci - Internet addiction,
siecioholizmu (netaholism) lub sieciozalezno$ci (netaddiction) — kompulsywnego
sprawdzania informacji, poczty czy nieposkromionej checi surfowania (Griffiths
1995; Young 1996; Kandell 1998).

Poczatkowo uzaleznienie to zwigzane bylo z uzytkowaniem komputera, jednak
od 2000 roku zaczeto zwracaé uwage na rosngce uzaleznienie od korzystania
z telefon6w komorkowych, przeksztatconych do$é szybko w smartfony (Lopez-
-Fernandez et al. 2018, s. 88-99). To wcigz nowe zjawisko przybliza artykut, ktéry
ma charakter przegladowy. Krytyczna analiza najnowszej literatury przedmiotu
pozwolita zaprezentowaé obecny stany wiedzy oraz kierunki dyskusji naukowej
na temat uzaleznienia od smartfona, zwlaszcza wérdd dzieci i mlodziezy, obserwo-
wanego poczawszy od pokolenia Z, tzw. pokolenia internetowego, a przybierajacego
w Polsce na sile w pokoleniu Alpha (Bak 2015; Fundacja CBOS 2019). Oprdcz teorii
w artykule znalez¢ mozna praktyczne wskazéwki mogace poméc w rozpoznawa-
niu symptoméw fonoholizmu u dzieci oraz przeglad najwazniejszych sposobdéw
pomocy. Prezentowana tematyka jest o tyle aktualna, ze problem uzaleznienia
od smartfona nadal ,,jest dostrzegany przez specjalistow, ale nie przez spoteczen-
stwo” (Olszewska 2013, s. 17). Tymczasem, jak zauwaza psychiatra Petros Levounis,
wspotautor najnowszej ksigzki pt. ,Technological Addictions” (Levounis, Sherer
2022), ,zrozumienie, identyfikacja i leczenie tych uzaleznien technologicznych
stanie sie istotnym aspektem opieki psychiatrycznej” (Levounis 2022).

Nowe uzaleznienia: definicja i rodzaje

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), opracowang przez
Komitet Ekspertéw w 1969 roku, uzaleznienie (dependence, addiction) to stan
psychiczny lub fizyczny, wynikajacy z interakcji pomiedzy organizmem a $rodkiem
uzalezniajacym, charakteryzujacy si¢ zmiang zachowania oraz innymi reakcjami,
do ktdrych nalezy koniecznoéé/przymus ciaglego lub okresowego zazywania tego
$rodka w celu doznania jego wplywu na psychike, a niekiedy takze po to, aby unik-
na¢ przykrych objawéw wynikajacych z jego braku (WHO 1969).

Do niedawna termin ,,uzaleznienie” odnoszono przede wszystkim do niekon-
trolowanego uzywania substancji (dependence) — alkoholu, lekéw czy narkotykdw
- tymczasem APA, opracowujace od 1952 roku podrecznik statystyczno-diagno-
styczny zaburzen psychicznych (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
- DSM), oprécz uzaleznien od substancji wskazuje na uzaleznienia behawioralne
od czynnoéci (addiction). W 2013 roku APA wskazalo na ,,zaburzenia zwigzane
z grami internetowymi” (APA 2013).
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W najnowszej wersji podrecznika DSM-5-RT do podstawowych aspektéw uzalez-
nienia zaliczono zaburzenia kontroli (np. nieudane préby ograniczenia spozycia),
pragnienie (np. silne zaabsorbowanie lub poped, ktére prowadza do zaangazowa-
nia behawioralnego), zaburzenie/uposledzenie relacji (np. zaniedbywanie innych
dziedzin zycia, rodziny, przyjaciol), ryzykowne/szkodliwe uzywanie (lekcewazenie
negatywnych skutkéw lub konsekwencji) oraz zachowania fizjologiczne (np. tole-
rancja, wycofanie).

Podobnie WHO, do wcigz aktualizowanej klasyfikacji ICD-11 (Miedzynarodowej
Statystycznej Klasyfikacji Choréb i Probleméw Zdrowotnych w wersji 11), do kata-
logu zaburzen spowodowanych zachowaniami uzalezniajagcymi, dodato gaming
disorder - zaburzenie zwigzane z grami komputerowymi, wigzac z nim notoryczne
lub powtarzajace sie zachowania, zwiekszajace priorytet grania w takim stopniu,
ze gra ma pierwszenstwo przed innymi zainteresowaniami zyciowymi i codzien-
nymi czynno$ciami, mimo negatywnych konsekwencji.

