Nomofobija (No mobile phone phobia) kao novi
psihijatrijski entitet

Gross, Bruno

Master's thesis / Diplomski rad
2020

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, School of Medicine / Sveuciliste u Zagrebu, Medicinski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://Jum.nsk.hr/urn:nbn:hr:105:341142

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-05

Repository / Repozitorij:

Dr Med - University of Zagreb School of Medicine
Digital Repository

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:105:341142
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.mef.unizg.hr
https://repozitorij.mef.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/mef:3670
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/mef:3670
https://dabar.srce.hr/islandora/object/mef:3670

SVEUCILISTE U ZAGREBU
MEDICINSKI FAKULTET

Bruno Gross

Nomofobija (No mobile phone phobia) kao novi

psihijatrijski entitet

DIPLOMSKI RAD

Zagreb, 2020.



Ovaj diplomski rad izraden je pri Katedri za psihijatriju i psiholoSku medicinu
Medicinskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu i na Zavodu za Zenske psihoti¢ne
poremecaje Klinike za psihijatriju Vraple u Zagrebu, pod vodstvom doc. dr. sc.
Miroslava Hercega i predan je na ocjenu u akademskoj godini 2019./2020.



SADRZAJ

SAZETAK

SUMMARY

i U1/ ] o TR 1

2. NOMOFOBIJA. .......uciiiiiiettieeeeeeeeeea e e s e e eesaaa e s e e sssasaa s s eessssanasaeeensnnns 3
2.1.EPIDEMIOLOGIJA. .. .ceeeeeuueeeeeeerrsssaeeseeeesssssesseseessnsnnssseeesssnnnasseeees 3
720 =5 1 (0] @ 1] N1 4
2.3.BIHEVIORALNA OSNOVA ....uueiieeeirrrnieeeeeeersnnneeeeseerssnneseesrsssneeees 5
2.4 KLINICKA SLIKA.......uuuiiiiiiiieetieeeeeeeeesae e s eesasas s s s e e rssasaeeseeeesssnnnnns 9
2.5.FIZICKI | PSIHOEMOCIONALNI UTJECAJ NA POJEDINCA.................... 9
2.6.DRUSTVENI UTJECAU......iiiiiiieeiieeeeeeieenneieeesaaaesseeesssssanssseesesnnnns 11
2.7. TERAPIJSKE MOGUCNOSTL.....c.cceiieriiieiiiieicirenseeeseeersssanssseeeesnnnns 12
2.8.JAVNOZDRAVSTVENE INTERVENCIJE.......ccetteerueeeeeeerennneeeeeeresnnnns 13

T (I 1 L 03 £ 15

O V7 I = 16

ST =T 0= 17

ST\ Y0 1 0] =11 T 22



SAZETAK

Naslov : Nomofobija (No mobile phone phobia) kao novi psihijatrijski entitet

Autor: Bruno Gross

Nomofobija je poremec¢aj modernog, tehnoloski razvijenog i digitalnog svijeta. Odnosi
se na patoloski strah od nedostatka mobilnog telefona ili raCunala te gubitka signala
ili praznjenja baterije mobilnog telefona te je kao takav prikladan za svrstavanje medu
specifi€ne fobije, ali se snazno preklapa i s ovisni¢kim ponasanjem. Izraz postoji tek
nesto vide od desetljeca, ali trenutno dostupne studije pokazuju alarmantno visoku
prevalenciju medu stanovnistvom, pretezito mladima. Postoje razni ¢imbenici koji se
mogu povezati s razvojem ovog poremecaja, iako su spoznaje o njemu jo$ u povojima.
Sa sigurno$¢u se ustanovila povezanost s mladom dobi, ekstroverzijom, niskim
samopostovanjem, tieskobom i impulzivno$éu. Postoje tri glavna obrasca ponasanja,
odnosno nacina koristenja mobilnog telefona kod osoba koje pate od nomofobije —
impulzivno koriStenje, telefon kao zastitni oklop te telefon kao sredstvo izbjegavanja
komunikacije. Klini¢ki se prikazuje kao psihoemocionalni nemir ili tieskoba, a u fiziCke
simptome ubrajaju se tremor, tahikardija, pojacano znojenje. Takoder, vidi se veliki
udio komorbiditeta poput depresije, agorafobije i poremecéaja licnosti. Utjecaj
nomofobije je mnogostruk, od fizickog (bolesti lokomotornog sustava, loSija tjelesna
kondicija, poremecaji spavanja, itd.) i psihoemocionalnog (tjeskoba, teskoce u
komunikaciji, ovisnosti) tereta koji nosi sam bolesnik do kolektivnog tereta, Cijim se
utjecajem mijenja oblik socijalnih interakcija. Terapijske opcije su ograni¢ene zbog
slabe istrazenosti, ali postoje naznake za korisnost kognitivho-bihevioralne
psihoterapije u kombinaciji s antidepresivima ili benzodiazepinima. Dok se ne stvore
bolji uvjeti za lijeCenje pojedinaca, jedina opcija je djelovanje u zajednici. Prevencija
kroz javnozdravstvene kampanje, zakoni koji zabranjuju koristenje mobilnih telefona
u opasnim situacijama te edukacija roditelja i adolescenata su od najvecée vaznosti za

smanjenje Stete koju ovaj novi poremecaj uzrokuje.

