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Smartfon - nie tylko kieszonko- toéwce mozemy byé online 24/7. letnie dzieci, uzywajac wytreno-
wy internet Czasami trudno jest zwyczajnie wanego kciuka, uktadajg wirtualne
przejs¢ wizw. tryb samolotowylub puzzle, puszczaja elektroniczne

Problemowe uzywanie kom- po prostu ,odciac¢ sie” od komorki. banki mydlane lub, ku uciesze
putera, internetu, gier kompute- Poscig producentéw napedzany rodzicow, spedzaja godziny na
rowych, niekiedy okreslane jako mechanizmami Kkonkurencji po- ,skakaniu” po kanatach youtube’a.
uzaleznienia, dotycza osob, nie woduje, ze wspotczesne smartfo- W sytuacji doptywania jednocze-
tylko mlodych dorostych, ale takze ny s3 silnie spersonalizowane, tzn. snych bodzZcéw z réznych stron,
dzieci i seniorow. Funkcjonalnos¢ ,.chcg”, abySmy traktowali je jak co§ mamy tendencje do reagowania
smartfonow umozliwia korzysta- wiecej, niz przedmiot codziennego w pierwszej kolejnosci na te, ktore
nie w dowolnym miejscu wilasci- uzytku, bardziejjak cos osobistego. kojarza sie z nasza osobg (np. wia-
wie ze wszystkich podstawowych Kalendarz wtelefoniejest mniejszy sne imie). Psycholodzy nazywaja
zastosowann komputera stacjonar- i sam z siebie przypomina o waz- te prawidtowosc¢ efektem coctail
nego: sprawdzania poczty, prze- nych sprawach, podobnie jak ,inte- party. Przekaz niewerbalny (zna-
gladania stron internetowych, po- ligentne” aplikacje, ktore ,troszcza” jomy ton, melodia) oddziatuje sku-
szukiwania informacji, ogladania sie o naszg forme fizyczna, diete, teczniej, niz wypowiedziane stowa,
filméw, shuchania muzyki, komu- aktywnosc¢ towarzyska na ,fejsie” dlatego nasz umyst moze mie¢ go-
nikowania sie za pomocg portali Iub o rezerwacje kolejnej podrozy towos¢ w pierwszej kolejnosci do
spotecznosciowych, uzywania pa- wakacyjnej. Dzienna czestotliwos¢ detekeji sygnatu dzwonka smarfo-
kietéw biurowych. Za pomocg ma- sprawdzania poczty elektronicz- na, w pewnym sensie wolajacego
lego urzadzenia mieszczacego sie nej w telefonie przez dorostych do nas po imieniu. Stwierdzenie,
w kieszeni od spodni lub koper- siega kilkudziesieciu razy. Trzy- ze ,uzaleznienie” od smartfona
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jest nowg formg problemowego
uzywania internetu wydaje sie nie
by¢ przesadzone, chociaz uzywa-
nie telefonu zdaje sie wykraczac
poza internet, gtownie za sprawa
SMSéw, rozmow telefonicznych,
pagera, aplikacji itp.

Spoteczny dowadd stusznosci

Dlaczego nosze ze soba wsze-
dzie telefon - bo inni tez tak robia.
Posiadanie telefonu jest dzis w co-
raz wiekszym stopniu poddawane
spotecznej kontroli w tym sensie,
ze wiele bliskich nam osob, takze
pracodawcy, Kurierzy i inni ocze-

jak to, ze ktos wystal nam wiado-
moscé wtedy, kiedy byliSmy zajeci
czyms innym. Konsekwencja jest
np. to, ze dajemy sie ,wciggnac” w
rozmyslanie o danej sprawie, 0so-
bie, jeszcze wiecej czasu spedzajac
przewaznie przy telefonie, o kosz-
tach zwigzanych ze stresem nie
wspominajac. To, ze kto§ w pew-
nym stopniu jest ,,przywigzany” do
telefonu nie oznacza, ze styl tego
przywigzania bedzie ,pozytywny’
i ,bezpieczny”. Przymus spraw-
dzania wiadomosci lub emocje
towarzyszace nam w momencie
przegladania dlugiej listy nieode-
branych potaczen nie raz koja-
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w sie¢”. Kimberley Young, jedna
z pierwszych psychologéw zajmu-
jacych sie problematyka uzywania
internetu, opisuje przypadki osob,
ktore z réznych powodow osobi-
stych rozwinety u siebie mechani-
zmy uzaleznienia:

- ,W codziennym 2zyciu bylam
milczacy szarg myszka, a w sieci
stawalam sie mistrzem stowa i ri-
posty... przy klawiaturze” — 38-let-
nia kobieta z Chicago

- ,wdzien jestem lagodnie uspo-
sobionym mezem i oddanym pra-
cownikiem. W nocy, za pomocg
jednego klikniecia zamieniam sie
W agresywna bestie, jakiej nie mo-

kuja, ze bedziemy dostepni pod
telefonem poza domem lub miej-
scem zatrudnienia. Dodatkowym
ysudogodnieniem” jest monitorowa-
nie przez sieci komdrkowe i opro-
gramowanie telefonu aktywnosci
innych uzytkownikéw. Nietatwo
jest przeciez zignorowac fakt, ze
dany kontakt probowal potgczyc
sie z nami dziewiec¢ razy podczas
spotkania stuzbowego, podobnie
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rzone sa ze ztoscia, lekiem, przy-
najmniej zniecierpliwieniem.

Smarfon a problemowe uzywanie
internetu

W latach dziewiecdziesiatych
w Stanach Zjednoczonych pojawity
sie pierwsze powazne sygnaly ze
strony terapeutow, do ktérych zwra-
caty sie po pomoc osoby ,ztapane

glibyscie sobie wyobrazi¢” — Tony,
kompulsywnie grat w DOOM-2

W jaki sposob rozpoznaé, czy
uzywanie smartfona przestato by¢é
juz niewinng rozrywka lub tylko
narzedziem shuzgcym do wykony-
wania obowigzkow w pracy? Jed-
nym z podejs¢ diagnostycznych
jest wykorzystanie w ocenie szko-
dliwego uzywania smartfona ist-
niejacych juz kryteriéw problemo-
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wego uzywania internetu, ktore powstaty w oparciu o zblizone mechanizmy uzaleznienia od substancji oraz
hazardu. Zwolenniczka dysfunkeyjnego korzystania z internetu (ktory jest jednym z gtéwnych komponentéw
smartfona) jako formy uzaleznienia jest Kimberly Young. Punktem odniesienia byloby utrzymywanie sie co
najmniej trzech objawow z ponizszej listy w ciggu ostatnich dwunastu miesiecy:

Tolerancja — coraz wiecej czasu spedzanego w internecie dla osiagniecia tego samego efektu, spadek
zadowolenia z tej samej iloéci czasu poswigconego na przebywanie w sieci

Objawy odstawienia — stany leku, smutku, pobudzenia psychoruchowego, obsesyjnego myslenia
o obiekcie wystepujace niedtugo po probie odstawienia internetu

Utrata kontroli czasu — przekraczanie planowanego czasu na korzystanie ze smartfona

Nieudane proby ograniczenia korzystania ze smartfona

Poswigcanie znacznej ilo$ci czasu na czynnosci zwigzane ze smartfonem

Spadek innych aktywnosci (spolecznej, zawodowej) na korzys¢ smartfona i internetu

Uzywanie smartfona/internetu mimo $wiadomosci doswiadczania negatywnych konsekwencji
spolecznych, psychologicznych, fizjologicznych/fizycznych

Nalezy przy tym pamietaé, ze problem musi utrzymywac sie przez dluzszy czas oraz dotyczy¢ réznorod-
nych sytuacji, kontekstow. Przykladowo, jesli sprawdzamy kompulsywnie w e-dzienniczku, czy nasza po-
ciecha nie dostata dwdjki w szkole, nie uzywajac ,,komorki” szczegolnie czesto w innych sytuacjach, trudno
mowic o problemie ze smartfonem.