Obecnie uzaleznienie definiuje si¢ jako ,,nabyty, nawracajacy stan zaburzenia
psychicznego i behawioralnego, charakteryzujacy sie okresowg lub stalg zaleznoéciag
od zazywania psychoaktywnej substancji chemicznej albo wykonywania okreslo-
nej czynnoséci” (Encyklopedia PWN). Uzaleznienie obejmuje procesy psychiczne,
wegetatywne i somatyczne. Wedlug G. Alana Marlatta uzaleznienie behawioralne
(addictive behavior) to

powtarzajacy sie nawyk, ktory zwieksza ryzyko choroby i/lub zwigzanych z nig
probleméw osobistych oraz spotecznych. Zachowania nalogowe sg czesto subiek-
tywnie odczuwane jako utrata kontroli - pojawiaja si¢ pomimo §wiadomych
wysitkéw zmierzajgcych do ich powstrzymania lub ograniczenia. Typowa jest
natychmiastowa krétkotrwata nagroda oraz pdzniejsze szkodliwe i dtugotrwate
nastepstwa. Prébom zmiany tych zachowan towarzyszy zazwyczaj wysoki wspot-

czynnik nawrotéw” (Marlatt et al. 1988, s. 223-252).

Uzaleznienie behawioralne objawia si¢ potrzebg powtarzania zachowan, ktére
pozwalajg na zaspokojenie natogu. Dziala na psychike tak, ze osoba uzalezniona nie
jest w stanie o niczym innym myséle¢, tylko o zaspokojeniu. Zaniedbuje obowigzki
rodzinne i zawodowe, a takze zycie towarzyskie. Utrwalanie si¢ uzaleznienia skut-
kuje w koncu alienacja i cierpieniem (Guerreschi 2005, s. 19).

Do zaburzen behawioralnych w XXI wieku, w erze ,nowych uzaleznien”, APA
zalicza m.in. pracoholizm, zakupoholizm, uzaleznienie od seksu, od ¢wiczen
fizycznych, od diet, ale i przejadania sie, od internetu, od uzytkowania komputera,
tabletu, smartfona, zwane czesto uzaleznieniami ,,od ekranéw” (Li, Luo 2022, s. 2).
Liczba gtéwnych uzaleznien od wirtualnego $wiata, ktére winny budzi¢ niepokoj,
dotyczy siedmiu zachowan: gry internetowe, hazard online, zakupy online, cyber-
seks, surfowanie po internecie, wysylanie SMS-6w/e-maili i korzystanie z mediéw
spotecznos$ciowych (Levounis 2022; Levounis, Sherer 2022).

Nadmiar ,nowych uzaleznie’” moze mieé wiele przyczyn, ale gtéwna z nich
sa zmiany cywilizacyjne, m.in. zbyt szybkie tempo Zycia. Jak pisze Bohdan
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T. Woronowicz: ,,Patrzgc na czlowieka od strony biologicznej, okazuje sig, Ze coraz
wiekszego znaczenia nabiera nieprawidlowe funkcjonowanie tzw. uktadu nagrody
w mozgu, ktéry wymaga dodatkowej stymulacji, aby podtrzymywa¢ dobre samo-
poczucie” (Woronowicz 2001, s. 12). Konsumpcjonistycznie nastawiony czlowiek
wspolczesny szuka przyjemnosci i szybkiej gratyfikacji.

Dostepne w literaturze definicje uzaleznienia koncentruja sie na réznych jego
aspektach. Ich wspdlnym mianownikiem jest spostrzezenie, ze uzaleznienie prowadzi
do degradaciji fizycznej i psychicznej, uniemozliwiajac normalne funkcjonowanie
cztowieka. Warto zwrdci¢ uwage, Ze w procesie uzalezniania podwyzsza sie dawke
substancji szkodliwej. Organizm bowiem przyzwyczaja sie do danej iloéci uzywki i nie
reaguje stanem upojenia. W zwigzku z tym, aby go osiagna¢, czlowiek uzalezniony
te dawke zwieksza (Woronowicz 2001, s. 15). Czynnosci, od ktdrych si¢ uzaleznia,
poczatkowo sprawiajg przyjemno$¢, lecz po okresie przyzwyczajenia, z uptywem
czasu, staja sie przymusowe i maja szkodliwy, destrukcyjny wptyw na codzienne
zycie i obowigzki - na nauke, prace, relacje z rodzing, kolegami i przyjaciéimi,
a nawet na samopoczucie i zdrowie. Uzaleznienie nalezy wiec traktowac jako
wydluzony w czasie proces — organizm przyjmuje kolejne dawki substancji, prze-
stajag mu wystarcza¢ do osiggniecia pozadanego stanu, zostajg zwiekszone i znéow
przestajg wystarczaé. Kiedy organizm na brak substancji uzalezniajacej reaguje
bélem, rozbiciem psychicznym, a czasami nawet majakami, to znak, ze uzaleznienie
przeszto w natég. O ile to pierwsze bylo procesem, o tyle nalég nalezy pojmowa¢
jako stan (Zimbardo, Gerrig 2012, s. 213; Losiak 2005, s. 303).