Kljuéne rije€i: mobilni telefon, ovisnost, specificna fobija



SUMMARY

Title: Nomophobia (No mobile phone phobia) as a new psychiatric entity

Author: Bruno Gross

Nomophobia is a disorder of the modern, technologically developed and digital world.
It pertains to a morbid fear of being without a mobile phone or personal computer and
of losing signal coverage or having an empty phone battery. As such, it may be an
appropriate candidate for inclusion in the list of specific phobias. However, there are
many overlaps between nomophobia and dependency disorders. The term has existed
for little longer than a decade, yet available studies have shown that alarmingly large
numbers of people may be coping with the disorder, mostly younger people. There are
only a few factors that are known to have a positive correlation with nomophobia.
Those are: younger age, extraversion, low self-esteem, anxiety and imuplsivity. Three
main behaviour patterns have been observed in patients, regarding their relationship
to their mobile phone — impulsive use, using a cell phone as a protective shell and as
a means to avoid communication. Clinically, nomophobia presents as agitation or
nervousness, while physical manifestations consist of tremor, tachycardia, increased
sweating, etc. Also, there seems to exist a high number of people with comorbidities
such as depression, agoraphobia and personality disorders. The effect of nomophobia
ranges from a physical (musculoskeletal disease, bad physical condition, sleep
disorders) and psychoemotional (anxiety, difficulty with communication, dependence)
burden for individuals to a collective burden, the influence of which is changing the
form of social interaction. Management options are limited due to lack of research, but
CBT combined with antidepressants or benzodiazepines is showing promise. Until
better treatment options become available, the only other option are public
interventions. Prevention via public health campaigns, laws that prohibit cell phone
use in dangerous situations and parent (along with adolescent) education about the
subject are of paramount importance in reducing the damage this new disorder is

causing.

Keywords: cell phone, dependence, specific phobia



1. UVOD

Moderno drustvo napreduje izuzetno brzo, a tehnoloSki napredak - koji donosi mnoge
blagodati - Cesto mozZe dovesti do nepredvidenih negativnih posljedica. Primjer toga
je sve vece oslanjanje na tehnologiju u aspektima zivota u kojima tehnologija, po
misljenju mnogih, nije adekvatno sredstvo za postizanje primarnog cilja. Specifi¢no,
drustvene mreze, raCunala i mobilni telefoni su sveprisutni u socijalnom zivotu mladih

ljudi suvremenog doba.

KoriStenje tehnologije je izuzetno primamljivo u druStvenom Zivotu iz raznih razloga —
neki od njih su: jednostavnost koriStenja, vremenska efikasnost, ,multitasking®, visoka

dostupnost, itd.

Ipak, postavlja se pitanje — je li to svrsishodno? Po misljenjima mnogih, ne samo da
nije svrsishodno, vec¢ i kontraproduktivno upravo zbog toga $to socijalni kontakti nisu
zamis$ljeni da se ,odraduju®, rjeSavaju po kratkom postupku niti zato da se rade druge

stvari paralelno.

Usprkos tome, veliki dio mlade populacije je postao neodvojiv od tehnologije, preteZito
od mobilnih telefona. Drustvene mreze su sastavni dio svakodnevice te su postale
platforma za socijalni zZivot koja je praktiCki neizostavna za svakog Clana moderne
mladezi. Sve se viSe pokazuje problemati¢ni aspekt tih pojava — koristenje mobilnih
telefona na nastavi, tipkanje tijekom voznje motornog vozila, problemi s usnivanjem
zbog izloZenosti plavom svijetlu i ostali. Kod odredenog dijela populacije ¢ak dolazi do

nemogucnosti odvajanja od mobitela.

Izraz ,nomofobija“ nastao je 2010. godine u studiji Poste Ujedinjenog Kraljevstva.
Unajmili su YouGov, istrazivacku organizaciju iz Ujedinjenog Kraljevstva, da istraze
tieskobu od koje pate korisnici mobilnih telefona. YouGov je otkrio da skoro 53%
korisnika mobilnih telefona u Britaniji postane anksiozno kad ,izgube mobilni telefon,

ostanu bez baterije ili nemaju signal“ (1).

U dana$nje doba, standardni nacin klasifikacije bolesti u psihijatriji predstavljaju MKB
i DSM Klasifikacije, koje se od trenutka svojeg nastanka nadopunjavaju, Sire i na druge
nacine mijenjaju. Bez njih, objektivno i svjetski prihvaceno zajednicko klasificiranje
entiteta bilo bi iznimno tesko.
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Prema DSM-u, specificna fobija je anksiozni poremecaj karakteriziran iracionalnim
strahom potaknutim od strane specifi€nog podrazaja (predmeta ili situacije). U poCetku
je prozvana .jednostavnom fobijom“ u DSM-Ill, Sto je kasnije promijenjeno u
»Specificna fobija“, pocevsi s DSM-IV, a u to vrijeme ukljueno je pet tipova specifi€nih
fobija: fobija od krvi/injekcije/ozlijede, fobija od Zzivotinja, fobija od prirodnih pojava,

situacijske fobije i ostale (2).

Prema MKB-10, fobi¢ni anksiozni poremecaji dijele se na agorafobiju, socijalnu fobiju,
specificnu fobiju, druge fobijsko-anksiozne poremecaje te na nespecificne fobijsko-

anksiozne poremecaje (3).

Nomofobija se smatra poremecajem modernog svijeta i odnosi se na neugodu ili
tieskobu uzrokovanu bivanjem bez mobilnog telefona ili racunala. To je patolo$ki strah

od bivanja van dodira s tehnologijom (4).

Cilj ovoga rada je prikazati dosadasnje spoznaje o nomofobiji te istraziti valjanost

njezinog uvrstavanja medu ostale priznate psihijatrijske entitete.



2. NOMOFOBIJA

Rije¢ ,nomofobija“ nastala je u Ujedinjenom Kraljevstvu iz izraza ,no mobile phone
phobia“, ozna€avajuci fobiju od bivanja bez mobilnog telefona (5). Nomofobija se
smatra ,poremecajem suvremenog digitalnog i virtualnog drustva te se odnosi na
neugodu, tjeskobu, uznemirenost ili patnju uzrokovanu bivanjem van kontakta s
mobilnim telefonom ili raunalom — opcenito, to je patoloSki strah od ostajanja van

dodira s tehnologijom* (2).

