NOMOPHOBIA - HOI CHUNG SO HAI KHI KHONG CO PIEN THOAI

Smartphone, sén phdm do con nguoi tao ra dé phuc vu cho nhu céu chinh déng cia bén thén
nhung véi cdch dung khéng hop ly, ching ta ty bién minh thanh né [& cda ching.

>>> Mudn hanh phdc, hay tat dién thoai

"Nomophobia" l& mét thuét nglr mé & ndi sg hdi ngdly cang gia téing trén thé gisi ngdy nay, ndi
s¢ khi khong cé thiét bi di déng bén ngudi. Tai céc truong dai hoc, ty 1€ sinh vién cé cdc hanh vi
sau ngdy cang gia téng. Céc biéu hién cda ndi so nay nhu:

Mang dién thogi di déng vaio phong tém.
Tha mat mét ngédn tay con hon phdi xa réi smartphone.
Thudng xuyén cép nhét mang xa héi thay vi giao tiép thyc t& véi moi ngudi.

Hai chirng nomophobia duong nhu xudt hién & hdu hét céc quéc gia phét trién. Day la ti viét 1t
cUa "no-mobile-phone phobia", thuét ngir nay xuét phét tr mét nghién cu vao nam 2010 cia
Buu dién Anh.

Nghién cu cda nhém nay cho théy gén 53% ngudi su dung dién thoai di déng & Anh cé xu
huéng lo ldng khi "lam mét dién thogi di dong, hét pin, hét tién hodic ndm ngodi ving phi séng".
Khodng 58% dan éng va 47% phy nir cédm thdy so héi khi dién thoai di déng cia ho tat nguén.
Trong cdc cudc géip g, nhiéu ngudi van mdi mé nhin vao man hinh dién thoai

Nghién cou trén duoc thyc hién déi véi 2.163 tinh nguyén vién. 55% s& ngudi trong cudc khdo sat
cho rding, viéc gitr lién lac véi ban bé hodc gia dinh I nguyén nhén chinh khign ho cdm thdy vé
cung lo ldng khi khong thé s dung dién thoai di déng. Céc mic dé cang thdng géy ra bdi viéc
véng smartphone tvong duong nhu néi "hét hodng ngdy cuéi va cdc busi kham réng.

Tai My, chimg nghién smartphone cang tré nén 16i t8. Théng ké & déy cho thdy:

C& 3 nguoi thicéd 2 ngudi dé dién thoai bén canh khi di ngu.

-34% trd loi cudc goi cia ho trong khi dang gdp g& déi téc.

C& 5 nguoi lai ¢6 1 chdp nhan di chan tran ra duong trong mét tudn, chi khong thé khéng dyng
dén dién thoai.

Hon 50% sé ngudi duge phdng véin khéng bao gie tat dién thoai.

66% ngudi 1én that sy méc ching nghién dién thogi di déng.

P& dén luc can phdi nghi ngoi

Con ngudi phdi lam chi c6ng nghé

Tim Elmore, tac gid bai viét vé hdi chirng nomophobia trén t& Huffingtonpost cho biét, nguyén tac
cba anh |a khéng thé dé thi gi ki€m sodt ban than. "Téi nhén ra rdng dién thoai di déng, mdy tinh
bdng, mdy tinh va céc céng nghé khac duoc dp dyng trong tvong lai s& lam cho cuéce séng cia 16i
tré d& dang hon. Tuy nhién, t6i van ty ddt ra cho minh mét |&i khuyén: Cong nghé chi la phu td,
khéng phdi mét vi thanh dé tan sung".

Nhiing viéc can lam dé trénh méc phdi hsi chtng Nomophobia:

Hay chéc chdn rdng c6 nhirng thoi diém trong ngay, dién thoai di déng duoc tét va nguoi dung



dng truée 2 lya chon: trd chuyén véi ban bé, ngudi théin hodic déi mat véi ¢6 don.

Can bang gitra thoi gian nhin vao man hinh va thoi gian tiép xtc véi ngusi khéc.

Méi théng nén danh mét ngaly séng khéng céng nghé, con ngudi s& cdm thély duoc gidi phéng.
Dat dién thogi céch xa it nhdt 5 m truée khi di ngd. Viéc nay s& bdo vé sic khde ngudi dung déng
thai t&ing higu qua cda chire néing "Béo thic".

Giéi han thi gian si dyng cdng nghé trong ngay.