Uzaleznienie powstaje w efekcie procesu uczenia si¢, powtarzania pewnych
czynnosci i zachowan, ktére zapisujg si¢ w umysle w postaci schematu. Gdy dana
osoba zaczyna dziala¢ wedlug tego schematu, czynnosci i zachowania utrwalajg
sie (Wojciszke 2002, s. 276-277). Zygfryd Juczynski wymienia cztery parametry
uzaleznienia, ktdre pomagajg oceni¢ stopien jego zaawansowania:

1) sita - ostabia jg zaspokojenie potrzeby, ktorg jest przedmiot uzaleznienia;

2) podstawowy charakter - przedmiot uzaleznienia staje sie priorytetowy.
Przestaja liczy¢ si¢ wartosci, ktére kiedy$ byly wazne dla osoby uzaleznio-
nej, np. uczciwosé, wierno$¢ w zwiazku, zZycie rodzinne, obowigzkowos¢,
przyjazn, lojalno$¢;

3) automatyzm - czlowiek uzalezniony nie ma wplywu na swoje zachowanie.
Rzadzg nim mechanizmy psychologiczne oraz fizjologiczne, catkowicie
podporzadkowane uzaleznieniu;

4) trwaloé¢ - uzaleznienie trwa w czasie i przechodzi w nalég. Tempo tego
procesu jest indywidualne (Juczynski 2005, s. 58-59).



FONOHOLIZM I PROFILAKTYKA UZALEZNIENIA OD SMARTFONA... 81

Uzaleznienie od smartfona - plaga ery cyfrowej

Wprawdzie pierwsze smartfony pojawily si¢ na rynku w latach 90. XX wieku, jednak
historia urzadzenia, od ktérego uzaleznienie jest przedmiotem tego artykutu, rozpo-
czela sie w pierwszej dekadzie XXI wieku, wraz z pojawieniem si¢ w 2007 roku iPho-
ne’a firmy Apple. To inteligentne, multimedialne urzadzenie przenoéne polaczone
z internetem, sprawne narzedzie cyberprzestrzeni, zaczelo petni¢ funkcje telefonu
komorkowego, platformy rozrywkowej i komunikatora internetowego (Jobs 2008,
s. 1). Stusznie Grazyna Penkowska podkre$la walor uniwersalny medium, jakim
stal sie smartfon w XXI wieku, gdyz nie mozna mu odméwié wielokierunkowosci
i wielopoziomowosci (Penkowska 2018).

W XXI wieku technologia cyfrowa w dynamicznym tempie zaczeta nadawac
charakter rzeczywisto$ci, jednoczeénie odrywajac ludzi od niej i proponujac
aktywnos¢ w cyberprzestrzeni. Technologia cyfrowa i nowe media zrodzily popyt
na urzadzenia cyfrowe. Poniewaz smartfon stal si¢ jednym z najbardziej wszechobec-
nych i elastycznych urzadzen technologicznych naszych czaséw, towarzyszy uzyt-
kownikom zawsze i wszedzie, jego uzytkowanie wigze si¢ z ryzykiem uzaleznienia.

Fonoholizm (Kozak 2013) w literaturze angielskojezycznej poczatkowo byl okreslany
jako problematyczne uzywanie telefonu komoérkowego, problematic mobile phone
use (Griffiths 1995; Takao et al. 2009, s. 501-507); syndrom nadmiernej zaleznosci
od telefonu komoérkowego, mobile phone dependence syndrome. Obecnie problem
najczeéciej definiowany jako uzaleznienie od smartfona, smartphone addiction (Lin
et al. 2016), z powodu swojej zlozonoéci nie doczekat si¢ jednoznacznej definicji.

To doé¢ nowe, liczace zaledwie kilka dekad zjawisko charakteryzuje sie: a) odmien-
no$cig objawow uzaleznienia zwigzanych z uzywaniem smartfonéw; b) szeroka
gama nowych funkcji smartfona, od ktérych mozna sie uzaleznié; oraz ¢) odmien-
noécig réznych problematycznych skutkéw zwigzanych z uzaleznieniem od smart-
fona - badacze wskazujg m.in. na impulsywnos¢ czy objawy odstawienne (Takao
et al. 2009, s. 501-507).

W rozpoznaniu fonoholizmu trudne jest réwniez to, ze w przeciwienstwie
do uzaleznienn materialnych (alkohol, narkotyki, hazard) uzaleznienie od smart-
fona nalezy do uzaleznien ,,ukrytych”, niezbyt szybko objawia si¢ zauwazalnymi
oznakami lub symptomami, jak np. oznaki glodu u narkomana. Czesto bywa tak,
ze mimo uzaleznienia od smartfona osoba uzalezniona funkcjonuje w sposob
spotecznie akceptowalny (Lemon 2002, s. 44-49).

