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(Sempre) En linia.
L'addiccio a I'smartphone

Sempre m'ha fascinat tot allo relatiu a les noves tecnologies (informatica, internet,
robotica...), de manera que quan vaig haver d’escollir un tema per al meu treball de
recerca tenia clar que havia d’estar relacionat amb aquest aspecte. Tot i aixi, no volia
donar al meu treball un enfocament purament tecnic, siné que preferia elaborar-lo
des d'un punt de vista social o psicologic, centrant-me en com els avencos tecnolo-
gics havien afectat el nostre dia a dia.

Aquest tema englobava molts aspectes i permetia molts enfocaments (quins nous ha-
bits o tendeéncies eren fruit de I'actual revolucié tecnologica, com aquesta ens havia
fet evolucionar com a societat...), de manera que vaig decidir centrar el meu treball de
recerca en l'aparell que més utilitzem cada dia i que ha tingut una major influencia
en el nostre estil de vida: el telefon mobil. L'smartphone, o telefon intelligent, és un
element amb tants usos que ha esdevingut una revolucié del nostre dia a dia, motiu
pel qual he considerat important fer una analisi de com ens afecta.

Quines conseqiiencies comporta el seu us? Existeix una dependéncia global del te-
léfon mobil? Que fa que ens hi puguem tornar addictes? Aquestes sén algunes de les
preguntes que he intentat respondre al llarg del meu treball de recerca. M'he centrat
sobretot en el collectiu adolescent, ja que he considerat que és el que té un major




risc de patir una addiccid, no només per ser més vulnerable en la majoria de casos,
sind també pel fet d’haver-se adaptat molt més rapidament a I'is de I'smartphone en
comparaci6 amb els no nadius digitals.

Per dur a terme aquest treball, he investigat sobre la historia dels smartphones i he
consultat diversos llibres de psicologia, aixi com també guies per a pares i educadors.
He intentat contactar amb psicolegs que tractessin aquest tema amb la intencié de
complementar la informacié obtinguda i aixi tenir un altre punt de vista. Tot i que
m’he trobat amb diverses negatives o amb alguns missatges no contestats, vaig poder
concertar una entrevista amb Marc Masip, director i fundador de I'Institut Descon-
nect@, centre dedicat exclusivament a tractar els trastorns derivats d'un mal us de
les noves tecnologies. Finalment, vaig realitzar una enquesta amb la finalitat d’esbri-
nar si la informaci6 obtinguda era representativa de la poblacié. Aquesta enquesta
va ser resposta, a través d’internet, per un total de 339 persones, essent la majoria en
edat adolescent a causa dels interessos del treball. Per tal d’obtenir el maxim d’infor-
macié possible, I'enquestat havia de respondre un total de 30 preguntes. No se n’hi
va voler afegir més per tal d’evitar que 'enquesta tingués una llargada excessiva, la
qual cosa hauria fet disminuir el nombre total de participants. A partir de 'analisi
dels resultats de l'enquesta, he pogut determinar els efectes principals derivats dun
mal us del telefon mobil, diferenciant entre ts inadequat i abus.

En aquest treball es recullen dues conseqiiéncies directes d'un Us inadequat del te-
lefon mobil. S’entén per Us inadequat la mala accié en un moment puntual, indepen-
dentment de si 'usuari pateix algun tipus de conducta addictiva envers el telefon
mobil. Convé diferenciar-lo de I'ds abusiu que, com veurem més endavant, és la rei-
teracié d'una mala practica. El primer efecte d'un s inadequat dels nostres teléfons
és la pérdua d’intimitat, ja que, com sabem, no podem esborrar mai el contingut que
pengem a les xarxes socials. Per aquest motiu, convé pensar en les fotografies o vide-
0s que es comparteixen ja que, un cop penjades a internet, no se sap mai a qui poden
arribar i no se sap si podem acabar lamentant el fet d’haver penjat un determinat
contingut.

