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Fonoholizm - uzaleznienie naszych czaséw

Streszczenie: Artykul przedstawia stosunkowo nowe uzaleznienie, jakim jest fonoho-
lizm. Omawia niebezpieczne korzystanie z telefonu komdrkowego i internetu. Przybliza
zagadnienie uzaleznien, ich rodzaje, mechanizmy dzialania i uwarunkowania spotecz-
ne. Sytuuje uzaleznienie od telefonu jako uzaleznienie behawioralne zwigzane z nowy-
mi mediami. Przedstawia przyczyny i pokazuje skutki fonoholizmu. Wykazuje zwiazek
zmian modelu komunikacji z powstaniem nowych mediéw oraz z uzaleznieniem od nich.
Pokazuje wplyw uzaleznienia od telefonu na relacje oraz zmiany spoleczne zachodzace
w zwigzku z postepujacym rozwojem technologii.
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$ciowe, internet, cyberpsychologia, tozsamos¢.
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Wstep

Jesli istnieje temat, w ktérym nauki spoteczne w swojej réznorodnoéci powinny przy-
czynic¢ si¢ do pelnego zrozumienia §wiata, w ktérym zyjemy, to wlasnie ta dziedzina
zostala nazwana w srodowisku akademickim studiami internetowymi. Prowadzone
badania dostarczajg cennych informacji na temat interakcji migdzy internetem a spo-
teczenstwem, na podstawie rygorystycznych metodologicznie badan empirycznych
prowadzonych w réznorodnych kontekstach kulturowych i instytucjonalnych. Kazdy
proces powaznych zmian technologicznych generuje wtasng mitologie. Po czeéci dla-
tego, ze pojawia si¢ w praktyce, zanim naukowcy beda mogli oceni¢ jego skutki i kon-
sekwencje, wiec zawsze istnieje luka miedzy zmiang spoleczng a jej zrozumieniem.

Zarys problematyki

Prezentowana problematyka sktania do refleksji i okresla teren poszukiwan badaw-
czych. Stawia pytania o rozpoznanie fonoholizmu (1), jego skutki (2) i mozliwo$¢
leczenia, terapii (3). W toku rozwazan bedziemy szukaé odpowiedzi na te pytania
badawcze.

Dla porzadku wywodu chcieliby§my postawi¢ nastepujace pytania badawcze, kto-
re odnoszg sie do zaobserwowanych i badanych faktow oraz praktyki psychoterapeu-
tycznej:

I pytanie badawcze: Co to jest fonoholizm, jakie s3 jego uwarunkowania, przyczy-
ny i jak go rozpoznac?

IT pytanie badawcze: Jakie sg skutki fonoholizmu?

ITI pytanie badawcze: Jaka jest metoda leczenia fonoholizmu?

W swojej pracy czerpiemy wiedze z réznych dyscyplin naukowych, m.in. z peda-
gogiki, psychologii, komunikacji i ogélnie pojetych nauk spotecznych. Na podstawie
zgromadzonych materialow, przypadkow z praktyki psychoterapeutycznej, obserwa-
cji zjawisk i osiggniec¢ nauki szukamy odpowiedzi, zauwazamy pewne zwigzki, prawi-
dfowosci i zalezno$ci, ktére przedstawimy w artykule. Odpowiedzi dostarcza w duzej
mierze praktyka psychoterapeutyczna, ktora niekiedy wyprzedza nauke.

Niepodwazalnym jest stwierdzenie, ze zdecydowana wickszos¢ wspotczesnego
spoleczenstwa (szczegolnie mlodzi ludzie, adolescenci i mlodzi dorosli) wybiera ko-
munikacje przy wykorzystaniu telefondw i internetu na rzecz prawdziwych kontak-
tow, relacji i obecnosci drugiego czlowieka.

Poniewaz komunikacja przez telefon i korzystanie z internetu sa wszechobecne,
stwierdzenie granicy pomiedzy zachowaniem normatywnym a nienormatywnym
moze stanowi¢ problem, szczegélnie dla 0s6b niezaznajomionych z tematem. O pro-
blemie mozemy moéwi¢, kiedy osoba nim dotknieta przedklada kontakty za posred-
nictwem narzedzi do komunikacji nad kontakty bezposrednie, kiedy uzaleznia si¢
i wystepuja symptomy odstawienne (rozwinigcie w dalszej czesci artykutu).
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Nowe media - nowe uzaleznienia. Telefon komérkowy,
komputer i internet jako nowe medium

Mowiac o uzaleznieniu od telefonu (fonoholizm), nie sposéb pomingé pojecie no-
wych mediéw. Jako Ze telefon komdrkowy, komputer czy internet nalezg do nowych
mediéw, zacznijmy od zdefiniowania tych terminéw.

Wspolczesne spoleczenstwo jest definiowane w réznych kategoriach i z réznych
perspektyw. Jego okreslenia znajdujg miejsce w niniejszej pracy i sa wynikiem wielu
perspektyw badawczych. Jednym z waznych aspektow jest mediatyzacja i intermedial-
nos¢. Zglobalizowane nowoczesne spoleczenstwo jest opisywane jako zdominowane
medialnie spoleczenstwo informacyjne, a rzeczywisto$¢ warunkowana dos$wiadcze-
niem mediatyzacji, rzeczywistoscig medialng i zmediatyzowana'.

Sztuka intermedialna jest odsylaniem, widzeniem jednego medium przez drugie,
wzajemnym aktywizowaniem i pobudzaniem?. Jest to zgodne z ideg postmodernizmu
i wspaniale obrazuje wzajemne przenikanie si¢ mediéw oraz do$wiadczenie nowo-
czesnosci i funkcjonujgcego w niej cztowieka. Wspolczesny swiat jest przesycony me-
diami. Istnienie w nim wymaga podazania tg droga, co niestety moze prowadzi¢ do
uzaleznienia.

Nowe media zmienily znany nam dotychczas model komunikacji. Ich uzytkow-
nik przestal by¢ biernym odbiorca, pozbawionym mozliwosci reakeji na komunikat.
Nie mozna jednak powiedzie¢, Ze pojawienie si¢ nowych mediéw wyparto stare me-
dia. Raczej nowe media konwerguja z mediami tradycyjnymi, zacierajac granice po-
miedzy nimi.

Nowe media wprowadzaja nowg jakos¢ medialng. Wkroczyly we wszystkie sfery
dzialalnosci cztowieka, przeobrazajac relacje, stosunki pracy, procesy komunikacyj-
ne, charakter stosunkéw miedzyludzkich, czas wolny oraz duchowo$¢. Bez watpienia,
zapo$redniczenie medialne stanowi element kontaktow miedzyludzkich XXT wieku’®.

Termin nowe media funkcjonuje od lat sze$¢dziesigtych XX wieku. Cechy, ktore
charakteryzuja nowe media to: wzajemne powigzanie, dostep indywidualnych uzyt-
kownikdw, ktdrzy wystepuja jednoczesnie jako nadawcy i odbiorcy, interaktywnos¢,
wielo$¢ sposobdw uzycia i otwarto$¢, wszechobecnosé, niedookreslonos¢ przestrzen-
na, delokalizacja. Nowe media maja wplyw réwniez na kulture, wprowadzaja do niej
nowe jako$ci, m.in. intertekstualnosc¢’.

Jedna z definicji méwi o tym, ze nowe media to wszelkie techniki przekazu
oraz technologie, stosowane powszechnie od lat osiemdziesigtych XX wieku. Epoka

' A. Hejmej, Komparatystyka interdyscyplinarna, [w:] Dabrowski M. (red.), Komparatystyka
dla humanistow, Wydawnictwo Uniwersytetu Warszawskiego, Warszawa 2011, s. 137.

2 Tamze, s. 135-138.

* M. Szpunar, Czym sqg nowe media - préba konceptualizacji, ,Studia Medioznawcze” 4 (35),
2008, ISSN 1641-0920, http://ruj.uj.edu.pl/xmlui/bitstream/handle/item/129720/szpunar_czym
sa_nowe media 2008.pdf?sequence=1&amp;isAllowed=y [dostep: 1.12.2021].

1 Tamze.
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nowych mediéw laczy sie wiec z upowszechnieniem komputerdw, telewizji satelitar-
nej oraz wideo. Terminem nowe media okresla si¢ przede wszystkim techniki prze-
kazu wizualnego i audiowizualnego, ale takze technologie, takie jak fax czy telefon
komorkowy. Charakterystycznym przykltadem nowych medidw jest internet, z jego
specyficznymi cechami komunikacji®.

W teorii nowych mediéw nie ma jednoznacznego stanowiska, czym one sa. Wiele
koncepcji wskazuje, ze przy probach klasyfikacji nowych mediéw nalezy przyjaé kry-
terium nosnika i interaktywno$ci. Nowe media pozwalaja bowiem na pelniejsze i nie-
tradycyjne wykorzystanie urzadzen elektronicznych, wymagajace aktywnego udziatu
odbiorcy. W tym ujeciu nowymi technologiami beda internet, komputer czy telefon
komorkowry.

Waznym aspektem jest konwergencja. Pisal o niej Henry Jenkins, ktory okresla
ja jako: ,przeptyw tresci pomiedzy réznymi platformami medialnymi, wspolprace
réznych przemystéw medialnych oraz migracyjne zachowania odbiorcéw mediéw™.
Konwergencja mediéw zwigzana jest z ich cyfryzacja, laczy dziedziny takie, jak: in-
formatyka, telekomunikacja i media elektroniczne. Media masowe, telekomunikacja
i komputer wcze$niej stanowily trzy oddzielne media, obecnie facza si¢ w jedno. Cy-
fryzacja zaciera granice migedzy mediami. Fundamentalnym zalozeniem konwergen-
cji elektronicznej jest dostepnoéé. Ustugi pozostaja niezmienne niezaleznie od wy-
branego kanalu transmisyjnego — moze to by¢ telefon komérkowy czy komputer. Jest
to zwigzane z zakresem funkcjonalnosci urzadzen, ktéry stale sie¢ powigksza. Jedno
urzadzenie doskonale obstuguje ustugi audio, wideo, internet. Mozna z komputera
aczy¢ sie z telewizja, radiem, internetem, wideo, a bezprzewodowy dostep utatwia
korzystanie z nich.