Jak wskazano wyzej, kazde uzaleznienie odnosi si¢ do dwdch zachowan: 1) utraty
kontroli; 2) pomimo niekorzystnych konsekwencji. Wedtug badaczy z Chin (Lin
et al. 2016), gdzie po raz pierwszy podjeto badania nad fonoholizmem, uzaleznienie
od smartfona sklada sie z czterech gtéwnych komponentéw:

1) obsesyjnego korzystania z telefonu, zachowan powtarzalnych, np. spraw-
dzania wiadomo$ci, social mediéw lub aktualizacji;

2) tolerancji lub diuzszego i bardziej intensywnego uzytkowania smartfona;

3) poczucia osamotnienia, wzburzenia lub cierpienia w sytuacji pozbawienia
telefonu;
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4) destrukcyjnego wplywu na inne czynnosci zyciowe i bezposrednio na relacje
spoteczne (Lin et al. 2016; Moattari et al. 2017, s. 3).

Wyzej wymienione cztery elementy, ktére autorzy pracy pt. ,,Proposed diagno-
stic criteria for smartphone addiction” (Lin et al. 2016) zwigzali z fonoholizmem,
w 2008 roku psychiatra Jerald J. Block wiazal z uzaleznieniem od internetu (Block
2008, s. 306-307). Trudno dzi$ nie dostrzega¢ zwiazku pomiedzy urzadzeniami
mobilnymi a siecig. Internet napedza uzaleznienie od smartfonéw, ktdre przyczy-
niajg sie do popularyzacji i rozwoju sieci. Poniewaz nadmierne uzywanie smartfo-
néw i uzaleznienie od internetu nakiadaja si¢ na siebie, podobne s tez cechy tych
dwoch rodzajoéw uzaleznien (De-Sola Gutiérrez et al. 2016, s. 175).

Zdaniem Marka Griffithsa uzaleznienie od smartfona nosi cechy uzaleznienia
behawioralnego i wéréd jego komponentéw wylicza on sze$¢ zachowan: 1) zaab-
sorbowanie danej osoby okre$§lonym zachowaniem (korzystanie ze smartfona);
2) zachowanie majace na celu ucieczke od rzeczywisto$ci lub wywotanie uczucia
euforii; 3) kontynuowanie zachowania, rozwijanie i tolerancje; 4) pojawienie si¢
objawdéw odstawienia (uczucie niepokoju, depresji lub irytacji, obsesyjne mysli)
i wyizolowania, gdy zachowanie jest zakazywane lub zakldcane; 5) w konsekwencji
ciagtego zachowania pojawiajg si¢ problemy interpersonalne; oraz 6) indywidualne
doswiadczenia nawracajg wbrew woli (Griffiths 2005, s. 191-197).

Przeglad literatury pozwala stwierdzi¢, ze fonoholizm, uzaleznienie od smart-
fona to zaburzenie behawioralne — nie od substancji, lecz od czynnoéci - polega-
jace na kompulsywnym naduzywaniu urzadzen mobilnych; to jeden z rodzajow
uzaleznienia od technologii (elektronicznych), wérod ktérych sa m.in. gry i media
spoteczno$ciowe, czesto dostepne za posrednictwem smartfona. Nadmierne, obse-
syjne wprost korzystanie ze smartfona stuzy cztowiekowi do poprawienia sobie
nastroju. W pewnym momencie staje si¢ ono nieodpartg potrzeba (Takao et al. 2009,
s. 503), ,,zjawiskiem, ktore samo sie¢ podsyca dzigki codziennym przyzwyczajeniom”
(Guerreschi 2010, s. 207-210).

Skomunikowany z internetem mobilnym smartfon, oprdcz funkeji przenoénego
telefonu i wysytania wiadomosci tekstowych (SMS-6w), oferuje szereg mozliwosci,
a ponadto - co ma szczeg6lne znaczenie dla dzieci i mtodziezy — pozwala korzysta¢
z medidw spoleczno$ciowych, robi¢ zdjecia, tworzy¢ muzyke, stuchac i przesyta¢
utwory, obrazy i filmy, gra¢ w gry online, mie¢ staly dostep do informacji i 0s6b
niemalze na calym $wiecie. Poniewaz smartfon nie przestal by¢ telefonem komor-
kowym, oba te pojecia stosuje si¢ do dzisiaj zamiennie, chociaz smartfon uzaleznia
w znacznie wigkszym stopniu niz dawny telefon przeno$ny, prowadzac do jednego
z najwiekszych uzaleznien obecnego stulecia.
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Rozpoznawanie fonoholizmu u dziecka

Zgodnie z rekomendacjami American Academy of Pediatrics z 2016 roku, dzieci
w wieku do 18. miesigca zycia nie powinny mie¢ kontaktu z mediami ekranowymi
(oprocz wideo), a w wieku od 18. do 24. miesiecy nie powinny korzysta¢ z mediow
samodzielnie. Tymczasem praktyka jest dalece odmienna od zalecen lekarzy pedia-
tréw (Fundacja CBOS 2019).