Jak oceni¢ ryzyko problemu?

Young opracowata takze narzedzie, za pomocg ktdrego mozna dos¢ obiektywnie oceni¢ skale problemu.
Young sugeruje, jak zinterpretowacé uzyskany wynik w zaleznosci od liczby punktéw zsumowanych z odpo-
wiedzi na stwierdzenia w kwestionariuszu (http:/www.globaladdiction.org/dldocs/GLOBALADDICTION-Sca-
les-InternetAddictionTest.pdf).

Jak sobie radzic ze szkodliwym uzywaniem smartfona?

Bez wzgledu na to, jak nazwiemy problem (uzaleznienie, stabosé, zachcianka, przymus), istniejg zawsze
sposoby, ktdre mogg okazac sie pomocne w zdobyciu umiejetnosci poradzenia sobie z ,,bliska relacja ze smart-
fonem”, o ile oczywiscie mamy ku temu motywacje. Kazdy przypadek problemowego uzywania internetu jest
odmienny, na co wskazuje mnogosé koncepcji opisujacych zjawisko, dlatego nie sposéb moéwié o uniwer-
salnym remedium. Niektdére drogi poszukiwania rozwigzania mogg okazac sie pomocne dla poszczegdlnych
z nas. Ponizej znajduje sie lista stwierdzen lub sugestii, ktére moga postuzy¢ sie do zainicjowania lub
podtrzymania zmiany nawykow korzystania ze smartfona:

1. Wiem, ze poczuje sie lepiej, gdy odloz¢ smartfona

To, ze chce stawic czola swojemu problemowi, §wiadczy o mojej sile
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Zawsze bede mdgt wréci¢ do poprzedniego stanu, jesli bede czul bardzo silng potrzebe skorzystania
ze smartfona

Odprez si¢ (zréb kilka oddechéw) i zwolnij zanim siegniesz po telefon

Wszystko bedzie nadal dobrze, jesli nie sprawdz¢ poczty w tym momencie

Informacje w internecie nie s mi teraz tak bardzo potrzebne, jak mi si¢ wydaje

To chwilowa potrzeba, zaraz minie
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Nikt nie jest perfekcyjny, jesli odrzuce ten nakaz, osiggne to, co si¢ naprawde liczy w zyciu
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9. Jedli sie rozejrze dookota, w koncu znajde tam ciekawe rzeczy

10. Zamiast o kims$ czyta¢, moge do tej osoby zadzwonié

Pomysl, gdzie najczesciej tapiesz sie na Korzystaniu ze smartfona — w aucie, na zajeciach, na spotkaniu,
w 16zku, przy positku? Zastanow sie, jakie mysli towarzysza Ci bezposrednio przed siegnieciem do komorki.
Ocen:

. Czy czujesz sie samotny, znudzony, zmeczony, smutny, zty, niedoceniony?

. Czy odczuwasz napiecie, stres?

. Czy jestes gtodny?

. Czy pojawiaja sie nawracajace mysli o sprawach dotyczacych pracy, relacji, Ciebie, Twojej rodziny,

czy pojawia sie jakas inna charakterystyczna mysl w chwilach przed siegnieciem do telefonu

By¢ moze telefon jest sposobem radzenia sobie (lub ucieczki) z tymi myslami i napieciem? Moze okazac
sie, ze przez telefon chcemy zaspokoic¢ nasze potrzeby. Warto wowczas stworzy¢ wiecej okazji do tego, aby
wygenerowac inne sposoby redukcji napiecia lub znalezienia stymulacji oraz poradzenia sobie z nawracaja-
cymi myslami. Nastepnie mozna znalez¢ czas i przestrzen na wprowadzanie tych zachowan w zycie, aby byty
pewnym zamiennikiem dla korzystania ze smartfona. Dobrym rozwigzaniem moze okazac¢ sie stworzenie
listy, na ktorej wpiszemy konkretne potrzeby, formy uzywania smartfona dla zaspokojenia tych potrzeb oraz
alternatywne zachowania, ktore bytyby bardziej dla nas samych korzystne.
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Potrzeba