Valjalo bi ipak napomenuti da se, s obzirom na gore spomenutu definiciju, moze doci
do zaklju€ka da je izraz ,fobija“ ovdje neprikladan. Naime, zbog toga $to je nomofobija
karakterizirana nedostatkom mobilnog telefona ili raCunala, a specificne fobije
karakterizirane su izloZzeno$¢u odredenoj situaciji ili predmetu, nomofobija se ne
uklapa u definiciju specificne fobije (6), ve¢ odgovara sindromu sustezanja u sklopu
ovisni¢kog ponasanja. Rumpf i sur. (2015) odredili su zajedni¢ke simptome sindroma
sustezanja kod onih koji pate od patoloSke sklonosti kockanju i ovisnosti o internetu —
to su iritabilnost, tjeskoba ili tuga kada igranje nije moguce” — Sto se preklapa sa

simptomima nomofobije (7), zbog Cega se djelomi¢no moraju promatrati zajedno.
2.1. Epidemiologija

S obzirom na trenutni nedostatak svrstavanja nomofobije u sluzbenu klasifikaciju te
na Cinjenicu da je nomofobija relativno nova i jo$ uvijek slabo istrazena pojava,
epidemiolo$ki podaci su teSko dostupni. Medutim, iz dostupnih radova mogu se nadi
podaci za pojedine drzave, iako treba uzeti u obzir da se u nekim radovima nomofobija

i ovisnost o0 mobilnom telefonu preklapaju.

U Indiji (200 sudionika) se prevalencija procjenjuje na 18,5% u populaciji od 17-28

godina starosti (8).

U Poljskoj (227 sudionika) se prevalencija procjenjuje na 20% u populaciji od 18-30
godina starosti, a u Bjelorusiji (160 sudionika) se procjenjuje na 10% u populaciji istog
dobnog raspona. Pritom, osim razlike u prevalenciji, prisutna je razlika u omjeru
izmedu dobnih skupina 18-20 i 21-30; u poljskoj skupini omjer je 2:1 u korist starije

skupine, a u bjeloruskoj skupini omjer je 2:1 u korist mlade skupine (9).

U Japanu (271 sudionik) se prevalencija procjenjuje na 18,1% u populaciji od
prosje¢no 21 godine starosti (10).
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U Turskoj (497 sudionika) se prevalencija teSke nomofobije procjenjuje na 20,7% u

populaciji od prosje¢no 21,5 godine starosti (11).
2.2. Etiologija

Uzroci za pojavu nomofobije su relativno slabo istrazeni, pretezito zbog Cinjenice da
sami naziv postoji tek nesto viSe od desetljeca, Sto je ogranicilo vremenski period u

kojem bi se mogao napraviti veci broj relevantnih i kvalitetnih istrazivanja.

Naravno, da bi osoba mogla razviti ovaj poremecaj, nuzno je posjedovanje mobilnog
telefona (prvenstveno pametnog telefona) ili raCunala, Sto oznaava da dob mora biti
predisponirajuéi faktor zbog cinjenice da u starijoj populaciji koristenje pametnih
telefona i racunala nije toliko raSireno, a tamo gdje jest, ve¢inom je prisutna velika

razlika u uCestalosti i intenzitetu koristenja tehnologije u korist mlade populacije.
2.2.1. Dob i spol

Adolescenti imaju veci rizik od ovisnosti (pa time i razvoja nomofobije) u odnosu na
odrasle osobe zbog nerazvijene samokontrole i opcenito neformirane liCnosti te
specificnosti tog Zivotnog razdoblja (visok pritisak vrSnjaka, konformizam, Zelja za
iskazivanjem svoje jedinstvenosti). Djeca Ciji roditelji su zaposleni mogu biti pod ve¢im
rizikom, mozda zbog smanjene prisutnosti roditelja i manjka ograni¢avanja koristenja

telefona od strane istih (12).

Nejasha je uloga spola, s obzirom da postoje kontradiktorni radovi — postoje oni koji
govore u prilog da je muski spol u pozitivnoj korelaciji s nomofobijom, neki tvrde da je
zenski spol predisponirajuéi faktor, a neki pokazuju nedostatak korelacije izmedu

spola i prevalencije nomofobije (13-15).
2.2.2. Karakterne osobine

Postoje teorije prema kojima osobe koje pate od nomofobije i srodnih poremecaja
zapravo nisu mnogo drugacije od ljudi koji pate od nekih poremecaja ponasanja poput
patoloSkog kockanija ili ovisnika o supstancama. Bianchi i sur. (2005) istrazili su vezu
izmedu uobiCajenih crta licnosti ovisnika (ekstrovertiranost, samopostovanje,
neuroti€¢nost). Primijetili su da postoji pozitivha povezanost s ekstroverzijom i s niskim
samopostovanjem, iako je nejasno radi li se o tome da posljedice nomofobije stvaraju

nisko samopostovanije ili o tome da nisko samopostovanje dovodi do veceg koristenja



mobilnog telefona i kasnije do nomofobije. Nije nadena veza izmedu neuroti¢nosti i
problemati¢énog koriStenja mobilnog telefona, $to se pokusalo objasniti €injenicom da
neurotiCnim osobama ne odgovara konstantna dostupnost koju prati intenzivno

koriStenje mobilnog telefona (16).