Uzaleznienie od smartfona moga rozpoznac osoby najblizsze dziecku: rodzice,
rodzenstwo, domownicy, réwiesnicy, czyli ci, ktorzy spedzajg z nim najwiecej czasu.
Jesli brakuje im umiejetno$ci w tym zakresie, winni uda¢ si¢ do psychoterapeutow.
Ci ostatni pisza, ze czesto rodzice nie chcg si¢ przyznaé, ze wlasnie ich dziecko
zmaga si¢ z fonoholizmem i stosujg mechanizm wyparcia (Olszewska 2013, s. 17).

Pierwszym objawem uzaleznienia dziecka od smartfona jest wspomniany wyzej
przymus korzystania z urzadzenia — trudnoéci zwigzane z powstrzymaniem checi
korzystania ze smartfona, niepokdj lub irytacja podczas braku dostepu do telefonu,
brak kontroli nad czasem spedzanym ze smartfonem i korzystanie z niego mimo
$wiadomoéci, ze trwa ono zbyt dtugo.

Kolejnymi sygnatami moga by¢ objawy somatyczne - nieuzasadniony spadek
wagi, powtarzajace si¢ bole glowy i plecdw, zaburzenia widzenia, zaburzenia snu,
drastyczne ograniczenie relacji z innymi, pogorszenie wynikéw w nauce, brak zain-
teresowan i zta higiena osobista (La Cooperativa Sociale Controvento Onlus 2015).

Podrecznik APA (2013) DSM-5-RT proponuje 9 kryteriéw diagnostycznych
przydatnych psychologom w diagnozowaniu uzaleznienia od internetu, ktdre maja
wiele cech wspélnych z uzaleznieniem od smartfona. Nalezg do nich:

1. Objawy zwigzane z portalami spolecznoéciowymi lub grami wideo (stala
komunikacja staje si¢ gtéwna czynnoécia zycia codziennego).

2. Objawy odstawienne w przypadku utrudnionego dostepu do technologii
cyfrowych (zazwyczaj opisywane jako drazliwo$¢, niepokéj, smutek).

3. Nieudane proby ograniczenia przez dziecko udzialu w mediach spoleczno-
$ciowych lub grach internetowych.

4. Koniecznoé¢ spedzania coraz wiekszej iloéci czasu na korzystaniu z medidéw
spotecznos$ciowych lub graniu w gry internetowe.

5. Utrata zainteresowania dotychczasowymi hobby i rozrywka, z wyjatkiem
gier internetowych lub mediéw spotecznoéciowych.

6. Ciagle i nadmierne korzystanie z technologii cyfrowych, pomimo $wiado-
moséci zbyt dlugiego przebywania online.

7. Oszukiwanie rodziny, przyjaciét lub innych oséb co do iloéci czasu spedzo-
nego w mediach spoleczno$ciowych lub grania w gry internetowe.

8. Wrykorzystanie technologii cyfrowych do wyciszenia negatywnych emocji
(zazwyczaj opisywanych jako poczucie winy, niepokéj, beznadziejno$¢ lub
inne).

9. Zaniedbanie przyjazni lub utrata zwigzku, mozliwoéci edukacyjnych lub
zawodowych z powodu nadmiernego uczestnictwa w mediach spoteczno-
$ciowych lub grach online (APA 2013, DSM-5-RT).
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Warto zwrdci¢ uwage rowniez na typologie stworzona przez Luciano Di Gregorio,
psychologa i psychoterapeute z Mediolanu. Jego zdaniem, symptomem fonoholi-
zmu moze by¢ np.:

o przywigzywanie wielkiej wagi do posiadania telefonu komorkowego;

« nieodkladanie telefonu ani na chwile (zycie z telefonem w rece), stale kontro-
lowanie treéci;

o uwazanie smartfona za najistotniejsze narzedzie codziennych kontaktow
z innymi;

o odczuwanie glebokiego dyskomfortu w sytuacji jego braku, przejawiajacego
sie ztym nastrojem, niepokojem, a nawet atakiem paniki;

« stosowanie telefonu nie z koniecznoéci, lecz pod wpltywem czynnikéw natury
emocjonalnej i spolecznej;

o uzywanie telefonu do sprawowania nieustannej kontroli nad innymi;

o odczuwanie przymusu nieustannego kontaktowania si¢ z innymi;

 usprawiedliwienie swojego zachowania wygoda i poczuciem bezpieczenistwa;

« silna potrzeba przynaleznosci do grupy i zdobycia jej uznania (w wielu
przypadkach fonoholik cierpi na fobi¢ spoteczng lub obawia si¢ samotnoéci);

o do rzadkich objawéw nalezg: smutek, nuda, odmowa podejmowania wspot-
zycia seksualnego i brak apetytu (Di Gregorio 2003).

Uzaleznienie od smartfona objawia sie tym, ze dziecko uzaleznione odcina si¢
od rodziny i réwie$nikdow, zeby jak najwiecej czasu spedzac z telefonem (Guerreschi
2005, s. 212-213). Swiat wirtualny staje si¢ dla niego niemalze tym samym co $wiat
rzeczywisty — jezeli nie ciekawszym i atrakcyjniejszym, dlatego dziecko rezygnuje
z wychodzenia z domu, komunikacji bezposredniej (twarzg w twarz), wspo6lnych
wyjazdow, obcowania z przyroda (Czerski 2012; Modrzynski 2021).