Przykladowe uzycie smart-
fona

Przyklady alternatywnych
zachowan i reakcji

Rozwoju osobistego
Rozwoju umiejetnosci

Przeglad blogow, informacji,
aplikacje (apps)

- Zapisz sie na kurs, o kto-
rym myslates wezesniej

« Udajsie na inspirujace
zajecia

Stymulacji
Aktywnosci

Przegladanie wiadomosci,
poszukiwanie informacji
Pogody, aplikacje, gry

Wyjdz na spacer, rower

Wiacz radio, inne Zrodto

informacji

« Znajdz ksigzke na intere-
sujacy Ciebie temat

« Podczas zajec¢ — zadawaj

aktywne pytania prowa-

dzacemu; narysuj cos,

aby odwrdci¢ uwage od

komorki

bliskosci

Towarzystwa, przyjazni,

Portale spotecznosciowe
Portale randkowe
Fora internetowe

« Zadzwon do kogos i za-
pytaj, jak sie czuje

« Spotkaj sie z kims no-
wym/ odswiez kontakt

« Zaoferuj pomoc/ towa-
rzystwo komus innemu
Z rodziny w zatatwieniu
sprawy
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Sukcesu, kariery, osiggniec¢ | oferty pracy, « Skup sie na swoich do-

e-maile, tychezasowych sukce-

sprawy stuzbowe sach i osiggnieciach

+  Odsun mysli nt. zobo-
wigzan, skup sie na po-
trzebach i zachciankach

« ZnajdZ inny sposob, aby
uzyskac czyjas aprobate
(zamiast zadowolenia

szefa)
s Zrob cos dla siebie a nie
dla kogos (firmy)
Przyjemnosci Filmy, muzyka, blogi « Ustal, co innego sprawia

Ci przyjemnosc¢

« Zamiast przegladania
odleglych miejsc, zapla-
nuj nieduza wycieczke,
wyprawe

Ucieczki od problemow Wszystkie powyzsze « Znajdz chwile, aby sie
zatrzymac, wstuchaj sie
we wiasne mysli, wycisz
sie, pozwol tym myslom
przeplynac; jesli czujesz
wystarczajgco duzo sity,
zdecyduj, ze postarasz
sie zrobic cos, aby roz-
wigzywac problem od
ktorego uciekasz, bawigc
sie smartfonem

Wszystkie powyzsze Wszystkie powyzsze « Pomysl, co tak naprawde
chcialbys zrobic

- Ustal godziny/sytuacje,
w ktorych nie bedzie
mozliwe korzystanie ze
smartfona, np. po 22:00
albo w czasie positkow

Zazwyczaj czlowiek przyjmuje sklonnosé¢ do przywigzywania duzej wagi wlasnym myslom, na ich pod-
stawie tworzac obraz rzeczywistosci. Z jednej strony umyst jest potega, najmocniejszym dowodem tego, ze
odrézniamy sie wyraznie od innych istot zywych. Wedtug dra Russa Harrisa, psychoterapeuty, jesli wydaje
nam sie czesto, ze nasze mysli, to rzeczywistos$é, oznacza to, ze znajdujemy sie w tzw. fuzji poznawczej. Mysli
te majg charakter automatyczny, nieraz uporczywy, np. ,jestem gtupi”, albo ,nie uda mi sie”. Przyktadowe au-
tomatyczne mysli, jakie pojawiajg sie przed kompulsywnym sieganiem po telefon, to: ,,jesli nie odbiore, to be-
dzie niemite”, ,na poczcie jest cos ztego”, ,bede myslat ciggle o tym, lepiej sprawdze teraz”, ,nikt mnie nie lubi”.
Szczegolnie te obnizajace nastrdj uruchamiaja szereg niekorzystnych czynnosci oraz negatywne postawy
na temat siebie i innych. Czy mozna temu zaradzi¢? Harris przekonuje, Ze to, co myslimy wcale nie musi dziaé¢