No s’ha preguntat a 'enquestat si havia patit algun problema per penjar una foto-
grafia i després penedir-se’'n, ja que s’ha considerat una qiiestié massa personal i
possiblement incomoda. Per contra, s’ha valorat el risc en qué es troba I'enquestat.
S’ha establert que un 35 % del total de la mostra esta en una clara posicié de risc, en
passar més de dues hores diaries a les xarxes socials i, per tant, veure’s més atret a
compartir fotografies o videos.

Laltra conseqiiéncia d'un as inadequat sén les distraccions. La majoria dels enques-
tats (78 %) admet interrompre una activitat com I'estudi, la lectura o el visionat d'una
pellicula o una serie quan sent diverses notificacions provinents del seu telefon. En
el cas dels estudis, redueix la rendibilitat, i pot ser que per culpa d'una distraccié




s’hagi de correr per acabar una feina (com admeten que els passa sovint el 55 % dels
enquestats). Aquest fet té dues solucions forca senzilles: silenciar les notificacions
quan es faci alguna tasca que requereixi concentracio i no tenir el telefon a la matei-
xa taula on es treballa, ja que aixi es pot controlar més 'impuls inicial de consultar-lo.
A més de les consequiencies d'un us inadequat, en aquest treball també s’ha tractat
l'addiccié al telefon i els efectes derivats d'un us abusiu de I'smartphone. Entenem
per addicci6 la dependencia a una substancia o practica, més enlla del control volun-
tari de I'individu i, tal com hem vist, I'is abusiu se’'n considera una fase prévia, en que
els efectes del consum no han afectat la vida quotidiana de l'individu.

El primer efecte derivat d’'un abus de I'smartphone es coneix com a FoMO, provinent
de l'angles Fear of Missing Out («por de perdre’s alguna cosa»). S'entén per FoMO la
creenca que no s'esta vivint una vida plenament felic. No és un fenomen que apa-
regui amb l'arribada del telefon, perd s’ha vist fortament accentuat a causa de les
xarxes socials. Entre les caracteristiques d'una persona que pateix FoMO cal destacar
un nivell baix de satisfaccié i la consulta constant de les xarxes socials, indicador que
s’ha tingut en compte a 'enquesta, a partir de la qual s’ha pogut determinar que prop
d’'una quarta part (23 %) dels enquestats podrien estar patint FoMO.

El seglient efecte és el que es podria considerar propiament com a addiccié a
I'smartphone: la nomofobia (terme provinent de l'anglés no-mobile phobia). La
nomofobia consisteix en l'ansietat produida per no poder utilitzar el telefon, ja
sigui per manca de bateria, per estar sense connexié o per no portar el telefon
mobil a sobre. Les dades obtingudes a I'enquesta reflecteixen que, com a minim,
un 30 % de la mostra pateix nomofobia, tot i que s’estima que les xifres reals
siguin encara més elevades.

De la mateixa manera que moltes altres coses, 'smartphone pot ser una font d’estrés,
donant-nos la sensaci6 d’estar perdent temps i causant-nos la necessitat d’anar amb
més pressa. D'aquesta manera pensa un 21 % dels enquestats, els quals utilitzen el
seu telefon més de dues hores diaries i en fan as en situacions inadequades (estu-
diant, pel carrer, durant els apats...), defensant-se en la sensacié de no tenir temps
suficient per utilitzar-lo.

Un altre ambit on el teléfon té un impacte important és en la son. Gairebé dos tercos
dels enquestats (65 %) realitzen la seva ultima consulta del mobil menys de mitja
hora abans d’anar a dormir (de fet, un 46 % de la mostra el mira durant els ultims
cinc minuts abans d’anar a dormir). Mirar el telefon tan tard a la nit té tres efectes
no desitjats. En primer lloc, per mirar el teléefon endarrerim I'’hora d’anar a dormir. En
segon lloc, per culpa de mirar el teléfon ens n'anem a dormir més atents, fent que ens
consti més conciliar el son i, per tant, no sigui tan profités. Finalment, en fer us del
nostre smartphone sacrifiquem altres habits més recomanables per aquestes hores,
com seria el cas de la lectura.