W przypadku dzieci i mtodziezy pociaga to za sobg problemy psychiczne.
Jak podaje najnowszy raport Sapien Labs, organizacji non profit zajmujacej sie
od 2016 roku badaniem zmian zachodzacych w ludzkim mézgu, u mtodziezy
spedzajacej duzo czasu ze smartfonem (7-10 godzin w internecie) wraz ze wzro-
stem izolacji spolecznej dochodzi do gwaltownego spadku zdrowia psychicznego
(IANS 2022; Kardaras 2021).

Najnowsze badania, m.in. przeprowadzone w latach 2010-2020 w 34 krajach,
dowodza, ze uzaleznienie od smartfona wiaze si¢ z obsesjami, niechcianymi my$lami,
utratg poczucia wlasnej warto$ci; fonoholizm jest réwniez zrodlem lekdéw i mysli
samobdjczych (IANS 2022). Wazne jest zatem, aby problem u dziecka lub mlodego
cztowieka zostatl jak najszybciej zdiagnozowany.
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Profilaktyka domowa i szkolna

Czlonkowie rodziny majg tendencje do sprowadzania problemu uzaleznienia
do winy uzaleznionego, oskarzajac go o brak silnej woli, stabo$¢ charakteru itp.,
co nie pomaga w rozwigzaniu problemu, a przeciwnie - intensyfikuje go. Gdy
w reakgji na uzaleznienie dziecka rodzic posuwa sie do przemocy fizycznej, dziecko
zaczyna wowczas odczuwaé konieczno$é zwiekszenia ,,dawki” (narkotyku czy
godzin spedzanych przed komputerem), zZeby zagluszy¢ w sobie poczucie winy
oraz roztadowa¢ napiecie i bdl (fizyczny i psychiczny), zwigzane z agresja rodzica
(Tyszka 1995, s. 78). Tymczasem najczestszg przyczyna uzaleznien — od smartfona,
portali spolecznoéciowych, gier online czy narkotykdéw - jest poczucie osamot-
nienia, brak zrozumienia, lek, a czasami po prostu nuda, co potwierdza szereg
badan (Jarczynska 2015, s. 119-136). O dzieciach dotknietych fonoholizmem i ich
funkcjonowaniu w rodzinie pisalem wiecej w monografii pt. ,,Pomoc rodzinie
z uzaleznionym fonoholicznie dzieckiem” (Buksa 2022).

Przede wszystkim warto zapobiegal ryzyku uzaleznienia, ustalajgc jasne zasady
rodzinne. Zrozumiale jest wyposazenie dziecka w smartfon w wieku szkolnym
ze wzgledow bezpieczenstwa (mozliwoé¢ kontaktu z dzieckiem zawsze i wszedzie)
i wzgledéw spotecznych (nieposiadanie wlasnego telefonu naraza je na izolacje
od grupy rowiesniczej). Jednak zasadg w rodzinie powinno by¢ zyczliwe przepro-
wadzanie rozméw z dzieckiem o niebezpieczenstwie uzaleznienia si¢ od smart-
fona, czasowe ograniczenie kontaktu dziecka ze smartfonem oraz wyznaczenie
czynnosci i miejsc, w ktorych korzystanie z niego jest niedozwolone, np. wspdlny
positek, wyjécie na spacer, odrabianie lekeji, odpoczynek nocny. Zasady te okaza
sie bezskuteczne, jesli rodzice nie bedg ich egzekwowad i sami ich zachowywad.
Dziecko szybko dostrzeze rodzicoéw pochlonietych smartfonem w trakcie spotkan
rodzinnych.

Praktycznym rozwigzaniem jest rbwniez wykonanie kilku prostych czyn-
nos$ci: wylaczenie w telefonie dziecka powiadomien, usuniecie czasochtonnych
i bezuzytecznych aplikacji, zdefiniowanie sytuacji stwarzajacych wigksze ryzko,
np. wielogodzinny brak rodzicéw w domu, utatwiajacy dziecku niekontrolowane
korzystanie z urzadzenia.

Andrzej Baczynski i Michal Drozdz podkre$lajg role edukacji medialnej
w $rodowisku rodzinnym. Zdaniem autoréw jest to co$ wiecej niz kontrolowanie
dziecka w sieci. Edukacja medialna rozumiana jest w ich publikacji jako wlasciwy
styl komunikacji. Polega ona na tym, Ze rodzic w sposéb $wiadomy ksztaltuje
podejécie dziecka do mediéw i ich roli w zyciu. Dziecko pozostawione samo sobie
na tej ptaszczyznie nie bedzie potrafilo nawigzaé prawidlowej relacji z mediami
(Baczynski, Drozdz 2012, s. 377-378).