Aby lepiej zrozumie¢ uzalezniajacy potencjal nowych mediéw (w tym zjawisko
fonoholizmu), warto dokladnie przyjrze¢ si¢ cechom nowych mediéw. Sg to:

- interaktywno$¢ - reakcja uzytkownika na oferte nadawcy;

- obecno$¢ spoleczna (socjalno$¢) — poczucie osobistego kontaktu z innymi;

- bogactwo mediéw - stopien redukeji niejednoznacznosci, liczba wskazowek,

- angazowanie zmystow;

- autonomia - stopien niezaleznosci od zrddla i jego kontroli;

- ludycznos¢ - zrédio rozrywki, a nie uzytecznosci;

- prywatnosc;

- personalizacja — stopien unikalno$ci i personalizacji przekazu’.

Do nowych mediéw nalezg media spoleczno$ciowe, portale internetowe, gry, ko-
munikatory, faczno$¢ w sieciach komdrkowych, poczta elektroniczna, komunikatory,
czaty itd. Narzedzia komunikacyjne w internecie, takie jak Skype, Gadu-Gadu, czaty,
Messenger, umozliwiaja widzenie si¢ w trakcie rozmowy. Pozwalaja na odbiér bardzo

> Tamze.
¢ Tamze.
7 Tamze.
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podobnych sygnatéw jak w komunikacji face-to-face, réwniez tych niewerbalnych.
Tkwi wtym jednak spore zagrozenie, poniewaz zludzenie prawdziwej obecnosci
przyczynia si¢ do zwiekszenia kontaktéw przez internet zamiast rzeczywistych spo-
tkan. Ludziom zdaje sie wystarcza¢ w duzej mierze komunikacja przez portale spo-
tecznosciowe i kanaty komunikacyjne, coraz mniej czasu spedzajg ze sobg na zywo.
A nawet najbardziej podobna do rzeczywistej komunikacja nie zastapi prawdziwego
kontaktu z drugim cztowiekiem.

Na interaktywnos¢ nowych mediow sktadajg sie cztery aspekty: bliskos¢ spotecz-
na, aktywizacja zmystow, szybkos¢ i obecnos¢ na odleglos¢. Teleobecno$¢ umozli-
wia poczucie bycia w fizycznej bliskoéci, mimo ograniczonych doznan zmystowych.
Technologiczne zaposredniczenie nie redukuje emocji. Podobnie dzieje sie podczas
rozmowy telefonicznej, w tej sytuacji rdwniez mamy wrazenie obecnosci interloku-
tora, do czego przyczynia sie nasza wyobraznia. Na podstawie sygnatu dzwigkowego
wyobrazamy sobie osobe, z ktdrg rozmawiamy i czujemy sig, jakby byta tuz obok.

I tu dochodzimy do niezwykle waznego zjawiska. Nowe media wywoluja jeszcze
jeden efekt — jest nim immersja. Oznacza zanurzenie si¢ w zawarto$¢ medium, kto-
re prowadzi do utraty kontaktu zmyslowego ze swiatem rzeczywistym®. To kolejny
aspekt, ktory sprawia, Ze nowe media sg wysoce uzalezniajace.

Nalezy zauwazy¢ roznice w dynamice zmiennosci tresci, danych. W tradycyjnych
mediach, np. w gazecie, przeczytany artykul niczym nie réznit si¢ po kolejnych 5 mi-
nutach, natomiast w nowych mediach dynamika zmian jest ogromna. Prezentowane
tresci po chwili ulegaja zmianie, znikaja, zostaja przystoniete przez nowsze. Ponadto,
nowe media oferuja mozliwo$¢ ciggtego wchodzenia w interakcje z innymi. Prowadzi
to wszystko do niezwykle groznych nastepstw, ktore wykraczajg daleko poza rozpra-
szanie uwagi. Przede wszystkim niosg w sobie zagrozenie uzaleznien behawioralnych,
zwigzanych z kompulsywna potrzebg sprawdzania, czy cos si¢ zmienito w $wiecie cy-
frowym, bycia na biezaco, sprawdzania aktualnosci, liczby polubien, relacji, nowych
komentarzy etc.

Jeszcze raz powiedzmy, szczegolnie wazny wydaje sie aspekt spoteczny. Nowe
media tworzg iluzj¢ permanentnego kontaktu z innymi podmiotami, poczucie wigzi
i przynaleznosci®.

Internet i media spotecznosciowe - rewolucja w swiecie
relacji

Rewolucja technologiczna, powszechna cyfryzacja iupowszechnienie internetu,
komunikacji zaposredniczonej oraz korzystanie ze smartfonéw wplynelo znacza-
co na spoleczenstwo, relacje i psychospoleczng sytuacje czlowieka. Podaza za tym

8 Tamze.
° Tamze.
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postepujace osamotnienie i wyobcowanie jednostki. Waznym czynnikiem sktadowym
zmian sg media spoleczno$ciowe, ktore przemodelowaly relacje spoleczne, komuni-
kacje i jakos¢ kontaktow miedzyludzkich. Komunikacja wizualna, zdjecia i obrazko-
wos¢ kultury medidéw spolecznosciowych zmienily sposéb komunikacji, jej czestos¢,
jakos¢ i natezenie. Kultura selfie stawia wysokie wymagania zwyczajnym uzytkow-
nikom i generuje spora presj¢ narcystycznej kultury naszych czaséw. Przyczynia si¢
do wyolbrzymienia i idealizacji codziennoéci, zycia, sylwetki, a nawet spozywanych
positkéw. Ukryte spojrzenie social mediow jest wszedzie i towarzyszy wspolczesnemu
czlowiekowi przez caly dzien, dazac do dzielenia si¢ soba, swoim zyciem i przezy-
ciami ze wszystkimi znajomymi w sieci. Zaburzajac jednoczesnie prawdziwe relacje
i kontakt z drugim czlowiekiem. Pozbawiajac jednoczesnie prawdziwosci i prawdzi-
wych relacji. Zwyczajne zycie stato si¢ napuszonym i polukrowanym obrazem nie-
istniejgcego, lecz prezentowanego, petnego iluzji, fikcji i ztudzen. Tworzymy obraz
siebie, dalece odbiegajacy od rzeczywistego. A to ulatwia kontakt pozbawiony realnej
obecnosci drugiego cztowieka, sprowadzajacy si¢ w przewazajacej mierze do roz-
moéw telefonicznych, pisania wiadomosci oraz korzystania z réznych komunikatorow
i aplikacji do pozostawania w powierzchownym kontakcie.

Same media spoleczno$ciowe czy internet nie sg niczym ztym. Problem pojawia
sie w sytuacji, kiedy kanaly te s nadmiernie uzywane przez uzytkownikéw. Moze to
prowadzi¢ do powstania uzaleznienia, powodowa¢ dotkliwe i cigzkie do wyleczenia
choroby oraz nieprawidtowosci. Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy z faktu, jak tatwo
jest uzalezni¢ sie od uzywania medidw spotecznosciowych'. Wobec czego, niektore
osoby bardzo diugo nie zdajg sobie sprawy z faktu, ze s3 uzaleznione i nie wykonuja
zadnych dzialan, aby sobie pomoc. Ponadto wzrost znaczenia komunikacji przez in-
ternet spowodowal znaczny spadek komunikacji miedzyludzkiej w $wiecie rzeczywi-
stym, co w konsekwencji ma wiele szkodliwych nastepstw''.

Jednym z negatywnych aspektow zwigzanym z uzywaniem internetu i innych ka-
natéw komunikacyjnych jest rozwdj licznych uzaleznien. A uzaleznienia przekladaja
sie na powstawanie licznych probleméw w nawigzywaniu relacji i tworzeniu zwigz-
kow w rzeczywistosci. Ponadto nadmierne komunikowanie si¢ poprzez media spo-
tecznosciowe przyczynia si¢ do zatracania potrzeb komunikowania si¢ w rzeczywi-
stosci. Ma to bardzo negatywny wplyw na wszystkie relacje oraz na utrzymanie wiezi
miedzyludzkich. Nie tylko na jednostki, jest szkodliwe réwniez dla catych rodzin.
Powoduje bowiem zanik relacji pomiedzy najblizszymi osobami. Warto podkresli¢,
ze relacje maja fundamentalne znaczenie dla rozwoju kazdego czlowieka. W istocie

1 Uzaleznienie od internetu - objawy i leczenie siecioholizmu, https://www.medicover.pl/o-zdro-
wiu/uzaleznienie-od-internetu-objawy-i-leczenie-siecioholizmu,6339,n,192 [dostep: 30.09.2021].

Y Komunikacja tradycyjna i komunikacja wirtualna, https://marlenajedrysik.wordpress.
com/2017/05/04/komunikacja-w-swiecie-wirtualnym/ [dostep: 30.09.2021].
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zyjemy w nowej strukturze spofecznej, w globalnym spoteczenstwie sieciowym, cha-
rakteryzujacym si¢ powstaniem nowej kultury, kultury autonomii'2.

