Czy istnieje uzaleznienie od telefonu komérkowego?
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Jak rozpoznag, ze jestedmy uzaleznieni? Jakie mogg by¢ konsekwencje? Czy istniejg
sposoby zapobiegania i leczenia uzaleznienia?

W ostatnich latach dokonaty sie znaczgace zmiany technologiczne i spoteczne, i telefon
komorkowy stat sie nieodtgcznym atrybutem wspétczesnego cztowieka. Posiadanie urzadzenia
telefonicznego i coraz czestsze korzystanie z niego staje sie dos¢ powszechne w zyciu
codziennym. Dzi§ mniej nas zaskoczy osoba, ktéra juz kilkanascie razy zmienita model telefonu
komédrkowego, niz ktos, kto powie, ze go w ogdle nie ma. Takich ludzi juz prawie nie ma. Nie
dziwi nas wcale fakt, ze nawet dzieci majgc 2-3 lata juz umiejg korzystac z telefonu. + Telefon
ia komérkowa wptyneta na zmiany w przyzwyczajeniach, sposobach komunikowania sig, w
stosunkach miedzyludzkich, wkraczajgc w kazdg dziedzine naszego zycia. Jezeli wczesniej
telefon byt konieczny, uzywany do rozméw rodzinnych czy rozwigzywania waznych spraw, to
dzis stuzy bardziej dla przyjemnosci. Urzadzenie mobilne jest wszedzie tam, gdzie jest jego
wiadciciel, uzywamy go 24 godziny na dobe i nigdy nie wytgczamy.

Telefon staje sie coraz bogatszy w dodatkowe funkcje, dlatego dzisiaj spetnia nie tylko funkcje
komunikacyjna, ale w wiekszym stopniu organizuje zycie wtasciciela i dotrzymuje mu
towarzystwa, staje sie czyms w rodzaju komputera osobistego z mozliwoscig korzystania z
Internetu. Telefon komérkowy wypiera w codziennym zyciu telefon stacjonarny, ale tez i ludzi,
zywy kontakt. Prawdopodobnie przed telefonem komdrkowym pasuje sie tylko telewizja.

Cztowiek, ktory posiada telefon mys$li, ze jest wolny, bezpieczny i niezalezny. Warto jednak
pomyslec, ze przed wprowadzeniem telefonii komorkowej nie byto zadnej obsesji na punkcie
telefonowania, a korzystanie z telefonu nie byto przyzwyczajeniem ani koniecznoscig. Telefon
to martwy przedmiot, kt6ry dla jego posiadacza nabiera szczegdlnej wartosci. Stosunek do
telefonu przeksztatca sie w cos, co przypomina zwigzek emocjonalny z osoba.

Jak rozpoznac, ze jesteSmy uzaleznieni? Duzg wage przywigzuje sie do posiadania telefonu.
Nie odktadamy go ani nie chwile, odczuwamy dyskomfort, gdy nie ma go w poblizu. Oprécz
tego istniejg r6zne rodzaje uzaleznien od telefonu, np. od nowych modeli, od wszelkiego
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rodzaju gier, od korzystania z komunikatoréw internetowych, internetu, wiadomos$ci SMS itd.
Jakie moga by¢ konsekwencje? Wycofanie sie z relacji ze Swiatem, samotno$¢, zapominanie o
tym jak wyglada prawdziwa zabawa i wyrazanie emocji podczas komunikacji werbalnej, zanik
zainteresowan takich jak np. sport, gwattowne wahanie sie nastroju, zaburzenia snu i
odzywiania, konflikty z bliskimi itp.

Czy istniejg sposoby zapobiegania i leczenia? Nalezy pamietaé, ze w kazdej chwili mozemy
zapanowac nad uzaleznieniem od telefonu komérkowego: sprobowac uzywac go rzadziej,
celowo zostawi¢ go w domu i sprobowaé opanowac niepokdj z powodu braku komoérki, celowo
umieszczac go poza zasiegiem wzroku, ograniczac czas korzystania. Jezeli odczuwamy ktopot
z przyzwyczajeniem do telefonu i nie dajemy sobie rady z tym rodzajem uzaleznienia, wtedy
warto sie udac do specjalisty o pomoc.

Aby uwolni¢ sie od uzaleznien, przez ktére marnujemy sobie zycie, trzeba zda¢ sobie
sprawe, jakie relacje emocjonalne majg prawdziwg warto$¢, co w zyciu naprawde sie liczy, kto
jest dla nas naprawde wazny.
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