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PSICHOTERAPEUTAS PATARIA

Nomofobija

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Technologijy augimo greicio jau nebegalime suprasti, jos
pralenkia Zmogaus gebéjimus. Jau gyvename ateityje, kurios
kazkada laukéme ir bijojome. Mobilusis telefonas daugeliui
tapo tarsi rankos tegsiniu, protezu, be kurio nebegalime gyven-
ti kasdienybéje. IS, Spinter tyrimy“ neseniai atliktos apklau-
sos paaiskéjo, kad kas Sestas mobilujj telefong turintis Lietu-
vos gyventojas yra patyres nelaimingy atsitikimu, susijusiy su
jo naudojimu. PavyzdZiui, atsitrenkes j medj ar praeivj, pasly-
des ir kt. Gaila, kad néra atlikta apklausa, koks skaicius Lietu-
vos gyventojy jau turi priklausomybe nuo mobiliojo telefono.

Negalé¢jimas gyventi be mobiliojo telefono vadinamas 7o-
mofobija. Tai yra baimés jausmas, kurj patiria Zmogus netekes
mobiliojo telefono. Abstinencija nuo alkoholio istinka Zzmones
priklausomus nuo $ios medziagos ir pasireiskia nemaloniais
fiziniais ir psichiniais pojtciais, dazniausiai kitg susilaikymo
dieng. Psichologiné priklausomybé nuo mobiliojo telefono
pasireiskia iSkart jo netekus. Simptomai yra tokie patys kaip
abstinencijos, todél tokius pakitusios samonés ir fiziologinius
simptomus galime vadinti priklausomybés padariniais. Kiek-
viena priklausomybé jtraukia, koncentruoja Zzmogaus démes;
save, dingsta laisvi pasirinkimai, silpnéja valia. Priklausomybe
nuo mobiliojo telefono turintis Zzmogus gali prarasti laiko, vie-
tos nuovoka ir savivoka. Jis gali pradéti neadekvadiai elgtis, tap-
ti jautresnis, dirglus, nerimastingas. Sunkiais priklausomybés
atvejais jj gali istikti panikos priepuolis. I$sikrovus mobiliajam
telefonui ar jj praradus, Zmogus gali jaustis tarsi prieblandoje,
nes nezino, ka daryti, nebemoka priimti loginiy sprendimu.
Ji apima didZiulé panika ir saves visiskai nekontroliuoja. Jei-
gu zmogus pasiekia tokia stadija, jau galime kalbéti apie no-
mofobija — priklausomybe nuo mobiliojo telefono. Pastaraja
butina gydyti, nes tai trukdo normaliam Zmogaus gyvenimui.
Dar vienas priklausomybés nuo mobiliojo telefono poZzymis
yra neigimas. Zmogus neigia savo elgesi, ji pateisina darbais,
uzimtumu ir negali konkrecdiai nurodyti, kada paskutinj karta
nesinaudojo technologijomis ir juy nepasigedo.

Pripazjstanciy, kad turi priklausomybg¢ nuo mobiliojo te-
lefono néra daug, o ir jie dazniausiai supranta tik tada, kai
$i priklausomybé ima griauti santykius, Seimas. Prevencis-
kai galima sau mesti i$$ukj, pavyzdziui, ,Diena be telefono®,

»Savaitgalis be telefono ar tiesiog ,, Vakariené be telefono®, kad
sumazintume mobiliojo telefono naudojima ir pasitikrintu-
me, ar dar nesame nuo jo priklausomi. PradZioje situacija
zmonés bando kontroliuoti savarankiskai, apribodami save,
atsisakydami mobiliojo telefono laisvalaikiu, nedarbo dieno-
mis, i§jungdami jj nakdiai, atostogy metu. Tai padaryti pa-
vyksta vis sunkiau, nes Zmonés randa pasiteisinimy, kad dar-
bai, reikalai, problemos negali palaukd, kad jie privalo buti
pasickiami visa para. Negalima jvardinti trukmés, kiek laiko
deréty praleisti su mobiliuoju telefonu rankose, nes tai labai
subjektyvu. Jeigu darbas reikalauja operatyvumo ir Zmogus
nuolat turi baiti pasiekiamas, tai jo darbo jrankis bus mobilu-
sis telefonas ir (arba) plansetinis kompiuteris. Tac¢iau Zmogus
gali labai sureik$minti tai, kad jeigu jis nepatikrins el. pasto,
iStiks katastrofa. Reikéty susimastyti, ar Zmogus i$ tiesy saves
nepervertina, o gal tik dangsto priklausomybe?

Visgi dazniausiai zmonés laika su mobiliuoju telefonu
rankose leidzia i§ nuobodumo, norédami, kad jis greiciau
pracity. Taigi tame gali slypéti visai kiti poreikiai, nei turéty
tenkinti mobiliosios technologijos. PavyzdZiui, zmonés bijo
vienatvés, o zmogus su mobiliuoju telefonu rankose niekada
nesijaus vieni$as. Laukimas, lakuriavimas ar negaléjimas uz-
migti daznai mal§inamas nar§ymu telefone. Nekantriis téve-
liai kaip Zaisla vaikams jteikia mobilyjj telefong ir taip padaro
meskos paslauga sau patiems. Laikas su mobiliuoju telefonu
daznai tampa daug smagesnis uz gyva laika su jais paciais, ma-
zyliai nenurimsta ir atkakliai reikalauja $io i$maniojo Zaislo,
kuris itin stipriai dirgina jaunas smegenis, vargina akis, suke-
lia psiching jtampa vaikams.

Kaip paciam spresti priklausomybeés problemq? Sau padiam
nusistatyti naudojimosi telefonu taisykles ir ju laikytis. Mokytis
atsipalaidavimo technikuy, ¢ia ir dabar buvimo pratimy. Didin-
ti gyvo bendravimo su Zmonémis laika, laisvalaikj leisti aktyviai
su kitais Zmonémis, telefona i$jungus ar palikus namuose.

Technologijos sukurtos padéti, bet ne kenkti Zmonéms.
Pirminé pagalba buty savipagalba, antriné — psichoterapija.
Jei Sios pagalbos neduoda rezultaty, reikéty kreiptis i gydyto-
ja psichiatra, priklausomybiy specialista ir prireikus bandyti
medikamentinj ir terapinj gydyma.