Spoteczenstwo sieciowe i wirtualne relacje

Nasze spoleczenstwo jest spoleczenstwem sieciowym; to znaczy spoleczenstwo zbu-
dowane jest woko! osobistych i organizacyjnych sieci zasilanych przez sieci cyfro-
we i komunikowane przez internet. A poniewaz sieci sg globalne i nie znaja granic,
spoleczenstwo sieciowe jest globalnym spoteczenstwem sieciowym. Ta historycznie
specyficzna struktura spoleczna wynikata z interakcji miedzy wytaniajacym si¢ para-
dygmatem technologicznym opartym na rewolucji cyfrowej a niektérymi powaznymi
zmianami spoteczno-kulturowymi. Podstawowym wymiarem tych zmian jest to, co
zostalo nazwane wzrostem spoleczenstwa skoncentrowanego na mnie lub, w katego-
riach socjologicznych, proces indywiduacji, upadek wspdlnoty rozumianej w katego-
riach przestrzeni, pracy, rodziny i ogdlnie przypisywania.

Ludzie nie zyja w rzeczywisto$ci wirtualnej, w istocie jest to prawdziwa wirtual-
nos¢, poniewaz praktyki spoteczne, dzielenie si¢, mieszanie i zycie w spoleczenstwie
sg ulatwione w wirtualnosci, w tym, co zostalo nazwane ,,przestrzenia przeplywow”".
Internet jest bardziej korzystny dla ludzi zyjacych w leku i odizolowanych. Korzysta-
nie z internetu zwigksza interakcje spoteczne, rozmiar sieci spotecznosciowych i bli-
sko$¢ z innymi. Jest to sposob na utrzymywanie wiezi spolecznych i tworzenie no-
wych, szczegdlnie dla 0sdb niesmiatych, introwertykéw, samotnych, odizolowanych,
majacych trudno$¢ w kontaktach spolecznych offline. Internet moze zrekompenso-
wa¢ (lecz nie zastapic) brak sieci spotecznosciowej offline, spotecznych wiezi i sieci
rzeczywistych kontaktow spolecznych, poniewaz osoby niespokojne spolecznie moga
czu¢ sie korzystniej w nawigzywaniu intymnych relacji online. Tozsamos¢ stygmaty-
zowana, ograniczona tozsamos¢, niepokoj spoteczny i samotno$c stuzg, jako czynniki
motywujgce, do interakcji online. Cechy srodowiska online, takie jak komunikacja
tekstowa, brak wizualnych i dZzwigkowych wskazéwek oraz anonimowos¢, ulatwiaja
ujawnienie prawdziwego lub wyidealizowanego siebie, zdobywanie intymnosci z in-
nymi poprzez ujawnianie si¢ i prowadzenie do tworzenia nowych relacji.

Uzalezniajacy potencjat internetu buduje mur w relacjach

Wiele czynnikéw wplywa na szybkie rozpowszechnianie i szerokie wykorzystanie
technologii internetowych na calym $wiecie. Wynika to cz¢$ciowo z faktu, ze internet

12 K. Wielecki, Podmiotowos¢ w dobie kryzysu postindustrializmu, Wydawnictwo ,,KART”,
Warszawa 2003, s. 22-23.

3 Potrzeby zaspakajane w wirtualnym swiecie, https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/sie-
cioholizm/potrzeby-zaspakajane-w-wirtualnym-swiecie/ [dostep: 30.09.2021].
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jest obecnie nieunikniony, wszechobecny i wysoce funkcjonalny jako aspekt wspoét-
czesnego zycia. Stal si¢ nieodigcznym elementem kultury, rozrywki, nauki, pracy
i spedzania wolnego czasu. Na przyklad, korzystanie z internetu jest obecnie glebo-
ko powigzane z edukacja, podrézami, kontaktami towarzyskimi, handlem i wigk-
szoscig miejsc pracy. Oprocz pragmatycznych zastosowan internet oferuje réwniez
nieskonczony wachlarz zaje¢ rekreacyjnych i rozrywkowych, poprzez podcasty, e-bo-
oki, wideo, strumieniowe przesytanie filméw igry. Jednak zdolnos¢ internetu do
przyciagania i zatrzymywania uwagi nie wynika wylgcznie z jakosci tresci medialnych
dostepnych w sieci. Raczej jest rowniez napedzany przez podstawowy projekt i pre-
zentacj¢ $wiata online. Jednym z takich przykladéw jest samorozwijajacy sie ,,mecha-
nizm przyciagania”; przy czym aspekty internetu, ktore nie przyciagaja uwagi, szybko
ging w morzu naptywajacych informacji, a udane aspekty reklam, artykuléw, aplikacji
lub wszystkiego, czemu udaje si¢ przyciaggnac nasza uwage (nawet powierzchownie),
sa rejestrowane (poprzez klikniecia i scrolls), zauwazone (dzieki udostepnianiu onli-
ne), a nastepnie rozprzestrzenione i rozszerzone. Oprocz tego przodujace firmy tech-
nologiczne zostaty oskarzone o celowe wykorzystywanie uzalezniajgcego potencjatu
internetu poprzez badanie, testowanie i udoskonalanie przyciaggajacych uwage aspek-
tow ich witryn internetowych i aplikacji w celu promowania niezwykle wysokiego
poziomu zaangazowania, bez nalezytej troski o dobre samopoczucie uzytkownikow.

Spedzanie zbyt duzej ilosci czasu na przegladaniu medidw spolecznosciowych
odbija si¢ negatywnie na zdrowiu fizycznym i psychicznym uzytkownikéw. Komu-
nikacja poprzez media spolecznosciowe ma negatywny wplyw na budowanie relacji
w zyciu codziennym. I ten aspekt wydaje si¢ najbardziej niepokojacym zagrozeniem.

Media spotecznos$ciowe umozliwiajg uzytkownikom pelng swobode. Przez co
kazdy moze by¢ kimkolwiek chce w sieci. Powoduje to liczne problemy w odniesieniu
do rzeczywistoéci. Uzytkownicy mediéw spoltecznosciowych w sposéb nadmierny
s zdecydowanie bardziej wycofani i nie$miali, przez co maja duze problemy z pro-
wadzeniem rozmoéw w rzeczywisto$ci. Ponadto, ze wzgledu na fakt, ze uzytkownicy
spedzaja bardzo duzo czasu w mediach spolecznosciowych, nie majg potrzeby komu-
nikowania si¢ w zyciu realnym.

W ten sposéb internet, social media, komunikacja za posrednictwem telefonu czy
laptopa oddzielajg uzytkownikow od rzeczywistosci, buduja niewidzialny mur w re-
lacjach.

Media spolecznosciowe s zazwyczaj przegladane przez uzytkownikéw poprzez
takie narzedzia mobilne, jak laptop czy smartphone. Dlugotrwate uzywanie tych-
ze urzadzen sprzyja powstawaniu licznych wad wzroku oraz w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do jego utracenia. Ponadto aktywnos¢ ta powoduje rowniez problemy
z kregostupem oraz bole gtowy. Wplywa takze negatywnie na rozwoj psychiczny mlo-
dych oséb i ich podejscie do budowania relacji.
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Media spotecznosciowe a tozsamosc¢ i samoocena

Zdjecia i filmy zamieszczone w mediach spolecznosciowych staja sie gléwnym spo-
sobem autoprezentacji wspolczesnych nastolatkdw. Wielu uzaleznia swojg samooce-
ne od liczby polubien pod publikowanymi tresciami. Ma to szczegdlne znaczenie
wérdd tych, ktérzy majg problem z okresleniem sensu zycia, jego celowosci, ktérym
doskwiera egzystencjalny brak sensu Zycia, emocjonalna pustka i préznia. Mozna za-
uwazy¢, ze te osoby szukajg ucieczki w odmetach uzaleznien, w internecie, a glebie
relacji, przyjazn i kontakty spoteczne zastepuja wirtualng przestrzeniag'.

Prowadzone sg liczne badania, ktére przygladaja sie temu zjawisku, jego przyczy-
nom i skutkom. Prébuja zdefiniowa¢, nazwac i opisa¢ nowe uzaleznienia. Chcieliby-
$my przywola¢ badania przedstawione w pracy P. Klimczaka. Ich celem byla wlasnie
zaleznos$¢ miedzy samooceng a korzystaniem z internetu. Na samoocene skladajg si¢
istotne elementy: bycie kochanym, kompetencje, popularno$¢, zdolnosci przywodcze,
samokontrola, samoakceptacja moralna, atrakcyjnos¢ fizyczna, witalnosé, tozsamos¢.
W badaniu wziety udzial osoby w wieku 25-55 lat. Osoby z wyzsza potrzeba aproba-
ty spotecznej moga szuka¢ w internecie réznych form aktywnosci, ktére pozwolg im
uciec od wlasnych probleméw i w ten sposéb ztudnie wplywa to na poprawe samo-
oceny".

Niebagatelny wptyw ma prezentowanie siebie, zdjecia publikowane w social me-
diach, dyskurs panujgcy w nastoletnich grupach oraz standardy dotyczace seksual-
nosci. Warto wspomnie¢ o presji wobec dziewczat, zwigzanej z podkreslaniem swojej
atrakcyjnosci, ich dwuznaczne pozy, ktdre prezentujg na zdjeciach. Maja by¢ one po-
twierdzeniem stereotypowych zachowan, ktdre sg akceptowane i niejako pozadane ze
strony rowie$nikow'®.

Autor faczy to z koncepcja samooceny, ktdra w okresie dorastania i poszukiwania
tozsamosci moze by¢ szczegoélnie wrazliwa i narazona na wahania. Relacja miedzy
samooceng a korzystaniem z mediéw spolecznosciowych wydaje si¢ aspektem szcze-
golnie istotnym. Wyniki badan potwierdzajg natomiast, ze subiektywnie postrzegana
wlasna atrakcyjno$¢ fizyczna ma decydujacy wplyw na globalna samooceng¢ adole-
scentow.