Finalment, l'ultima conseqiiéncia d’'un us abusiu tractada en aquest treball és la
pérdua de comunicacié cara a cara, en disposar d'una eina com el telefon que ens
permet substituir-la per la comunicacio digital. D’aquest apartat cal destacar que un
27 % dels enquestats es troben més comodes expressant-se digitalment, aixi com el
fet que el 51 % de la mostra afirma que sovint s'assabenta de les novetats dels seus
companys per les xarxes socials, i no perqué n’hagin parlat cara a cara.

Després d’analitzar els efectes no desitjats d’'un mal us de I'smartphone, he elaborat
un seguit de recomanacions basant-me també en els resultats de I'enquesta. La pri-
mera proposta per tal de fer un millor as del telefon consisteix a apagar-lo a les nits
(pot semblar sorprenent, perd nomeés una tercera part dels enquestats ho fa). Apagant
el teléfon aconseguim fixar un limit horari a partir del qual deixariem de mirar-lo.

Si apagant el teléfon és com aconseguim no mirar-lo just abans d’anar a dormir, no
utilitzar-lo com a despertador ens facilitaria no mirar-lo just quan ens llevem. Un
45 % dels enquestats consulta el telefon durant els primers cinc minuts després de
llevar-se, dels quals dues terceres parts el tenen com a despertador (no s’ha comptat
com a primera consulta si 'inic que s’ha fet és apagar 'alarma del mobil).

Una altra opcié que tenim per combatre el mal Us que podem estar fent del mobil és
explotant els recursos que aquest ens ofereix. Hi ha moltes aplicacions dissenyades
amb l'objectiu de controlar el teu us del teléfon. En aquest treball n’hem destacat
dues: FaceUp i Forest. La primera, elaborada per I'Institut Desconnect@, et fa respon-
dre un test per tal de coneixer el teu nivell d’addiccié i després et proposa reptes a
complir i t'ensenya estadistiques relacionades amb els mals habits d'as de I'smar-
tphone. La segona esta orientada al public més infantil, ja que intenta que l'usuari
jugui a no fer cas del telefon. Si l'usuari no desbloqueja el teléfon durant un temps
establert, una planta creixera. Si es mira abans d’hora, la planta morira. Amb aquesta
idea es busca que l'usuari planti un bosc a base de no mirar el telefon.

Finalment, hem de treballar per tal de promoure un us assenyat, cridant I'atencid, si con-
vé, als nostres coneguts que en facin un Us incorrecte i realitzant activitats que en fo-
mentin el seu bon Us. Una d’aquestes iniciatives és el phone stack, que consisteix a agru-
par tots els telefons i competir per no ser el primer d’agafar-lo quan es queda amb amics.
Lelaboracié d’aquest treball m'ha permes obtenir un seguit d'informacié que desco-
neixia sobre un tema que, segons la meva opinié, és d’interés general perd amb molt
desconeixement, com és I'addiccié a I'smartphone.

Aquest desconeixement s’ha pogut demostrar amb alguna de les preguntes de l'en-
questa. Només un 38 % coneixia el significat de nomofobia i, quan als enquestats
se'ls preguntava per l'edat recomanada per tenir el primer smartphone (16 anys), la
majoria responien una edat inferior, situant-se la majoria entre els 12 i els 13 anys.
Per aquest motiu, convé potenciar la formacié en aquest tema, no només entre ado-
lescents, siné també entre pares i educadors.




Finalment, cal remarcar que l'objectiu d’aquest treball de recerca no és el de menys-
prear el telefon com a aparell, sind defensar-ne el seu us critic i assenyat, ja que les
seves prestacions son moltes i molt utils, perod és important que siguem conscients de
quins son els riscos a que estem exposats i coneixer fins a quins limits podem arribar.
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