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A mobilfiiggdség, mas néven a nomofobia a XI. szazad egyik legnagyobb problémaja. Féleg a fiatalok korében
terjedt el. Akik 2000 utan jottek vilagra, belecsoppentek az okostelefon terjedésének, fejlédésének korszakaba. Mindenki
az 01, jobb késziilékre vagyik. A gyerekek, illetve tinédzserek versengenek egymas kozott, kinek van a legtijabb telefonja,
mennyire gyors, mennyire éles képeket tud csinalni. Ez a fajta rangsorolas a hatranyosabb helyzetliekre hatalmas nyomast

gyakorolhat, hiszen 6k nem tehetik meg, hogy a legijabb fajta telefont birtokoljak.

Akik birtokaban allnak az olyan késziilékeknek, melyek remek képeket készitenek, sok alkalmazast tudnak futtat-
ni, altalaban a képernydvel vannak elfoglalva egész nap. Az iskolaban orak alatt is az Instagram vagy Pinterest alkalma-
zason nézik mas emberek bejegyzéseit, képeit. Mindig beszélgetnek masokkal, allando Gsszekottetésben allnak tarsaikkal.
Ez a tevékenység visszaveti ket a fejlédésben, nem tanulnak, az 6rakon nem tanusitanak elég figyelmet a tananyagnak.
Ejszaka alvas helyett még mindig beszélgetnek, a képernyével vannak elfoglalva. Ennek eredményeképp nem alszanak
eleget, mindig faradtsagot éreznek. Az alland6 kimeriiltség és a tény, hogy el kell rakniuk a telefonjukat, ingeriiltté teszik

Oket.

A mobilfiiggdséget egyszerli felismerni, mert szdmos tiinete van. Az egyik legfeltiindébb, hogy az adott személy
mindig a keze iigyében tartja késziilékét. Etkezés kozben is a képernyére van tapadva, illetve a mellékhelyiségben is vele

van. Egy pillanatra sem képes megvalni a szeretett targytol félve attol, hogy lemarad valamilyen szadmara fontosnak tiind

=

hirrél.

Masik szembetling tiinet, hogyha mégis megvalik az eszkoztdl rovid idén beliil idegessé valik, a kezével babralni

kezd valamit. A didkok az 6rakon a tollak végének csattogtatasdval tudjak helyettesiteni a képerny6 piszkalasat.

A két legfontosabb mellékhatasa a fliggéségnek fentebb olvashato, de szamos mas hatast is tapasztalhatunk, akar
a testiinkon is. A legtobb ember gérnyedt hattal potyog a telefonon, ami behorpasztott mellkast eredményez. Ez hosszuta-

von a keringési rendszert karositja.

Sokakat zavar a kornyezetiikben 1évok fliggdsége. Ezek az emberek altaldban a harminc év feletti korosztaly, de

vannak olyanok is, akiket a sajat fobiajuk is zavar, nemcsak tarsaié. Ezek az emberek altalaban nem elég er6sek mentali-



san ahhoz, hogy elhagyjak a betegséget. Rengetegen, a kamaszok koziil, azért valnak fiiggévé, hogy barataik ne kozosit-

sék ki 6ket, hiszen ha nem értesiiltek a legujabb hirekrél nem tudnak mirdl beszélni — a tobbiek szerint.

A fiiggdség elhagyasahoz els6 1épésként fel kell ismerni, hogy valoban nomofobiaban szenved-e az adott sze-
mély. Ha ez megtortént el kell hatdroznia magat a leszokas mellett. Lehet kicsiben kezdeni. Péld4ul iskoldban csak sziine-
tekben hasznaljuk az eszkdzt, majd nagyobb sziinetekben, végiil teljesen lemondunk az iskolaban vald hasznalatrol. Ha ez
megvan otthon is el lehet kezdeni ezeket az apro 1épéseket. Egy id6 utan mar nem fog hianyozni az, hogy allandéan tudni

akarjuk mi torténik abban a pillanatban valakivel, akit egyébként nem is kedveliink.

Ha a fliggéség legy6zéséhez segitségre van sziiksége valakinek terapiara is el tud jarni vagy kifejezetten erre a
célra irt alkalmazasokat tud igénybe venni a Google jovoltabol. Eddig 5 sajat fejlesztésii app 4all rendelkezésiinkre, amik
masképp segitenek a hasznaldknak. Az legismertebb ilyen alkalmazas a Morph nevet viseli. A Morph segitségével a nap-

szaknak és a foldrajzi helyzetnek beallitott alkalmazasok lesznek elérhetdk a késziiléken.

Tavaly nyaron megelégeltem, hogy minding a telefonomat nyomkodtam, ezért jinius végén ugy dontottem, hogy
csak telefonalasra fogom hasznalni késziilékemet. Tobb mint egy honapig nem hasznaltam a kdzosségi média fidkjaimat.
Tobb tapasztalatot is hallottam és én is tantisithatom, hogy a folyamatos hasznalatuk nélkiil a fejiink tisztabb, a természe-

tiink nyugodtabb.
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