Innym aspektem trudnosci wrelacjach ikomunikacji wynikajacych z niebez-
piecznego korzystania z internetu jest przedstawianie siebie w nieprawdziwym $wietle,
budowanie sztucznej reprezentacji siebie w przestrzeni internetowej. Autoprezenta-
cja jest czesto oderwana od rzeczywistej cielesnosci, statusu spolecznego, posiada-
nych débr, a nawet wartosci i pogladéw. Rodzi to kolejne trudnosci w budowaniu

' P. Klimczak, Korzystanie z mediéw spotecznosciowych, a ich wplyw na funkcjonowanie adole-
scentow i mlodych dorostych - zarys problemu, ,Kultura i Wychowanie” 2021, nr 1(19).

'* Tamze.

1 Tamze.
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satysfakcjonujacych relacji w rzeczywistosci, co ma przetozenie na rozwdj i poczucie
wlasnej wartos$ci'’.

Warto wspomnie¢, Ze w centrum zainteresowan badaczy reprezentujacych na-
uki spoteczne jest badanie relacji migdzy korzystaniem z mediéw spolecznoscio-
wych a budowaniem poczucia wlasnej tozsamosci (szczegolnie przez adolescentow
i mlodych dorostych). Jest to szczegolnie wazne wsréd adolescentéw i mtodych doro-
stych, u ktérych jest to czas psychofizycznego rozwoju tozsamosci. Poprzez poréwny-
wanie siebie do innych w mediach spotecznosciowych, ksztaltowanie swoich pogla-
dow, wartosci, postaw i zachowan.

Fonoholizm - czym jest i jak go rozpoznac

Do niedawna uzaleznienia kojarzono przede wszystkim z zazywaniem substancji
psychoaktywnych. Dzi$§ znacznie czgéciej obserwujemy w spoleczenstwie uzaleznie-
nia behawioralne, czyli zwiazane z czynnosciami, zachowaniami. Niektorzy nazywaja
je uzaleznieniami od popeddéw. Zaliczamy do nich gry hazardowe czy komputero-
we, internet, jedzenie, prace, zakupy. Wachlarz uzaleznien behawioralnych zwieksza
sie. Pojawiaja si¢ nowe rodzaje uzaleznien od czynnosci. Dotyczy to uzaleznienia od
seksu, telefonu komoérkowego (fonoholizm), kart platniczych, srodkéw masowego
przekazu. Nowym uzaleznieniem sg réwniez tanoreksja (uzaleznienie od opalania
sie, szczegolnie w solarium), ortoreksja (nadmierna koncentracja na zdrowym je-
dzeniu), bigoreksja (przesadna dbalo$¢ o sylwetke poprzez podejmowanie ¢wiczen
tizycznych, wysokobiatkowsg diete, stosowanie sterydéw anabolicznych), alkoreksja
(zastgpowanie jedzenia alkoholem w celu utrzymania szczuplej sylwetki). Pojawito
sie takze uzaleznienie od zabiegéw medycyny estetycznej (przede wszystkim botoksu)
czy chirurgii plastycznej's.

Telefony nowym uzaleznieniem.
Fonoholizm jako uzaleznienie behawioralne

Problematyka uzaleznien behawioralnych (w tym dotyczacych telefonu komoérkowe-
go) zostala w Polsce dostrzezona niedawno. Korzystanie z telefonow komoérkowych
staje si¢ powaznym problemem nie tylko wérdd dorastajacej mlodziezy, ale tez ma-
tych dzieci. Najnowsze badania pokazuja, Ze w Polsce w regularny sposob korzysta
z urzadzen mobilnych 86,6% ucznidéw, azdecydowana wiekszos¢ uzytkowanych
urzadzen posiada bezposredni dostep do internetu (92%). Ponadto potowa bada-
nych ucznidéw korzysta z telefonu komorkowego lub smartfona z jednakowg czestotli-

7 Tamze.
1% N. Oginiska-Bulik, Uzaleznienia behawioralne — czym sq i skqd si¢ biorg? ,,Swiat Probleméw”

2014, nr 2, http://www.swiatproblemow.pl/magazyn/luty-2014 [dostep: 30.04.2018].
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woscig przez caly tydzien (takze w weekendy). Ponad 85% ucznidow korzysta z telefo-
nu przynajmniej raz dziennie, a 35% - kilkadziesiat razy w ciagu dnia.

Ponad 7% ucznidow z telefonem komorkowym przy sobie czuje si¢ bezpiecz-
niej, za$ 35,4% mlodziezy czuje wewnetrzng potrzebe (przymus) odpisania na SMS-a/
e-maila najszybciej jak to mozliwe. Blisko 33% uczniéw odczuwa niepokdj, kiedy nie
ma przy sobie telefonu badz jest on roztadowany, a 22,8% czuje si¢ zle, kiedy z jakichs
powodéw korzystanie z telefonu komorkowego jest niemozliwe. Badania pokazuja
réwniez, ze nauczyciele w Polsce nie sg przygotowani do tego, aby w sposob profesjo-
nalny prowadzi¢ w szkole zajecia w zakresie problematyki e-uzaleznien. Sami nauczy-
ciele swoje przygotowanie i wiedze¢ z tej tematyki oceniaja $rednio na poziomie oceny
dostatecznej z plusem®.

Nadmierne korzystanie z telefonu komdrkowego (naduzywanie) moze prowa-
dzi¢ do fonoholizmu - zjawiska coraz czgsciej zauwazanego wérdd coraz mtodszych
dzieci. Fonoholizm jest identyfikowany jako specyficzna forma uzaleznienia. Do nie-
dawna o uzaleznieniu pisano zazwyczaj w kontekscie zazywania substancji psychoak-
tywnych, natomiast wspdlczesnie coraz czedciej uzaleznienie taczy si¢ z przymusem
czynnosci (méwimy wéwczas o uzaleznieniach behawioralnych). Czlowiek jest w sta-
nie uzalezni¢ si¢ niemal od wszystkiego. R6znorodnos¢ czynnikéw uzaleznieniowych
sprawia, ze obecnie mozna wyrdzni¢ uzaleznienia chemiczne i niechemiczne®.

Do uzaleznien chemicznych zalicza si¢ m.in. narkomanie, alkoholizm, leko-
manie i nikotynizm. Wéréd uzaleznien niechemicznych najczesciej wymieniane sa
m.in.: hazard, uzaleznienie od jedzenia, uzaleznienie od pracy (pracoholizm), infoho-
lizm (siecioholizm), uzaleznienie od zakupéw (shopping), seksoholizm, uzaleznienie
od opalania si¢ (tanoreksja), uzaleznienie od idei.

Oginska-Bulik wskazuje, ze uzaleznienia behawioralne s3 to zachowania nato-
gowe (kompulsywne), nad ktérymi osoba nie jest w stanie zapanowac¢ i ktore nega-
tywnie wplywaja na wiele obszaréw jej funkcjonowania*. Pozwalaja zredukowaé
wewnetrzne napigcie izle samopoczucie. Jest to forma uzaleznienia psychicznego,
a o patologii $wiadczy duze zapotrzebowanie na wykonywanie tych czynnosci (cze-
stotliwos¢ i intensywno$¢)?.

Obecnie telefon komoérkowy ma wiele zadan, funkeji i mozliwosci. Jego uzywanie
nie ogranicza si¢ jedynie do prowadzenia rozmoéw i przesytania krotkich wiadomosci
tekstowych. Dzieki dostepowi do internetu, zaawansowanej technologii i réznorod-
nym aplikacjom pelni wielorakie funkcje. Staje si¢ alternatywa dla komputera, aparatu

¥ M. Dgbski, Nalogowe korzystanie z telefonow komorkowych. Szczegélowa charakterystyka
zjawiska fonoholizmu w Polsce. Raport z badan, Fundacja Dbam o M6j Z@sieg, Gdynia 2016.

% M. Jedrzejko, Typologia wspolczesnych patologii spotecznych, Pedagogium WSNS, Warszawa
2008.

21 M. Barabas, Fonoholizm zagrozeniem dla rozwoju dzieci i mlodziezy, ,Edukacja — Technika -
Informatyka” 2018, nr 2/24, s. 92-94.

2 Tamze.
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fotograficznego, kamery cyfrowej, odtwarzacza muzyki, filméw i radia. Ponadto jest
wykorzystywany jako nawigacja samochodowa, notatnik, kalendarz i forma rozryw-
ki. Jego atrakcyjnos¢ zacheca do czestego, a czgsto nadmiernego, niebezpiecznego
i nierozsadnego poslugiwania si¢ nim. Naduzywanie telefonu komoérkowego staje
sie coraz wiekszym zagrozeniem, problemem i stanowi wyzwanie edukacyjne dla
rodzicow, pedagogdw i wychowawcow. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku dzieci
i mlodziezy®.

Rozpoznanie. Emocjonalne i spoteczne przywigzanie
do telefonu

Fonoholizm nie zostal dotychczas sklasyfikowany iuznany za uzaleznienie przez
Migdzynarodowa Klasyfikacje Chordb, Urazéw i Przyczyn Zgonéw (ICD), ani przez
Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne (DSM) czy przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia*.

Jak rozpozna¢ uzaleznienie? Ten szczegolny naldg objawia sie nierozstawaniem
sie z telefonem i nerwowoscig, dyskomfortem przy jego braku, gdy sytuacja tego wy-
maga. Charakterystyczne sa rowniez: duza czestotliwo$¢ korzystania z telefonu, przy-
wigzywanie duzej wagi do jego wygladu, ceny, modelu, duza trudnos¢ z wytaczeniem
telefonu, kiedy sytuacja tego wymaga.