De-Sola i sur. (2017) primijetili su druge faktore — identifikacija s mobilnim telefonom,
priznanje od strane okoline, tjeskoba i impulzivnost (pogotovo pozitivha i negativna
hitnost— crte liCnosti koje govore o sklonosti da pod utjecajem pozitivnih, odnosno
negativnih emocija, osoba dobiva osjecaj hitnosti da udovolji impulsu, npr. uzimanje
droge da bi se pojaCala euforija, odnosno da bi se smanijila disforija). Njihov je
zaklju€ak da je mobilni telefon sredstvo za oja¢avanje vlastitog identiteta i percipirane
vrijednosti od strane vrSnjaka. Takoder, tjeskoba i impulzivhost (pogotovo aspekti
pozitivne i negativne hitnosti) su se pokazali kao ¢imbenici sa snaznom povezanosti s
problemati¢nim koriStenjem mobilnog telefona. U manjoj mjeri pokazana je korelacija
s koriStenjem alkohola i depresijom. Osim navedenog, karakteristike poput manjka
upornosti i manjka proracunatosti takoder se povezuju sa patoloskim koriStenjem
telefona (17).

2.3. Bihevioralna osnova

Nomofobija se manifestira na viSe nacina koji se mogu preklapati kod iste osobe, a
najizrazeniji su: impulzivno koristenje mobilnog uredaja (18), mobilni uredaj kao
zastitni oklop (19) te mobilni uredaj kao sredstvo za izbjegavanje drustvenih
interakcija (20).

Specifi€ni znakovi nomofobije ukljucuju:

e Cesto i intenzivno koristenje mobilnog telefona; osoba mozZe nositi punjac sa
sobom kamo god da ide

e Osjecaji tieskobe i nervoze pri pomisli na gubitak telefona ili kad telefon nije u
blizini, izgubljen je ili se ne moze Kkoristiti zbog manjka signala, ispraznjene
baterije, itd.

» Cesto provjeravanje telefona za sluéaj dospijeéa poruke ili propustenog poziva

e Ostavljanje telefona ukljuéenog 24 sata dnevno, spavanje s mobilnim

telefonom u krevetu



e Manjak interakcije ,uZivo“ zbog toga Sto uzrokuje tjeskobu i stres; osoba
preferira koristiti tehnologiju za komunikaciju

e Stvaranje dugova ili velikih troSkova koristenjem telefona

e _Fantomska“ zvonjava — osje¢aj da mobilni telefon zvoni ili da je primljena

poruka, ali to u realnosti nije slucaj (2)

2.3.1. Impulzivno koristenje mobilnog uredaja

Koncept impulzivnosti pokriva Siroki raspon — ,djela koja su loSe planirana, prerano
izvrSena, pretjerano rizicna ili neprikladna situaciji te koja Cesto daju nepozeljan ishod*
(22).

Svakodnevno se vida sve viSe mladih ljudi koji ,ne mogu“ odvaoijiti pogled od svojih
digitalnih zaslona. To stvara posljedice na viSe razina — obiteljski zivot, odnosi s

prijateljima i partnerima, odvracanje paznje na nastavi ili na radnom mjestu.

Neke posliedice mogu biti i smrtonosne, 5to se poglavito odnosi na tipkanje ili
obavljanje telefonskih razgovora tijekom voznje, koje je Cesto posljedica nestrpljivosti

i nemogucnosti odgadanja zadovoljstva.

Unutar obitelji, za vrijeme zajednickih druzenja, postaje sve viSe uobiCajeno vidjeti
mlade Clanove kako gledaju sadrzaje na internetu, dopisuju se ili igraju mobilne video
igre. Takvo ponaSanje neminovno stvara frustraciju starijih ¢lanova obitelji, koja se
prenosi nazad na mlade Clanove u obliku korenja i zabrana. Neovisno o frustraciji,
danasnje kulturne norme i dalje u pravilu zahtijevaju interakciju s osobama za stolom,

a izolacija u virtualni svijet je nepozeljna.

Takoder, postoji i komponenta impulzivnog koriStenja osobnog racunala kao zasebne
cjeline, pretezito u sklopu ovisnosti o video igrama. Postoje mnogi navodi sluajeva
adolescenata koji su postali toliko vezani za raCunalo i raCunalne igre da je to dovelo
do ozbiljnog naru$avanja zivota na svim razinama. Kardaras (2016) biljezi slu¢aj u
kojem je student medicine, a kasnije lije¢nik dr. Andrew Doan, u trajanju od preko 10
godina provodio po 50 do 100 sati tjedno igrajuci. Postajao je agresivan u situacijama
kad bi ga supruga trazila da posveti malo vremena drugim aspektima zivota, ato je s
vremenom postalo toliko izrazeno da je dovelo do razvoda sa suprugom i teSkih

posljedica po odnos sa sinom (koji je tada ve¢ bio adolescent) (22).



2.3.2. Mobilni uredaj kao zastitni oklop

Tehnologija nudi dobar izlaz iz vlastitih problema s kojima se nekad teSko nosimo.
Koepp i sur. (1998) pokazali su da je otpustanje dopamina u ventralnom strijatumu
(koji se smatra vitalnim dijelom sustava za nagradu unutar limbi¢kog sustava) prilikom
igranja racunalnih igara u rangu s otpustanjem dopamina zabiljeZenim pri uzivanju
metamfetamina ili metilfenidata (23), iz Cega se moze zakljuditi da se digitalni zaslon
u svojim raznim oblicima moze koristiti kao sredstvo za postizanje ugode — bilo kao
svrha samome sebi ili da bi se postiglo olakSanje neugodnih emocija i
psihoemocionalnih stanja, a u teZzim slu€ajevima ¢ak i dubljih nedostataka osjecaja
sigurnosti, vlastite vrijednosti i samopostovanja, koje listanje drustvenih mreza (i
trenutaCno zadovoljstvo koje ono pruza) uspjeSno maskira i donekle ublazuje. Zbog
toga se na nomofobiju mozZe gledati i kao osjeéaj nesigurnosti zbog manjka zastitne
mreze koja bi ,uhvatila® osobu u trenutku nepozeljnih, neugodnih ili zastrasujucih

situacija, koje za mnoge zdrave ljude ne predstavljaju nista problemati¢no.