sie naprawde, ponadto bierzemy mysli zbyt powaznie (do siebie, dramatyzujac) i wierzymy, ze sg glosem
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rozsadku, czyms bardzo waznym,
ulegajac im ostatecznie. Czesto nic
bardziej mylnego. Prosta technika
zmniejszajacg sile oddziatywa-
nia nieprzystosowawczych mysli
jest éwiczenie rozpoczynajace sie
od przywotania mysli zwigzanej
z przykrymi konsekwencjami, np.
sjestem beznadziejny(m studen-
tem)”, albo ,,nic nie umiem”. Nastep-
nie uwierz w te mysl tak mocno, jak
sie da (skupiajac uwage przez Kkil-
ka sekund). Teraz, zmodyfikuj for-
me stwierdzenia, w ktére wierzysz,
dodajac przedrostek ,naszta mnie
mysl, ze”. Porownaj efekt, jaki na
Tobie wywiera mysl w nowej for-
mie. R6zne mysli przyptywaja do
nas, Harris twierdzi, ze byloby
lepiej, gdybysmy zaakceptowali
je ale z dystansem co do zaloze-
nia o ich prawdziwosci. Praktyka
w tym przypadku, podobnie jak
dla wielu technik jest koniecz-
na, aby zweryfikowa¢ skutecz-
nosc¢ éwiczenia. Wiecej propozycji
mozna znalez¢é w ksigzce Harrisa
LPulapka szczescia” (wspéhtworey
terapii ACT, opartej na akceptacji

i zaangazowaniu), przypomina-
jacej instruktaz samopomocy lub
rozwoju osobistego, gdzie znajduja
sie m.in. doswiadczenia klientow,
ktérzy odniesli sukces w walce
z dyfuzja poznawcza.

Smartfonowe savoir vivre

Warto mie¢ s$wiadomosé, ze
rowniez w tej sferze komunika-
cji obowigzuja pewne zasady kul-
tury. To gdzie i jak korzystamy ze
smarfona jest naszg swoistg wi-
zytowka. Niefrasobliwe, frywolne
rozmowy Ww miejscach publicz-
nych, ciagle robienie i wysytanie
zdjeé, czy przegladanie Facebo-
oka w towarzystwie innych osoéb
sg wyrazem braku szacunku
i moga by¢ nasza wizerunkowa
katastrofg. Warto o tym pamietac.
W internecie znajdziemy wiele
wskazowek nt. stosownego uzy-
wania telefonu, z ktorych dobrze
jest korzysta¢. W ramach cieka-
wostki odsytamy czytelnika do
bardziej humorystycznej wersji
etykiety smartfonowej pt. ,Smart

dekalog”: http://www.logo24.pl/Lo-
2024/1,85826,18055962,Smart_De-
kalog_czyli_komorkowy_savo-
ir_vivre.html

Smartfon dobry, czy zly

W niniejszym artykule poswie-
ciliSmy wiele uwagi negatywnym
aspektom uzywania smartfonow.
Naszym gléwnym celem byto zasy-
gnalizowanie ryzyka rozwiniecia u
siebie tzw. uzaleznienia od interne-
tu (tzw. problemowego uzywania
internetu), co uwarunkowane jest
w duzym stopniu wspotczesnym
modelem zZycia. Przede wszystkim
chcieliSmy podkresli¢, ze zawsze
mozna zmieni¢ pewne nawyki,
cho¢ zmiana ta moze dotyczy¢ tak-
ze naszego myslenia i podejscia
do siebie.