Fonoholizm z tatwoscig mozna rozpoznad, kiedy czlowiek przywiazuje ogromna
wage do posiadania telefonu, nieodkiadania go ani na chwile. Jest on dla osoby uza-
leznionej najwazniejszym narzedziem codziennych kontaktéow z innymi. Odczuwa
gleboki dyskomfort, kiedy telefon jest nienaladowany. Towarzysza temu negatywne
emocje, zly nastrdj, niepokdj, a nawet ataki paniki. Dla osoby uzaleznionej uzywa-
nie telefonu determinowane jest nie koniecznoscig, a czynnikami natury emocjonal-
nej i spotecznej. Telefon jest wowczas posrednikiem w kontaktach z innymi. Osoby
z syndromem fonoholizmu czesto cierpig na fobie spoleczng, obawiaja si¢ samotno-
$ci, ukrywaja leki z tym zwigzane lub zaprzeczajg ich istnieniu. Odczuwajg brak ape-
tytu, smutek oraz nude®.

Proces niewidzialnego uzalezniania sie od telefonu

Szkodliwe skutki niebezpiecznego korzystania z telefonu widoczne sg w sferze fizycz-
nej, psychicznej i spotecznej. Jest to niebezpieczny natdg przede wszystkim w kontek-
$cie rozwoju dzieci i mlodziezy. Poczatkowo jego podstepna atrakcyjnos¢ sprawia, ze
jest przyjemna forma rozrywki. Z tego powodu rodzice czgsto wyreczaja sie aparatem

% Tamze.
2 Tamze.
% Tamze, s. 95.
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telefonicznym w celu organizowania dziecku wolnego czasu. Dziecko zaabsorbowane
telefonem nie angazuje sobg rodzicéw, nie sprawia ktopotdw, jest ciche i ,grzeczne”,
niewidzialne. Zajete telefonem, nie wymaga aktywnosci i zaangazowania rodzicow.
Jest to dla nich wygodne i fatwe. Z czasem i dla dziecka nieobecno$¢ rodzicow sta-
je sie wygodna, lecz brak mozliwosci uzytkowania telefonu (badz sama mysl o tym)
przeraza, niepokoi, wzbudza strach, ztoé¢ ilek. Uzaleznienie od telefonu ma cechy
tozsame z uzaleznieniem w ogole.

Nal6g zaczyna si¢ niewinnie i przyjemnie, od etapu euforii i zaciekawienia, rado-
$ci i sposobu na oderwanie si¢ od rzeczywistosci i codzienno$ci. W kolejnej fazie ko-
rzystajacy nalogowo z jakiego$ przedmiotu (np. telefonu), wykonujacy kompulsyw-
nie dang czynno$¢, poswieca temu coraz wiecej czasu. Traci zainteresowanie innymi
zajeciami, czynno$ciami, ogranicza pozostale zainteresowania. Mysli pochloniete sa
przedmiotem natogu. Ostatnia faza procesu uzalezniania si¢ polega na zaniedbywa-
niu obowiazkéw oraz bliskich. Brak dostepu do $rodka uzalezniajacego powoduje juz
ogromny dyskomfort. Dochodzi wéwczas do negatywnych zmian w sferze behawio-
ralnej?.

Konsekwencje fizjologiczne dotycza klopotéw ze wzrokiem, bolow glowy, klatki
piersiowej, nadgarstka, ramion, przedramion, dioni, zmian w kregostupie, moga tez
powodowac szumy w uszach. Jest to zwigzane z zespotem powtarzajacych sie urazow
wskutek przewleklego przecigzenia ukladu migsniowo-stawowego. Zaobserwowac
mozna tez skutki fizyczne, takie jak: problemy Zzotadkowe, tiki nerwowe, zawroty
glowy, a takze zespdl przewleklego zmeczenia. Konsekwencje psychiczne objawiaja
sie niska samoocena, brakiem asertywnosci, poczuciem braku wplywu na otaczajacy
$wiat, poczuciem zagrozenia oraz stanami lekowymi, ktore sg charakterystyczne dla
syndromu odstawienia (niepokdj, depresja). Wérdd skutkéow spotecznych wymienié
mozna: zaniedbywanie obowigzkéw, poczucie samotnoséci, ograniczenie kontaktow
spolecznych, brak umiejetnoéci nawigzywania relacji spolecznych, atrofia wiezi ro-
dzinnych, nieumiejetnos$¢ kreatywnego spedzania wolnego czasu. Zagrozeniem jest
tez cyberprzemoc oraz konsekwencje ekonomiczne®.

Fonoholizm do tej pory nie zostal sklasyfikowany jako choroba inie ma zdefi-
niowanych kryteriéw diagnostycznych, dlatego traktowany jest jako zjawisko, a nie
choroba. Kiedy zaczyna si¢ uzaleznienie? Na tak postawione pytanie trudno jest od-
powiedzie¢ w sposdb zdecydowany. Istnieja jednak pewne zachowania, ktére poma-
gaja w zdiagnozowaniu problemu. Jakie? Nierozstawanie si¢ ze swoim telefonem, cia-
gle sprawdzanie urzadzenia i uruchamianie telefonu (np. czeste sieganie po telefon,
czeste uzywanie go, sprawdzanie, trzymanie w dloni badz blisko siebie, przed sobg),
przerywanie spotkan/rozméw w celu odebrania badz nawigzania polaczenia/ wiado-
mosci, czeste robienie zdjec¢ typu selfie i dzielenie si¢ nimi z innymi uzytkownikami
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sieci, korzystanie z urzadzen w miejscach i sytuacjach, w ktdrych nie powinno sie¢
tego robi¢ (np. prowadzenie samochodu, przechodzenie przez pasy).

Co powinno zaniepokoi¢ rodzica i skfoni¢ do bezzwlocznego zasiegniecia pora-
dy fachowca? To tzw. symptomy odstawienne. Jesli zaobserwujemy, ze dziecko jest
pobudzone psychoruchowo, odczuwa nieustanny lek, niepokoj, obnizony nastréj czy
reaguje agresja na probe ograniczenia mu korzystania z telefonu, warto skonsultowa¢
sie ze specjalista, ktéry zdiagnozuje i oceni stopien uzaleznienia dziecka od internetu
lub smartfona i w razie potrzeby zaproponuje odpowiednig psychoterapie. We wspot-
czesnym $wiecie nie jest mozliwe odizolowanie dziecka od internetu. Ale nadzér nad
tym, jak dziecko z niego korzysta i wypracowanie jasnych zasad jest bardzo wazne
i nieuniknione.

Uzaleznienia wedtug klasyfikacji ICD

Kiedy méwimy o uzaleznieniu? Kiedy tego typu zachowania staja si¢ natogowe, nad-
mierne, kompulsywne, a czlowiek traci kontrol¢ nad nimi inie jest w stanie zapa-
nowac nad soba. Zwykle maja one wtedy negatywny wplyw na wiele obszaréw jego
funkcjonowania. Ich celem nie jest juz osiagniecie przyjemnoéci, a zredukowanie
zlego samopoczucia i wewnetrznego napiecia. Jest to rodzaj uzaleznienia psychicz-
nego (niesubstancjalnego). Na patologie wskazuje przejawianie duzego zapotrzebo-
wania na wykonywanie tychze czynnosci, ich czestotliwos¢ i intensywnos¢. Chociaz
zachowania te majg charakter autodestrukcyjny, sg czesto akceptowane spolecznie.
Szczegblnie wyraznie widac to na przykladzie pracoholizmu czy nadmiernego dbania
o siebie - o cialo, urode, sylwetke, zachowanie mlodosci®®.
Wedlug kryteriéw obowiazujacej aktualnie miedzynarodowej klasyfikacji choréb
i zaburzen psychicznych (ICD-10) o uzaleznieniu $wiadcza:
- silne pragnienie lub poczucie przymusu podejmowania okreslonych zachowan;
- trudnosci w kontrolowaniu zachowania zwigzanego z danym obszarem dziatania;
- fizjologiczne objawy odstawienia, wystepujace, gdy zachowanie zostalo prze-
rwane lub ograniczone;
- stwierdzenie tolerancji (potrzeba nasilania zachowan w celu uzyskania efektow
wczesniej uzyskiwanych przy mniejszym nasileniu);
- narastajace zaniedbywanie innych zrodel przyjemnosci;
- kontynuacja szkodliwych zachowan mimo wyraznych szkéd z nimi zwigza-
nych”.
Ludzie uzaleznieni od substancji i uzaleznieni od czynno$ci wlasciwie zachowu-
ja sie tak samo. Wykazujg tozsame zasadnicze cechy zachowan. Pierwsi poszukuja
kontaktu z substancja, drudzy za$ z mozliwoscig zrealizowania zachowania. Pomi-
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mo wystepujacych podobienstw oraz nasilania si¢ zjawiska, osoby dotkniete proble-
mem nie wyrazaja zgody na uznanie wymienionych zachowan kompulsywnych za
uzaleznienie®.

Skutki uzaleznienia

Negatywne skutki zachowan kompulsywnych maja odzwierciedlenie w réznych
sferach funkcjonowania czlowieka, szczegolnie w sferze fizycznej i psychiczno-spo-
tecznej. W sferze fizycznej wymienia si¢ nastepujace konsekwencje: bole glowy, nad-
garstka, bole w klatce piersiowej, problemy zotadkowe, tiki nerwowe, zawroty glowy,
zespol przewleklego zmeczenia. Sg one charakterystyczne dla pracoholizmu czy in-
ternetoholizmu. Objawami psychicznymi wynikajacymi z nadmiernego angazowania
sie w czynnosci sg: nadaktywnos¢, problemy ze snem, nieumiejetno$¢ wypoczynku,
zmienne nastroje, uczucie irytacji, drazliwo$¢, trudnosci w koncentracji uwagi, za-
nizona samoocena, nizsza satysfakcja z zycia. W sferze spolecznej stwierdza si¢ na-
tomiast: zaniedbywanie innych aktywnosci, zawezenie lub brak zainteresowan, izo-
lowanie si¢ od innych ludzi, zle relacje rodzinne, zwiazane z zanikaniem wiezi lub
rozpadem rodziny*'.

