Nomofobia - nowa choroba cywilizacyjna?
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Specjalisci alarmuja - coraz wigcej osob odczuwa niepokoj zwigzany z utrata kontaktu telefonicznego ze
znajomymi czy rodzina. Strach ten stat si¢ tak powszechny, ze eksperci stworzyli nowy termin dla
nazwania zjawiska — nomofobia.

Nomofobia zostata okrzyknigta nowa choroba cywilizacyjna. Samo stowo jest skrétem od ,,no mobile
phone”. Zaburzenie to objawia si¢ lekiem przed brakiem telefonu komérkowego lub jego utrata. Niepokdj
wiaze si¢ tez z mozliwoscia roztadowania sig baterii czy przebywania w miejscu bez zasiggu.

Fobia ta jest bardzo powszechna w krajach rozwinigtych 1 rozwijajacych si¢. Narasta wraz ze wzrostem
liczby o0sob korzystajacych z telefonéw komorkowych 1 smartfonow.

Osoby dotknigte zaburzeniem cierpia na wysoki poziom stresu, w momencie gdy sa pozbawieni telefonu.
Odczuwaja podenerwowanie, niepokdj, kotatanie serca. Stres moze prowadzi¢ nawet do atakow paniki.
Sama mysl o braku pofaczenia z rodzing 1 przyjacioimi, braku zasiggu, wypetnia glgbokim lgkiem. W
rezultacie ludzie unikaja sytuacji, miejsc, gdzie uzycie telefonu moze by¢ ograniczone. Szacuje sig, ze
ponad potowa uzytkownikéw telefonéw wykazuje objawy nomofobii. Najbardziej narazeni sg ludzie
mtodzi. Objawy wystepuja juz u ponad 70% mltodziezy.

Przecigtny uzytkownik sprawdza swoj telefon 34 razy na dobg. Telefon okazuje si¢ przydatny w wielu
niezrgcznych sytuacjach. Kiedy cztowiek czuje si¢ nieswojo na imprezie, zawsze moze si¢ pobawic
telefonem. Kiedy czuje si¢ zaklopotany, by nawiaza¢ kontakt wzrokowy moze zerkna¢ na telefon.
Natomiast osoby dotknigte nomofobig obsesyjnie sprawdzaja swoja komorke pod katem nieodebranych
pofaczen, wiadomosci e-mail 1 tekstow. Stale taduja baterig. Nie sa w stanie bez telefonu wyjs¢ do
tazienki. I nigdy nie wylaczaja telefonu.

Jakie sa przyczyny zjawiska?

Wigkszos¢ ludzi prowadzi raczej zwyczajne zycie. Nadmierne korzystanie z telefonu komérkowego przez
ludzi jest sposobem na utrzymanie iluzji, ze ich zycie nie jest tylko zwyczajne. Osoba z nomofobia
traktuje mozliwos¢ otrzymania waznego polaczenia jako wysoce prawdopodobne. Musz¢ miec przy sobie
telefon, na pewno kto$§ zadzwoni z wazng wiadomoscia. Niestety sama mozliwos¢ nie czyni
prawdopodobienistwa wysokim.

Sposoby leczenia
Leczenie fobii obejmuje m. in. terapie relaksacyjne, np. joge, ¢wiczenia oddechowe 1 relaksacyjne migsni,
odczulanie systematyczne oraz stosowanie medykamentow.
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