King i sur. (2014) ustanovili su da osobe koje pate od pani¢nog poremecaja pokazuju
znacajno vise simptoma anksioznosti i depresije Sto se tice manjka koriStenja
mobilnog telefona u odnosu na kontrolnu skupinu. Takoder su se zalili na osjecaje
odbacenosti, usamljenosti, nesigurnosti i nizeg samopostovanja kad su primali malo
poziva. Pacijenti s agorafobijom su se Zalili na strah od toga da im pozli u javnosti, a
da pritom nemaju mobilni telefon da zovu hitnu pomo¢. Opéenito, pretjerano koriStenje
mobilnog telefona u takvih pacijenata povezuje se s traZzenjem sigurnosti i

kompulzijom (24).
2.3.3. Mobilni uredaj kao sredstvo za izbjegavanje socijalnih interakcija

Mobilni telefon omoguéava veliku kvantitetu komunikacije, ali daje nizu kvalitetu zbog
manjka kontakta licem u lice te posljedicnog nedostatka mimike, govora tijela, a ako
se radi o pisanju poruka (koje je danas CeSce od telefonskih razgovora), gubi se i
intonacija govora. Svi ti elementi komunikacije su bitni da bi se osobe mogle kvalitetno
razumjeti (osim ako se radi o trivijalnim temama poput vremena i mjesta sastanka), a
usprkos njihovoj manjkavosti u Internet komunikaciji, mlade generacije sve vise i vise
komuniciraju na taj nacin — vjerojatno zbog toga Sto to omogucava vise radnji u isto

vrijeme te se ne trazi kompletna posvecéenost razgovoru, ve¢ se on moze rastaviti na



puno dijelova zbog mogucnosti slanja poruka u trenutku kad pojedini sugovornik Zeli,

a ne neposredno nakon sto dobije poruku od drugoga.

Medutim, u slu€aju osoba koje pate od nomofobije postoji dodatni faktor, a to je snazna

pozitivha korelacija s drustvenim fobijama (11).

Socijalna fobija (ili socijalni anksiozni poremecaj) je strah od socijalnih situacija i
osoba s kojima bolesnik ima osjecaj da ga se procjenjuje, pogotovo u slu€aju javnog
nastupa (25).

Stanje osoba koje uz fobiju imaju i izbjegavajuéi poremecaj licnosti naziva se spektar
socijalne anksioznosti, a karakteriziran je dubinskim strahom od sramocenja koje je

Cesto u pratnji izbjegavanja drustvenih situacija ili javnih nastupa (26).

Kod takvih osoba prisutna je jaka sklonost izbjegavanju druStvenih interakcija uzivo,
¢emu mobilni telefoni odli¢no koriste. Sasvim je moguce za prosje¢nog adolescenta,
koriste¢i dostupnu tehnologiju, izbjeéi gotovo svaki socijalni kontakt te ga zamijeniti
nekim oblikom Internet komunikacije, postiZzuéi kratkoroCnu postedu od straha,

odnosno negativnih emocija, ali dugoro¢no ojacavajuci sklonost prema izbjegavanju.

Odli¢an primjer koji se mozda dovoljno ne prepoznaje je koristenje aplikacija za
narucivanje hrane. Naravno, nacelno je to odlicno pomagalo koje uvelike ubrzava i
olak$ava narudzbu, medutim, mnogo (gotovo isklju€ivo mladih) ljudi, od kojih neki pate
od socijalne fobije, je jedva docCekalo razvoj takvih aplikacija zbog tjeskobe koju
osjecaju prilikom uspostavljanja poziva s nepoznatom osobom koja mora preuzeti
njihovu narudzbu. lako i jedno i drugo zahtjeva koristenje telefona, jasno je da je
telefonski razgovor intenzivniji i direktniji od koriStenja aplikacije koja omogucéava

potpuno neosobno i beskontaktno ostvarenje cilja (27).

2.4. Klinicka slika

Klinicke manifestacije homofobije se u osnovi mogu svesti na uobiCajene simptome

anksioznih poremecaja i/ili pani¢nih napadaja.

Pacijent moZze osjecati tieskobu kao subjektivni dozZivljaj, biti agitiran i/ili dezorijentiran,
a od fiziCkih znakova mogu se primijetiti promjene u disanju, tremor, znojenje i
tahikardija (28).



Takoder, nomofobija se Cesto moze naci kao komorbiditet sa raznim psihijatrijskim
entitetima, poglavito anksioznim poremecajima, ali postoji i povezanost sa

simptomima depresije (29) te je primijeCena povezanost s poremecajima licnosti (30).

2.5. Fizi€ki, emocionalni i socijalni utjecaj na pojedinca

Pretjerano i opsesivno koridtenje mobilnog telefona ili racunala sa sobom nosi mnoge
posljedice. Zbog Cinjenice da su korisnici Cesto pognuti (u slu¢aju mobitela) i/ili sjede
nepravilno (mobitel ili racunalo), lokomotorni sustav pati. Konkretno, ljudi se Cesto zale
na bolove u vratu, ramenima, rukama (sindrom karpalnog kanala) i prstima (31) te
kraljeznici (radikulopatije), a najteze su posljedice ozljeda koje se dogadaju zbog
koriStenja mobilnog telefona tijekom voznje automobila. Visoki stupanj koristenja
mobitela i raCunala dovodi se u vezu i sa kardiovaskularnim komplikacijama i
debljinom. U ameriCkih adolescenata s veéim brojem sati provedenim Koristeci
mobitel, pronadena je negativha povezanost s razinom tjelesne kondicije (praéenom

pomocu relativne potrosnje kisika u naporu) (32).