Na skutki uzaleznien narazone sg nie tylko osoby bedace podmiotem uzaleznie-
nia, ale takze jej wspotpracownicy, wspotmatzonek, dzieci. Szczegdlnie wyraznie wi-
dac¢ to na przyktadzie pracoholizmu i zakupoholizmu. Konsekwencje, ktére ponoszg
dzieci, to ich podatnos¢ na uzaleznienia w przyszloéci oraz rdznego rodzaju zabu-
rzenia psychiczne. Negatywne skutki uzaleznien behawioralnych mozna rozpatrywa¢
réwniez w kwestii finansow. Przyczyny uzaleznien behawioralnych sg efektem wielu
czynnikéw, wérdd ktorych nalezy wyroéznié: czynniki biologiczne, spoteczne i psy-
chologiczne®.

Chemiczny sktad uzaleznien - pomiedzy nagroda i kara

W procesie uzalezniania si¢ zaréwno od substancji, jak i od czynnosci, istotng role
odgrywaja substancje chemiczne, zwane neuroprzekaznikami. Uzaleznienie jest
wynikiem zaburzenia réwnowagi pomiedzy dwoma uktfadami neuroprzekaznikow:
ukladem nagrody (dopamina) i uktadem kary (serotonina). U oséb uzaleznionych
maleje rola ukfadu kary, a wzrasta — ukladu nagrody. Substancja badz czynno$¢ petni
wigc role natychmiastowej gratyfikacji.

Gléwna role w funkcjonowaniu ukladu nagrody odgrywaja endogenne opio-
idy, takie jak: endorfina, enkefalina, dynorfina, a takze dopamina i serotonina, ktore
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oddziatuja na receptory opioidowe — wyjasnia fizjolog Vetulani®. Szczegdlng role
w procesie uzalezniania odgrywa dopamina. Jej ilo§¢ wyraznie wzrasta po zazyciu
substancji psychoaktywnej czy po wykonaniu czynnosci. Odczuwanie przyjemnosci
czy ztagodzenie napiecia, niezaleznie od rodzaju uzaleznienia, jest wynikiem tego
samego neuroprzekaznika. W uzaleznieniu fizycznym $rodek psychoaktywny jest
dostarczany z zewnatrz, a w uzaleznieniach od czynnosci sam organizm w reakcji na
stymulujace bodzce (np. jedzenie, praca, zakupy, gry) uwalnia substancje wptywajace
na odczuwanie przyjemnosci i zadowolenia. Wystepuje wyrazne podobienistwo me-
chanizméw odpowiedzialnych za zazywanie substancji psychoaktywnych do mecha-
nizméw warunkujacych nalogowe zachowania dotyczace podejmowania czynno$ci*.

Uwarunkowania spoteczno-psychologiczne

Wiréd uwarunkowan spoteczno-psychologicznych nalezy podkresli¢ zwiazek roz-
woju uzaleznien behawioralnych wobec zmian cywilizacyjnych, wzrostu tempa zy-
cia, konsumpcjonizmu, stresu i towarzyszacych mu negatywnych emocji. Guerreschi
w ksiazce Nowe uzaleznienia wskazuje na wzrost uzaleznien behawioralnych jako
konsekwencje postepu technologicznego iwspolczesnej cywilizacji, ktéra naraza
czlowieka na stres, pustke i nude oraz wzmacnia dgzenia do natychmiastowego za-
spokojenia pragnien, dostarczajac niezbednych do tego $rodkéw*. Czynniki spo-
teczne, ktdre determinujg rozwoj zachowan kompulsywnych, to okreslone postawy
konsumpcyjne i wyznawane wartosci materialistyczne. Koniecznos¢ dostosowania
sie do zmian cywilizacyjnych przyczynia sie do zwigkszonego poczucia zagubienia
jednostki. Doswiadczenia te oraz przezywane emocje moga sklania¢ do ucieczki
w uzaleznienia - w alkohol, jedzenie, prace, internet, zakupy, hazard czy seks. Uwa-
runkowania rodzinne maja niebagatelny wplyw na rozwdj uzaleznien behawioral-
nych. Ot6z, modelowanie spoteczne odgrywa kluczowsa role. Mlodzi ludzie obserwu-
ja zachowania (szczegdlnie te nagradzane) w domu rodzinnym, relacje pomiedzy jej
cztonkami, wartosci i w ten sposdb uczg sie ich, przyjmujg jako naturalne i powielajg
we wlasnych $rodowiskach i rodzinach. Czynniki, ktore przyczyniaja sie¢ do rozwoju
uzaleznien, to rowniez struktura rodziny, panujaca w niej atmosfera wychowawcza,
metody wychowawcze czy system wartosci rodzicow. Podejmowaniu zachowan na-
togowych sprzyja rodzina dysfunkcjonalna, rozbita, ubdstwo, przemoc w rodzinie,
$mier¢ lub powazna choroba ktéregos z rodzicéw, nadmierne przywigzywanie wagi
do pieniedzy i warto$ci materialnych przez rodzicéw, poczucie odrzucenia ze strony
rodzicéw. Ponadto przyczyniajg si¢ do tego: ostabienie wigzi rodzinnych i zaburzenia
petnionych rol zwigzanych z wychowaniem dzieci, zaspokajaniem potrzeb bliskosci,
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bezpieczenstwa, akceptacji czy dawaniem wsparcia. Dla wielu rekompensatg tego,
czego nie dostali w dziecinstwie/w rodzinie, staje si¢ wejscie w nalég. Badania wska-
zuja na role czynnikéw socjodemograficznych na podejmowanie zachowan kompul-
sywnych zwigzanych z wykonywaniem czynno$ci. W przypadku niektérych zacho-
wan wystepuje przewaga kobiet (zakupy, jedzenie), a w innych zauwazono przewage
mezczyzn (hazard, niebezpieczne korzystanie z internetu). Przymus podejmowania
okreslonych czynnosci, ktére moga prowadzi¢ do uzaleznienia z reguly pojawia si¢
w miodym wieku (okoto 10 lat). Mlody wiek sprzyja réwniez uzaleznianiu si¢ od
zakupow oraz od internetu. Waznym czynnikiem w rozwoju uzaleznien jest status
spoleczno-ekonomiczny. Szczegdlnie widoczne jest to w przypadku zakupoholizmu.
Osoby o wyzszych dochodach wykazuja wigksza sktonnos¢ do zakupoholizmu, nato-
miast osoby o nizszych dochodach, czesciej angazuja si¢ w hazard. Wéréd uwarunko-
wan zachowan kompulsywnych znajdujg sie rowniez postawy i przekonania religijne
(duchowe). Przezywanie stanu frustracji, pustki egzystencjalnej, brak odpowiedzi na
pytania o sens Zycia i istotne wartosci moga przyczyniac si¢ do poszukiwania przez
jednostke substytutow i dzialan zastepczych. To z kolei prowadzi do angazowania sie
w zachowania o charakterze nalogowym. Duze znaczenie majg tez cechy osobowosci
jednostki. Warto podkresli¢, ze pewne cechy osobowosci moga by¢ skutkiem rozwoju
uzaleznien. Takie wlasciwosci czlowieka, jak: poszukiwanie natychmiastowej graty-
tikacji, szybkiej przyjemnosci, trudnosci w kontrolowaniu wtasnych impulséw przy-
czyniajg sie¢ do nadmiernego angazowania si¢ w czynnos$ci. Podobnie tendencja do
podejmowania zachowan ryzykownych. Ich zrédlem jest potrzeba poszukiwania no-
wych doznan (wrazen), dazenie do uzyskania przyjemnoséci wynikajacej ze sprawdza-
nia swoich mozliwosci, pokonywania siebie i swoich ograniczen. Wtasciwosci oso-
bowosci, ktore sprzyjaja uzaleznieniom behawioralnym sg nastepujace: pesymizm,
niskie poczucie wartoéci, nieSmialo$¢, wysoki poziom leku, bezradnos¢, zewnetrzne
poczucie kontroli, sktonnos¢ do doswiadczania negatywnego afektu, neurotycznos¢,
niedostatki w zakresie samokontroli emocjonalnej, trudnosci w relacjach z innymi,
problemy w radzeniu sobie ze stresem inegatywnymi emocjami. Cierpiatkowska
wskazuje, ze najwigksze znaczenie w rozwoju uzaleznienn ma redukcja napiecia oraz
pojawienie si¢ przyjemnych emocji**.

Lek przed relacjami droga do uzaleznienia

Warto jeszcze raz podkresli¢ zwigzek pomiedzy uzaleznieniami, szczegolnie zwigza-
nymi z niebezpiecznym, nadmiernym korzystaniem z telefonu komérkowego i inter-
netu a relacjami. Czesto kryje si¢ za tym uciekanie od relacji, lek przed bliskoscia, lek
przed relacjami i stabe kompetencje spoleczne. Budowanie powierzchownych, wir-
tualnych i nieprawdziwych relacji online, unikanie kontaktéw bezposrednich moze
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taczy¢ sie z trudno$ciami w budowaniu satysfakcjonujacych relacji w ogdle, poprzez
np. nieumiejetno$¢ wyrazania uczué, mysli, emocji, potrzeb i trudnosci komunika-
cyjne. Objawia si¢ to ttumieniem emocji, niewyrazaniem ich, bagdz wyrazaniem ich
nie wprost (tzw. zachowania bierno-agresywne). Jest to rowniez ucieczka od wyraza-
nia siebie, nie pozwala drugiej osobie pozna¢ nas naprawde, tym, kim jestesmy.