Joanna Szymanska w swojej publikacji wymienia czynniki chronigce dzieci
i mlodziez przed fonoholizmem: 1) zainteresowanie nauka w szkole i ambicje
z tym zwigzane; 2) udzial w wybranych zajeciach pozalekcyjnych, np. teatralnych,
tanecznych, sportowych, zwigzanych z jakas grupg; 3) przynaleznoé¢ do grup albo
organizacji zapewniajacych zdrowy rozwdj emocjonalny i spoteczny; 4) udziat
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w wolontariacie; 5) budowanie silnych wiezi rodzinnych; 6) wychowanie w duchu
szacunku dla wartoéci oraz 7) religijno$¢ (Szymanska 2012, s. 25-28).

Wazne, by do walki z fonoholizmem wirdéd dzieci i mlodziezy waczyly sie szkoly.
Warto jeszcze zwrdci¢ uwage na to, ze rodzice raczej nie majg okazji do obserwo-
wania swojego dziecka w grupach spotecznych, a przynajmniej nie na co dzien.
To szkota lepiej wie, jak funkcjonuje uczen w $rodowisku pozarodzinnym. Szkota
nie wie natomiast, jak jej wychowanek zachowuje sie w domu. Zestawienie tych
informacji pozwala lepiej pozna¢ dziecko (Chodakowska 2012, s. 14-21).

Regulamin wigkszo$ci szk6t ogranicza uczniom mozliwos¢ korzystania z tele-
fonéw komoérkowych, a w niektdrych w ogdle catkowicie zakazuje (inna sprawa
to wewnatrzszkolne przestrzeganie regul). W szkotach organizowane sg pogadanki
z psychologiem na temat ryzyka wpadni¢cia w uzaleznienie od telefonu komoérko-
wego i internetu. Przy szkolach funkcjonujg poradnie pedagogiczno-psychologiczne,
do ktérych nauczyciele moga skierowa¢ swoich uczniéw, u ktoérych podejrzewaja,
ze wpadli w pulapke uzaleznienia (Rozporzadzenie 2003).

Jesli samoograniczenia i wptyw dorostych sg niewystarczajace, dobrze jest skon-
sultowa¢ problem dziecka ze specjalistg od uzaleznien lub skorzysta¢ z grup wspar-
cia. Nastepnie mozna zastosowac terapie behawioralng i poméc dziecku zrozumiec
zrédlo jego uzaleznienia, zacheci¢ do pracy nad sobg i stopniowego pozbywania
sie nadmiernego i niebezpiecznego korzystania ze smartfona.

Przekonanie dziecka o tym, Ze caly czas jest kochane przez rodzicéw jest warunkiem
sine qua non powodzenia terapii i wytrwania po niej w stanie wolnym od uzalez-
nien (Pecyna 1998, s. 142). Jest to tym bardziej konieczne, zZe bez osobistego wktadu
dziecka i staran zadna terapia poparta postawa rodzicéw nie przyniesie pozadanych
rezultatow. Zwykle potrafi ono szybko si¢ otworzy¢, gdy zostanie zaspokojona jego
potrzeba milosci i bliskosci (Celebucka, Jarczyniska 2014, s. 78-79).

Bardzo dobre skutki przynosi wspdlne z dzieckiem ustalenie planu wychodzenia
z fonoholizmu. Nalezy w nim uwzgledni¢ inne formy rozrywki i spedzania wolnego
czasu. Dobrze jest przy tym planowa¢ wspolne aktywnosci, ktore beda poglebiaty
wiezi rodzinne (Morbitzer 2014, s. 120).

Autorka pracy ,,Dzieci i mtodziez w sieci. Aspekt pedagogiczny” wymienia
metody terapeutyczne, ktdre rodzice moga stosowaé wobec dziecka uzaleznionego:
1) zauwazanie i docenianie kazdego, nawet najmniejszego sukcesu dziecka w walce
z uzaleznieniem; 2) dawanie dziecku przyktadu: korzystanie tylko z podstawowej
funkgcji telefonu, jakim sg konieczne rozmowy i SMS-y; 3) ustalenie, ze w domu
odktlada si¢ telefon na czas: wspdlnych rozmdéw; spozywania positkéw; wspdlnych
aktywnosci; 4) wypracowanie zasad dotyczacych: czasu spedzanego przez dziecko
z telefonem; celéw i miejsc, w jakich z niego korzysta; 5) ustalenie — wspdlnie
z wszystkimi domownikami - zasad obowigzujacych w domu, dotyczacych uzywa-
nia telefonu (Pulak 2008, s. 18). Irena Pulak proponuje réwniez, aby rodzice, juz
nie angazujac dziecka, poszukiwali wiedzy na temat fonoholizmu i grup wsparcia
skupiajacych osoby w takiej samej sytuacji, a w przypadku watpliwosci, nawiazali
kontakt z psychologiem w celu uzyskania porady (Pulak 2008, s. 18).
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Terapeuta musi zaczg¢ swoja prace z dzieckiem uzaleznionym od poszukania
prawdziwych przyczyn jego uzaleznienia, bo zeby wyleczy¢ skutek, jakim jest
fonoholizm, nalezy dotrze¢ do jego przyczyny. Dlatego niezbedna jest wspolpraca
z calg rodzing, tym bardziej ze w przypadku uzaleznienia jednego czlonka, cala
rodzina jest wspotuzalezniona.