Adolescenti su pogotovo skloni tipkanju ili pregledavanju drustvenih mreza prije
spavanja. Osim same c¢injenice da oduzima vrijeme od spavanja (mnogi se zanesu i
provedu podosta vremena tipkajuci, nesvjesni njegovog prolaska), pokazana je i
pozitivna povezanost izmedu izlaganja jakom plavom svijetlu zaslona i perioda

vremena potrebnog za usnivanje te opcenitog nedostatka spavanja (33).

Relativno novi pojam pod nazivom tekstafrenija (engl. textaphrenia) oznacCava
kombinaciju slusne halucinacije i sumanutosti, pri kojoj bolesnik vjeruje da je Cuo zvuk
pristizanja poruke (iako je mobilni telefon na beSumnom nacinu rada) ili osjeca
vibraciju mobilnog telefona, a da se pritom na njegovom mobitelu ne moze naci nova

pristigla poruka (34).

Sexting (engl. sex + texting) je pojava slanja i primanja seksualno eksplicitnog
sadrzaja, bilo da se radi o slikama, video zapisima ili tekstu. Sam po sebi, sexting ne
predstavlja problemati¢no ponasSanje, medutim kod adolescenata je primijeéena
sklonost zloupotrebljavanju — objavljivanje dobivenih materijala na drustvenim
mrezama i/ili stranicama koje sadrze pornografske materijale, ucjenjivanje vlasnika

materijala, pokazivanje prijateljima i poznanicima bez dozvole, itd. Strassberg i sur.



(2013.) proveli su ispitivanje na uzorku maloljetnih srednjosSkolaca. Gotovo 20% ih je
izjavilo da su slali seksualno eksplicitne slike sebe samih, a gotovo dvostruko vise je
izjavilo da je primalo takve slike — od njih je jedna Cetvrtina proslijedila takve slike
drugima. Vise od jedne trec¢ine onih koji su slali seksualno eksplicitne slike su to ucinili

znajuci da riskiraju ozbiljne zakonske i druge posljedice (35).

Adolescenti su — zbog nedovoljno razvijene li¢nosti i osjecaja vlastite vrijednosti —
skloni ponasanju koje nije u njihovom najboljem interesu. Na primjeru sextinga se vide
posljedice — mnogi adolescenti (pretezito Zenskog spola) koji na ovaj nagin pokuSavaju
dobiti odobravanje potencijalnih partnera na kraju zavrSe teSko povrijedeni i odbaceni.
To proizlazi iz stigme koja prati osobe za koje se sazna da su slale eksplicitne slike
svoga tijela — jer se to smatra nemoralnim i sramotnim, usprkos €injenici da jako velik
broj osoba to prakticira na neki naCin. Takoder, nisu zanemarive ni posljedice za one
koji ne Salju vlastite, ve¢ prosljeduju tude materijale. Oni ne bivaju oznaceni kao
nepozeljni, ve¢ suprotno, Cesto budu uzdizani kao zabavni i postaju popularni.
Medutim, Cesto se dogodi da kasnije imaju probleme sa zakonom, $to je u

adolescenciji daleko vedi teret nego kasnije u Zivotu (36).

Kod ostvarenja samog straha, odnosno prilikom nedostatka mobilnog telefona, kod
bolesnika se javljaju osjecéaji gubitka, tjeskoba, potreba/zudnja te znakovi sindroma
sustezanja; u svakodnevnom Zivotu bolesnika mozZe se vidjeti razvoj tolerancije
(potreba za vise vremena predvidenim za tipkanje, potreba za boljim uredajem, ¢ak
ako je onaj koji se trenutno Kkoristi viSe nego adekvatan) te posljedi¢ni neuspjeh
upravljanja svojim vremenom, zbog ¢ega pate ostale aktivnosti. Osim toga, obiteljski
Zivot pati zbog izolacije bolesnika u virtualni svijet koji je toliko primamljiv djelomiéno i

zbog toga $to ga roditelji tamo ne kontroliraju i ne mogu mu nista zabraniti (37,38).
2.6. Utjecaj na drustvo

Drustveni teret nomofobije se tragi¢no ocituje u rastu¢em broju prometnih nesrecéa
uzrokovanim tipkanjem po telefonu. lako je upitno koliki postotak sudionika takvih
nesreca je zaista nomofobi¢no, sasvim sigurno to spada u aspekt impulzivhog
koriStenja zbog Cinjenice da su moguce posljedice takvog ponaSanja sasvim ocCite, a
dodatno je u velikom broju zemalja takvo ponaSanje u prometu zabranjeno. Zacudo,

zabiljezen je i porast nesre¢a medu pjeSacima koji tijekom hodanja koriste mobilni
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telefon. Ta pojava povezuje se s manjom mogu¢noScu prebacivanja paznje s jednog

posla (tipkanja) na drugi (hodanja) (39).

Postoji i sve veca udaljenost izmedu generacija, pretezito temeljena na stupnju
koriStenja mobilnih telefona za socijalne mreze. Mlade generacije (npr. rodeni oko
2000.) progresivno viSe vremena provode na socijalnim platformama za koje mnogi
¢lanovi tek neznatno starijih generacija (rodenih 1990.) nikad nisu Culi, a Facebook,
koji je prije deset godina bio vrhunac koridtenja interneta i aktivnosti na druStvenim

mrezama, postao je platforma za ,stare ljude®.