Tlumienie emocji - schowani za murem

Tlumienie emocji, takich jak zto$¢ czy smutek, jest czesto nawykowe. Oznacza to,
ze kiedys, zwykle w dziecinstwie, byto ono czescig mechanizmu pozwalajacego prze-
trwaé trudne sytuacje. W tamtym kontekscie, na krotka mete tlumienie emocji si¢
sprawdzato, a teraz niekoniecznie. Meczymy sig, ale nawyk jest tak silny, Ze trudno
go zmienic?.

»T'Tumienie emocji wplywa na relacje spoteczne. Osoba, ktéra si¢ nie ztoéci, moze
stosowac bierng agresje. Czyli powie co$ niemilego, by za chwile stwierdzi¢, ze nie to
miata na mysli. Nie wyrazi zto$ci wprost, ale bedzie wbija¢ szpile, robi¢ na przekor.
Bierna agresja potrafi zniszczy¢ nawet najtrwalsze wiezi”*.

ZYo$¢ ma uzasadnienie spoteczne. Ta emocja pozwala broni¢ swoich granic w sy-
tuacji, gdy inni chcg je przekroczy¢. Kto si¢ nie zloéci, ten ma problem z zaspokaja-
niem swoich potrzeb. Skad ludzie majg wiedzie¢, czego chcemy, jesli im o tym nie
moéwimy, tylko kazemy sie domyslaé?

Tlumienie emocji moze by¢ wynikiem zaniedbywania emocjonalnego w dziecin-
stwie przez rodzicéw. Taka osoba nie bedzie wyrazata zadnych emocji - ani tych po-
zytywnych, ani negatywnych. Jest to spowodowane tym, ze w dziecinstwie nauczyta
sie ,zamraza¢” swoje emocje, by nie czu¢ bdlu odrzucenia.

I tu znéw zataczamy koto - osoby ttumiace emocje, bojg si¢ tez przyja¢ emocje
drugiej osoby. Wola wiec kontakty przez SMS lub rozmowy przez komunikatory typu
Messenger. Cho¢ rozmowa moze by¢ bardzo przyjemna iangazujgca, osoby moga
przyjaznic¢ si¢ w ten sposob, a nawet zakocha¢ i zainicjowa¢ intymna wiez ,,pisem-
ng’, to przy spotkaniu na Zzywo pojawia sie niezreczno$¢ i blokada. Otdz, swobodniej
rozmawia im si¢ za pomocg internetu czy przez telefon. Oddziela ich niewidzialna
$ciana, ktora pozwala zachowa¢ siebie, nie wyraza¢ emocji i nie straci¢ bezpiecznej
kontroli. Latwiej wysta¢ emotikonke z serduszkiem czy buziaki, niz w cztery oczy
wyrazi¢ komplement, stowo uznania czy powiedzie¢ o swoich romantycznych uczu-
ciach. Takie osoby chowajg si¢ za urzadzeniem. Pozornie maja relacje, czuja sie w niej
»bezpieczniej”, maja nad sobg, przebiegiem relacji kontrole, ale w rzeczywistosci to

7 J. Michatowski, Przepraszam, ze mam emocje. Do czego prowadzi ttumienie trudnych emo-
cji, https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21019-przepraszam-ze-mam-emocje-do-czego
-prowadzi-tlumienie-trudnych-emocji [dostep: 2.10.2021].
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tez pozorna relacja, oderwana od rzeczywistosci. Nieprawdziwa, bo nie pokazujemy
siebie, siebie prawdziwego, nie dajemy si¢ poznaé naprawde.

Funkcjonowanie spoteczne jako determinant uzaleznienia

Sfera spoteczna odgrywa duza role w rozwoju uzaleznien behawioralnych. Wykaza-
ty to badania, ktore mialy na celu okreslenie roli funkcjonowania spotecznego jako
czynnika uzalezniajacego od telefonéw komoérkowych, a takze zwiazku uzaleznienia
od telefonéw z depresjg i zaburzeniami snu. Zalozono, ze taki zwigzek istnieje. Zba-
dano dwie grupy zmiennych:
- predyspozycje spoteczne (w tym lek spoleczny oraz umiejetnosci spoteczne);
- satysfakcja spoleczna (w tym takze osamotnienie oraz satysfakcja z relacji ro-
dzinnych)®.

Fonoholizm w badaniach

Prezentowane dwa projekty badawcze prowadzone byly na Katolickim Uniwersyte-
cie Lubelskim. Pierwszy projekt badawczy byl prowadzony na grupie oséb mlodych.
Sa to osoby szczegdlnie narazone na ryzyko rozwoju uzaleznienia z uwagi na ilo$¢
kontaktow spotecznych, wiekszych mozliwosci nawigzywania kontaktéw spolecz-
nych i lepszych umiejetnosci w korzystaniu z nowych technologii. W badaniu wzigto
udzial 1699 uczniéw w wieku od 12 do18 lat. Byli to uczniowie szkoét podstawowych
i liceum. Dziewczeta stanowily 53,9% catej grupy badane;.

Do badan wykorzystano skale uzaleznienia od smartfondw, czyli ankiete sktada-
jaca sie z dziesieciu pytan, a takze krétkg metryczke zawierajaca pytania dotyczace
wykorzystywanych funkcji telefonu. Poproszono takze o wypelnienie kwestionariuszy
skali motywacji do korzystania z telefonow komorkowych, skali osamotnienia, leku
spotecznego, satysfakgji z rodziny, zaburzen snu oraz zbadano objawy somatyczne.

Drugim projektem badawczym poswieconym zagadnieniom fonoholizmu jest
badanie: ,Uzaleznienie od portali spolecznosciowych a empatia”®. Autorzy badan
przygladali sie portalowi Facebook jako SNS najbardziej popularnemu i reprezen-
tatywnemu. Przebadanych zostalo 919 osob, ktérych zadaniem bylo wypelnienie

¥ Raport koncowy z projektu badawczego ,,Zwiazek uzaleznienia od telefonéw komérkowych
z funkcjonowaniem spolecznym i zdrowotnym: rola motywacji do korzystania z telefonéw komor-
kowych’, Katolicki Uniwersytet Lubelski, Lublin 2020, https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res
id=11319177 [dostep: 2.10.2021].

0 Raport z projektu badawczego ,,Czynniki modyfikujace odpowiedz empatyczng u oséb uza-
leznionych od portali spoleczno$ciowych”, Katolicki Uniwersytet Lubelski, Lublin 2020, https://
www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res id=11479494 [dostep: 2.10.2021].
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kwestionariusza uzaleznienia od Facebooka. Wykorzystano 7-stopniowsg skale — im
wyzsze byly wyniki, tym wigksze nasilenie nalogowego korzystania z Facebooka.

Przeprowadzono trzy eksperymenty, w ktérych postawiono konkretne hipotezy.
Pierwszy zakladal, Ze osoby uzaleznione od Facebooka beda przejawialy mniejszy
poziom empatii emocjonalnej, poznawczej niz osoby nieuzaleznione oraz mniejsze
réznice w amplitudzie. Drugi eksperyment zakladal zastosowanie manipulacji we-
wnatrzgrupowej polegajacej na informowaniu osoby badanej o grupie osdb, ktéra
pozytywnie lub negatywnie komentuje jej posty. Zalozono, ze osoby uzaleznione od
Facebooka bedg przejawialy wigkszy poziom empatii emocjonalnej dla cztonkow
grupy, ktéra pozytywnie komentuje ich posty i zdjecia na Facebooku niz dla grupy,
ktoéra nie jest im przychylna. Druga z hipotez zakladala, ze osoby nieuzaleznione od
Facebooka beda odczuwaly wigkszg empatie emocjonalng i poznawcza dla zdje¢ mo-
deli, ktérym zadawany jest bol, w poréwnaniu do zdje¢ neutralnych. Trzeci ekspery-
ment zakladal manipulacj¢ zwigzang z primingiem, czyli - w uproszczeniu méwigc —
uprzedzaniem. Osobie badanej zostaly pokazane zdjecia zwiazane z Facebookiem,
bdlem lub neutralne. Zalozono, ze priming zwigzany z kontekstem bdlowym bedzie
powodowal wzrost empatii emocjonalnej oraz poznawczej, natomiast u 0sob uzalez-
nionych od Facebooka priming zwiazany z tym medium bedzie powodowal mniejsza
empatie poznawcza, podczas ogladania zdje¢ zwigzanych z bolem, niz u 0séb nieuza-
leznionych od Facebooka.

Praca pedagogow

Szczegdlnie istotne wydaje si¢ uwrazliwienie wychowawcow, a wiec rodzicédw, nauczy-
cieli i pedagogdéw na szkodliwe skutki niewlasciwego korzystania z telefonu. Powin-
no by¢ ono stalym elementem szeroko pojetej profilaktyki pedagogiczno-spoleczne;.
Potrzebne s3 do tego: odpowiednia wiedza, kompetencje, umiejetnosci i pozadane
postawy wobec wspotczesnych technologii, ktore umozliwig odpowiednie przygoto-
wanie dzieci do zycia we wspolczesnym $wiecie oraz nauczenie ich, Ze rozwijajace si¢
technologie powinny by¢ wsparciem dla dziatan cztowieka, a nie substytutem bezpo-
$rednich kontaktéw interpersonalnych®.