Na stronie internetowej Poradni Narkotykowej (2013) przeczytaé mozna,
ze najbardziej pozagdanym poczatkiem terapii uzaleznien jest poinformowanie
przez specjaliste wszystkich osob nig objetych o: 1) celu terapii (wbrew pozorom
czesto nie jest to wyjscie z uzaleznienia danej osoby — moze si¢ okaza¢, ze przy-
czyny uzaleznienia sg gleboko ukryte, i to np. nie dziecko potrzebuje najwiekszej
pomocy, tylko rodzice jako matzonkowie albo jako wypetniajacy role matki i/lub
ojca); 2) zalozeniach przyjetych przez terapeute; 3) formach oddziatywan terapeu-
tycznych; 4) etapach terapii - i o tym, co sie moze wydarza¢ podczas kazdego z nich.

Zakoriczenie

Calodobowy dostep do internetu to jeden z wielu czynnikéw, jakie przeksztalcity
ludzkie zachowania i postawy, przyniosty zmiany w zakresie wartosci i prioryte-
tow, a zmiany te objely wlasciwie wszystkie obszary zycia: zycie osobiste, rodzinne
i spoteczne. Negatywne skutki tych zmian szczegdlnie zauwazalne sa u dzieci, ktére
w coraz mtodszym wieku spedzajg w mediach spoleczno$ciowych i w internecie
wiele godzin dziennie, korzystajac z wielozadaniowych smartfonéw. Nadmierne
korzystanie z mediéw ekranowych coraz czesciej prowadzi do fizycznych i psychicz-
nych probleméw u dzieci. Uzaleznienie od telefondw nie daje zbyt szybko widocznych
oznak. Muszg nastgpi¢ powazne juz skutki uzaleznienia, zeby rodzice zorientowali
sie, ze ich dziecko potrzebuje pomocy.

Fonoholizm stal sie zjawiskiem powszechnym i miedzynarodowym, ale zwiek-
szona $wiadomo$¢ prowadzi do bardziej odpowiedzialnych dziatan. Profilaktyke
dotyczaca wlasciwego uzywania telefonu komdrkowego nalezy rozpoczaé od rodzi-
coOw, ktérzy sg pierwszymi wychowawcami i powinni zdobywacé wiedze, jaka
beda mogli przekazaé swoim dzieciom. Wazng role w edukacji na temat uzalez-
nienia dziecka odgrywaja nauczyciele, wychowawcy, pedagodzy, ktérzy powinni
nieustannie rozwija¢ swoje kompetencje w zakresie profilaktyki i terapii uzaleznien.
Uczenie miodego pokolenia wlasciwego uzytkowania smartfondéw nalezy rozpoczaé¢
od ukazania alternatywnych sposobdéw na spedzanie wolnego czasu, by nie wpas¢é
w pulapke Zycia w trybie online.

Warto réwniez zadbacd o stworzenie warunkéw zdobywania i rozwijania u mtodych
ludzi umiejetnosci intra- i interpersonalnych, aby ich relacje face to face w §wiecie
rzeczywistym prawdziwie oferowaly im to, czego nie znajdg w wirtualnych relacjach
z osobami, ktérych twarze ewentualnie widzg tylko na ekranach swoich telefonow.
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STRESZCZENIE

W ostatnich dekadach wraz z upowszechnieniem dostepu do internetu i popularyzacjg
smartfonéw narasta problem ich negatywnego wplywu zwlaszcza na dzieci i mtodziez.
Niewlasciwe uzytkowanie smartfonéw z mobilnym dostepem do internetu — calodobowy
dostep do gier, social mediow, btyskawicznych informacji, mozliwo$¢ komunikacji kazdego
z kazdym zawsze i wszedzie, dziesiatki atrakcyjnych aplikacji — czesto prowadzi do uzalez-
nienia od smartfona, zwanego fonoholizmem. Artykul omawia to stosunkowo nowe zjawisko,
a krytyczna analiza literatury przedmiotu i przeglad najnowszych badan pozwala uporzad-
kowa¢ najwazniejsze informacje na temat fonoholizmu, wskazujac sposoby rozpoznania
uzaleznienia od smartfona u dziecka oraz dzialania profilaktyczne i strategie, ktére moga
pomdc rodzinie w jego przezwyciezeniu.

Stowa kluczowe: fonoholizm, uzaleznienie od smartfona, rodzina, terapia, pomoc, profilaktyka