Usprkos tome $to je tjelesni dismorfiéni poremecaj prisutan ve¢ dugi niz godina,
digitalno drustvo je pod jos veéim rizikom za razvoj takve patologije. Taj poremecaj se
definira kao zaokupljenost jednim ili viSe nepostojecih ili neznatnih nedostataka u
tielesnom izgledu. Prevalencija se procjenjuje na 1,7-2,4% s veéim naglaskom na

Zensku populaciju (40).

DruStvene su mreze dobar nacin za stvaranje lazne slike o sebi. Neki ljudi ,ne bi li
postigli odobravanje okoline, mnogi dijele nerealne slike svojih tijela — ¢esto nakon
perioda izgladnjivanja (smanjen postotak masti) ili neposredno nakon tjelovjezbe (bolji
misi¢ni tonus), itd. Problem nastaje iz neznanja Sire publike da su takve slike nerealne
i da stvaraju laznu sliku dobrog, boljeg ili idealnog tijela. Posljedica je porast
prevalencije poremecaja hranjenja i poremecene percepcije vlastitog tijela (41). Pritom
valja napomenuti da vlasnici profila (koji imaju broj ,pratitelja“ koji prelazi odredenu
granicu) dobivaju isplate zbog Internet prometa koji stvaraju. Ovo je za neke postao
nacin zaradivanja, pa i nacin zivota, a ljudi koji slikaju svoje ,idealno” tijelo se ubrajaju

medu takve.

Uz gore navedene, postoje i takozvani ,influenceri®, odnosno ljudi koji svojim
stavovima, navikama i pojedinim odlukama oblikuju javno mnijenje o mnogo tema, a
najvise u vezi s proizvodima dostupnima na trZistu, ¢ime se mnoge tvrtke koriste za
promociju vlastitih proizvoda. ,Influenceri“ se definiraju kao osobe koje ,imaju mo¢ da
utjeCu na potroSacke odluke drugih zbog svojeg autoriteta, znanja, polozZaja ili odnosa
sa svojom publikom® (42). Takav nacin utjecaja na trziste nije reguliran te omogucava
tvrtkama da stvaraju veliku zaradu na nacin da jednoj osobi daju besplatan proizvod,
nakon ¢ega ga doti¢na preporuci svojim pratiteljima, potencijalno prikrivajuci stvarnu

kvalitetu proizvoda. Zbog toga, svaki proizvodac koji zeli imati bolju priliku plasirati
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Svoju robu na trziste, prije ili kasnije poCet ¢e se oglasavati preko drustvenih mreza
(43).

Posljednja, ali nikako manje vazna posljedica, primijeena je u Skolske djece i
studenata. Pokazalo se da ih se sve manje obazire na zabrane koristenja mobilnih
telefona tijekom nastave, pa €ak i da su neki nastavnici poceli popustati, misleci da je
nemoguce iskontrolirati toliki broj djece ili jer to jednostavno ne smatraju vrijednim
svojeg truda. Takva praksa stvara osnovu za mnostvo problema, a od njih su
najizrazeniji utjecaj na uspjeh i teret koji donose disciplinske mjere zbog krsenja
pravila. Mozda najproblemati¢nija situacija mozZe se naci u ustanovama koje ohrabruju
polaznike da koriste tehnologiju za pracenje nastave, a u praksi se ista ta tehnologija

koristi za zabavu tijekom nastave (44).

2.7. Terapijske mogucnosti

Zbog relativne slabog prou€avanja nomofobije i njezine nedovoljno istrazene
etiologije, tesko je dati dobar pregled moguceg lijeCenja. Nekolicina postojecih radova
iskuSala je mjeSavinu psihoterapije i farmakoterapije. Specificno se u pojedinim
slu€ajevima zbog povoljnog ishoda preporuca kognitivho-bihevioralna terapija (45), a
od lijekova se u radu King i sur. (2010.) spominju klomipramin (TCA) i benzodiazepini
(29).

Takoder, treba uzeti u obzir i opée mjere poput u€enja upravljanja vremenom,
tielovjezbe, pravilne prehrane i vjezbi relaksacije te opcenito premjestanje fokusa s
mobilnog uredaja kao objekta ugode na korisnije i zdravije aktivhost — ovaj pristup se
prema King i sur. (2010.) naziva ,Reality Therapy“, grubo prevedeno kao terapija
stvarno$c¢u — pritom se referirajuci na aktivnosti bazirane u stvarnom, a ne virtualnom

svijetu.
Arpaci i sur. (2017.) sugeriraju ,mindfulness” terapiju kao korisnu opciju (46).

,Mindfulness* se prevodi kao ,pomnost®, a oznaava teznju prema potpunoj svjesnosti
vlastitih unutarnjih stanja — odnosno misli i emocija. Tu svjesnost idealno treba pratiti

prihvacanje trenutne situacije i eventualne neugode koju osoba osjec¢a (47).
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Naravno, zbog velike ucCestalosti komorbiditeta, potrebno je iskljuCivanje drugih

poremecaja, a u slu€aju prisutnosti drugih entiteta valja se orijentirati na lijecenje istih.
2.8. Javnozdravstvene intervencije

Prije nego Sto se nomofobija poc¢ne lijeCiti u institucijama kao zasebni poremecaj,
njezine posljedice se moraju ispravljati kroz opce mjere. Neke od njih su stroza
kontrola koriStenja mobilnih telefona na nastavi svih razina obrazovanja. Dobar primjer
je Francuska, u kojoj je 2018. kompletno zabranjeno koriStenje mobilnih telefona u
Skolama (48).

lako je ve¢ zabranjeno, koristenje mobilnih telefona u prometu je i dalje snazno
zastupljeno. Procjenjuje se da 25% automobilskih nesre¢a u Sjedinjenim Americkim
Drzavama uzrokuje koristenje mobilnog telefona (49). Dodatne mjere koje se mogu
poduzeti u ovom aspektu se ne odnose isklju€ivo na ostrije zabrane, vec i na koriStenje
tehnologije da bi pametni telefoni sami prepoznali da korisnik vozi (mnogi pametni
telefoni se danas povezuju s informatickim sustavom automobila) i upozorili na
opasnost koristenja tijekom voznje, ¢ime bi se mozda moglo djelomi¢no iskontrolirati

impulzivnost mladih vozaca.