Psychoterapia jako metoda leczenia

Metodg pracy ileczenia jest udzial w terapii poznawczo-behawioralnej. Jej przebieg
zalezy od poziomu emocjonalnego rozwoju pacjenta, tj. jego umiejetnosci identyfika-
cji i regulacji emocji. Jezeli pacjent ma emocjonalno$¢ szesciolatka, trzeba go uczy¢,
jakie sg emocje i jak je rozréznia¢, stopniowo zaznajamiajac z sytuacjami, ktore moga

4 Tamze.



Fonoholizm - uzaleznienie naszych czaséw 121

je wyzwoli¢. Pomocna jest obserwacja, jak cialo reaguje na dang emocje - bo kazda
ma komponent organiczny. Czasem mijajg tygodnie, zanim pacjent zacznie zauwazaé
swoje emocje i wejdzie z nimi w kontakt. To trudna praca, ale bez niej nie mozna
p6js¢ do przodu. Zeby przejéé terapie, trzeba czué swoje emocje. Ttumienie emocji
sprawia, ze organizm jest ciagle przeciazony, napiety. A niewyrazanie siebie, ttumie-
nie emocji staje si¢ narzedziem autokreacji. Takie relacje nie wzbudzaja zaufania, bo
bez emocji nie wiemy, kim naprawde jest ta druga osoba.

Podsumowanie

W swojej pracy przedstawiamy uzaleznienie od nowego medium, jakim jest telefon.
Wykazaliémy, ze fonoholizm spelnia wszystkie cechy uzaleznien behawioralnych
i tym samym uzaleznien w ogéle. Podobnie jak inne uzaleznienia, jego Zrddel nalezy
szuka¢ w problemach w relacjach, deficytach z dziecinstwa, problemach z regulowa-
niem emocji, poglebiajacej si¢ samotnosci i poczuciu wyobcowania. Chcielismy po-
kaza¢, ze telefony (i inne nowe media) sg nieodlgcznym elementem zmieniajacej si¢
rzeczywistoéci, wpisaly si¢ w model nowoczesnej (elektronicznej) komunikacji oraz
staly si¢ cze$cig wspdlczesnej kultury (popkultury), technologii i forma rozrywki. Sa
wszechobecne, stuzg wielu czynnosciom i celom. Nie sposéb odnalez¢ si¢ w spole-
czenstwie czy codziennos$ci bez korzystania z nich. Stuza nie tylko do komunikacji,
pelnia funkcje przeno$nego komputera, staja si¢ narzedziem pracy, zrédtem wiedzy
i kompleksowym centrum spoleczno-organizacyjnym. Zawieraja liczne aplikacje ula-
twiajace zycie oraz niezbedne do funkcjonowania we wspolczesnym $wiecie. Ponadto,
zyskaly status narzedzia rozrywki, spedzania wolnego czasu i przyjemnosci. W pe-
wien sposob pofaczyly relacje, prace, obowigzki i odpoczynek. W wielu sytuacjach
telefony i kontakty zaposredniczone przez nowe media zastapily tradycyjne relacje
pomiedzy ludzmi. Istnieje obawa, ze zastapia wiezi, ktére cztowiek budowat z inny-
mi. Dowiedlismy, ze potencjal nowych mediow jest fascynujacy, ale i niebezpieczny.
Wiele cech nowych mediéw sprawia, ze sa niezwykle angazujace, a tym samym tatwo
sie od nich uzalezni¢. Korzystanie z nowych mediéw (w tym telefonu) jest naturalng
cze$cig postepu cywilizacyjnego, technologicznego i cyfryzacji. Bardzo trudno jest za-
uwazy¢ i samodzielnie postawi¢ granice, w ktérym miejscu zaczyna sie proces uzalez-
nienia, poniewaz dotyczy nas samych. Jednoczesnie istniejg wyrazne symptomy, ktore
$wiadczg o uzaleznieniu. Osoby nim dotknigte s3 odizolowane, odci¢te od rzeczy-
wisto$ci i przyjmuja postawe znang z uzaleznien. Mozna powiedzie¢, ze fonoholizm
da si¢ z fatwoscig rozpozna¢, poniewaz jest grozny i jest formg uzaleznienia, ale po-
trzebna jest pomoc innej osoby. Skutki fonoholizmu s3 istotne, poniewaz zatraceniu
ulegaja relacje miedzyludzkie, zanika potrzeba komunikacji w $wiecie rzeczywistym,
a uzaleznienie ma zasadniczy wplyw na ksztaltowanie si¢ tozsamosci i samooceny.
Ponadto, skutki uzaleznienia od telefonu sg zwigzane z uzalezniajacym potencjalem
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internetu. Fonoholizm niepokojaco wplywa na rozwdj psychospoteczny, zdrowie
emocjonalne, psychiczne i fizyczne. Cho¢ fonoholizm stanowi powazne zagrozenie
i jest uzaleznieniem, mozna i nalezy go leczy¢.

Bibliografia

Barabas M., Fonoholizm zagrozeniem dla rozwoju dzieci i mlodziezy, ,Edukacja -
Technika - Informatyka’, 2018, nr 2/24.

Debski M., Natogowe korzystanie z telefonow komoérkowych. Szczegétowa charaktery-
styka zjawiska fonoholizmu w Polsce. Raport z bada#, Fundacja Dbam o Mdj
Z@sieg, Gdynia 2016.

Hejmej A., Komparatystyka interdyscyplinarna, [w:] M. Dabrowski (red.), Kompara-
tystyka dla humanistéw, Wydawnictwo Uniwersytetu Warszawskiego, War-
szawa 2011.

Jedrzejko M., Typologia wspotczesnych patologii spotecznych, Pedagogium WSNS,
Warszawa 2008.

Klimczak P., Korzystanie z mediow spotecznosciowych, a ich wptyw na funkcjonowanie
adolescentéw i miodych dorostych - zarys problemu, ,,Kultura i Wychowanie”
2021, nr 1(19).

Komunikacja tradycyjna i komunikacja wirtualna, https://marlenajedrysik.wordpress.
com/2017/05/04/komunikacja-w-swiecie-wirtualnym/ [dostep: 30.09.2021].

Michatowski J., Przepraszam, ze mam emocje. Do czego prowadzi ttumienie trudnych
emocji, https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21019-przepraszam

-ze-mam-emocje-do-czego-prowadzi-tlumienie-trudnych-emocji  [dostep:
2.10.2021].

Oginska-Bulik N., Uzaleznienia behawioralne - czym sq i skqd sig biorg? ,,Swiat Pro-
blemoéw?”, 2014, nr 2, http://www.swiatproblemow.pl/magazyn/luty-2014 [do-
step: 3.04.2018].

Potrzeby zaspakajane w wirtualnym swiecie, https://www.uzaleznieniabehawioral-
ne.pl/siecioholizm/potrzeby-zaspakajane-w-wirtualnym-swiecie/  [dostep:
30.09.2021].

Raport koncowy z projektu badawczego ,,Zwigzek uzaleznienia od telefonow komor-
kowych z funkcjonowaniem spotecznym izdrowotnym: rola motywacji do
korzystania z telefonéw komorkowych”, Katolicki Uniwersytet Lubelski, Lu-
blin 2020, https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res id=11319177 [dostep:
2.10.2021].

Raport z projektu badawczego ,Czynniki modyfikujace odpowiedz empatyczng
uo0sob uzaleznionych od portali spotecznosciowych”, Katolicki Uniwer-



https://marlenajedrysik.wordpress.com/2017/05/04/komunikacja-w-swiecie-wirtualnym/
https://marlenajedrysik.wordpress.com/2017/05/04/komunikacja-w-swiecie-wirtualnym/
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21019-przepraszam-ze-mam-emocje-do-czego-prowadzi-tlumienie-trudnych-emocji
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21019-przepraszam-ze-mam-emocje-do-czego-prowadzi-tlumienie-trudnych-emocji
http://www.swiatproblemow.pl/magazyn/luty-2014
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/potrzeby-zaspakajane-w-wirtualnym-swiecie/
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/potrzeby-zaspakajane-w-wirtualnym-swiecie/
https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=11319177

Fonoholizm - uzaleznienie naszych czaséw 123

sytet Lubelski, Lublin 2020, https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res
id=11479494 [dostep: 2.10.2021].

Szpunar M., Czym sg nowe media — préba konceptualizacji, ,Studia Medioznawcze”
2008, nr 4 (35), ISSN 1641-0920, http://ruj.uj.edu.pl/xmlui/bitstream/handle/
item/129720/szpunar czym sa nowe media 2008.pdf?sequence=1&am-
piisAllowed=y [dostep: 1.12.2021].

Uzaleznienie od internetu - objawy ileczenie siecioholizmu, https://www.medico-
ver.pl/o-zdrowiu/uzaleznienie-od-internetu-objawy-i-leczenie-siecioholi-
zmu,6339,n,192 [dostep: 30.09.2021].

Wielecki K., Podmiotowos¢ w dobie kryzysu postindustrializmu, Wydawnictwo
,KART”, Warszawa 2003.

Phonoholism — a modern addiction

Abstract: The article presents a relatively new addiction, namely: phone addiction. It cov-
ers the unsafe use of the mobile phone and the Internet. It introduces the issue of addic-
tions, their types, mechanisms of action and social conditions. It places phone addiction
as a behavioural addiction related to new media. It introduces the causes and shows the
effects of phonoholism. It shows the relationship between changes in the communication
model and the emergence of new media and addiction to them. It shows the impact of
addiction to the phone on relationships and the social changes taking place in connection
with the progressive development of technology.

Keywords: addictions, behavioural addictions, phone, relations, social media, Internet,
cyberpsychology, identity.
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