Svakako je nuzna i edukacija svih generacija. Velik broj korisnika nije svjestan
opasnosti koju tehnologija predstavlja, ve¢ je fokusiran samo na prednosti (koje su
neporecive). Mnogi roditelji svojoj djeci u dobi kad krecu u Skolu kupuju pametne
telefone, Zele¢i omoguditi djeci da im se mogu javiti u bilo kojem trenutku. lako je
roditeljska briga razumljiva, nuzno je educirati roditelje o potencijalnim Stetnostima
ranog izlaganja djece mobilnom telefonu, koje je jedno od glavnih ¢imbenika rizika za

razvoj nomofobije.

Potencijalno rjeSenje moze biti i poticanje tvrtki na proizvodnju mobitela posebno
osmisljenih za koriStenje od strane djece. Takvi mobiteli bi trebali imati ograniCenu
funkciju, bez pristupa internetu, te doista biti koristeni samo kao sredstvo komunikacije
izmedu djece i roditelja. Na taj naCin se najmlada Skolska djeca mogu zastiti od

Stetnosti mobilnog telefona.

Nuzno je i pokretanje kampanja za osvjestavanje problema koji nomofobija predstavlja
i poboljSavanje prevencije. Potrebno je osnaziti percepciju manjka korisnosti i

sigurnosti pojedinih sadrzaja koji se nude u virtualnom svijetu te okrenuti paznju na
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vrijednost kvalitetnog odgoja mladih generacija o koriStenju mobilnih telefona i
racunala. Ishod takvih mjera bio bi da se stvori ideja o kvalitetnim i nekvalitetnim

nacinima koristenja tehnologije.
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3. ZAKLJUCAK

Nomofobija je fenomen koji je slabo istrazen, a mozda je i dalje u fazi nastajanja. Brzi
korak kojim virtualna tehnologija grabi prema naprijed stvara promjene u koristenju
mobilnih telefona i racunala, a moze i promijeniti manifestacije nomofobije. Zbog toga
je nuzno obratiti paZnju na najnovije pravce kretanja te se posebno usmjeriti na
pokretanje studija koje se direktno bave procjenom prevalencije i kliniCke slike

nomofobije u Sto veceg broja ljudi.

Sve vece ukljuCivanje tehnologije u Zivot prosjeCnog Covjeka je neizbjezno. Iz
prikupljenih podataka, oCito je da postoji veliki rizik u nekontroliranom Sirenju
pandemije poremecaja koji nije ni potpuno prepoznat kao takav. Ipak, nitko se ne
moze suprotstaviti jednostavnoj istini da je razvoj virtualne tehnologije, mobilnih
uredaja, racunala i Interneta uveo nebrojena poboljSanja u zivote ljudi diljem svijeta.
Sukladno tome, mudar pristup bi uklju€ivao usmjeravanje javnosti na kvalitetne nacine
koriStenja dostupnih sadrzaja te na upozoravanje nekvalitetnih i opasnih aspekata
koriStenja tehnologije. Moguénosti koje se nude su neizmjerne. Bogatstvo informacija
dostupno preko Interneta je neprocjenjivo i zbog toga se treba promovirati njihovo

ispravno koristenje.

Naravno, danasnji svijet i druStvo bili bi nezamislivi bez moderne komunikacijske
tehnologije, zbog Cega je potrebno usvojiti oprezan pristup. Preostro kritiziranje,
zabranjivanje koriStenja i demonizacija mobilnih telefona i raCunala za posljedicu bi
mogla imati polarizaciju drustva zbog ocitih prednosti koje je ta tehnologija donijela.
Iznimno je vazno da svako daljnje bavljenje ovom temom na viSim razinama bude
snazno potkrijepljeno kvalitethom znanosc¢u, a da se minimizira pristranost, neovisno

0 njezinom smijeru.
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6. ZIVOTOPIS

Roden sam 05.07.1995. u Zagrebu, gdje sam i odrastao.

Pohadao sam OS Dobrise Cesariéa, a paralelno Nizu glazbenu $kolu Zlatka
Balokovi¢a u Zagrebu i stekao vjestinu sviranja glasovira. Po zavrSetku osnovne Skole,

upisao sam V. gimnaziju u Zagrebu, prirodoslovno-matematickog usmjerenja.

Medicinski fakultet upisao sam 2013. godine. Tijekom fakultetskog obrazovanja bio
sam aktivan u studentskoj udruzi CroMSIC i sudjelovao sam u njezinim
javnozdravstvenim kampanjama, od kojih je najvaznija ,Pogled u sebe“ — skupina
radionica koje izvode sa razredima srednjih Skola, a koje za cilj imaju osvjeStavanje

vaznosti mentalnog zdravlja i mentalne higijene.

Tijekom Zivota bavio sam se raznim sportskim aktivnostima. Cetiri sam se godine
bavio streliCarstvom, a posljednjih deset godina u¢im Ju-Jitsu, japansku vjestinu
samoobrane te sam €lan kluba Bukyo Ryu Ju-Jitsu. Takoder, bavim se rekreativnim

jahanjem i ¢lan sam Konji¢kog Kluba Kairos.

Aktivno se sluzim engleskim i njemackim jezikom u govoru i pismu.
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