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Addicci6 al telefon mobil o I'addiccié al smartphone ,col-loquialment també I'addiccié al telefon mobil o I'addiccié6 al
telefon intel-ligent ,significa que I'impuls compulsiu per contactar amb altres (simplement no present) persones a través
de les telecomunicacions. Com a efecte secundari, també pot haver-hi por de perdre I'accés als mitjans de comunicacio
de telecomunicacions (nomofdbia). Si I'is excessiu de teléfons mobils o smartphones pot considerar-se una malaltia
encara no esta clara. Fins ara, no hi ha cap codi en el sistema de classificacié de diagnostics medics o psiquiatrics
(ICD-10, DSM-5), també a causa d'un petit nombre d'estudis cientifics.

Caracteristiques i simptomes

La dependéncia del teléfon mobil es caracteritza sobretot pel fet que les persones afectades sempre han ences el seu
teléfon mobil i mantenir un ull en tot. No portar el seu teléfon sovint provoca nerviosisme,a vegades fins i tot por o panic.
No és el telefon mobil que és el problema, pero el desig d'estar sempre informat sobre els esdeveniments actuals en
I'area circumdant i ser accessible a altres persones. No obstant aix0, aquesta telecomunicacions poques vegades
troben I'atencid real, pero les converses més superficials sobre temes inconseqiients es duen a terme generalment. La
dependéncia del telefon mobil, aixi com altres formes de dependéncia,sovint condueix a I' aillament social de la persona
afectada per la societat o del seu entorn social.

A més, se sospita una estreta connexié amb la dependéncia d' Internet , especialment pel que fa als smartphones, que
cada vegada es DISCUTEIX als EUA en el context dels debats sobre la sindrome de dependéncia mobil i Internet
(criades). La diferenciacié entre telefon mobil, o smartphone i dependéncia d'Internet, per tant, presenta algunes
dificultats.

Els signes d'addiccié al telefon mobil inclouen un teléfon mobil que esta sempre en un constant impuls per fer trucades,
el control compulsiu de recepcio de missatges nous, la freqtient recuperacio de la bistia de correu, I'impuls cronic de
contacte, la manca de concentraci6 i nerviosisme, l'ansietat i la depressié en abséncia del telefon mobil (per exemple,
guan s'ha oblidat a casa) i la por de perdre una conversa (i per tant, por de ser tallat A meés, els malalts sovint senten
una sensacié de buit i la solitud en situacions que no es poden omplir amb altres activitats o sons — com ara moments
improductius, que després son ajudats per treballar amb el teléfon mobil. Fins i tot en situacions en qué els malalts
estan exposats a la percepcio dels altres i se senten observats, el teléfon mobil s'utilitza sovint, de manera que té

una funcio protectora. Diversos factors també indiquen la dependéncia del teléfon mobil, com ara el comportament
compulsiu per comprar I'Gltim model, la despulsivitat i la compulsid, i la prioritzacié de l'accessibilitat constant.

Les persones que pateixen una dependéncia relacionada amb substancies solen exhibir alguns comportaments, com
els afectats per la dependencia relacionada amb substancies, com ara I'is de I'addicci6 per fugir del conflicte, distreure
's 0 submergir-se. L'experiéncia i els pensaments giren constantment al voltant de I'objecte del desig, que promet
tranquil-litat i satisfaccié. Si I'esperat efecte no es produeix, la perdua de control,I'augment de la dosi o els simptomes
d' abstinéncia son les conseguencies.

Aquests comportaments es reflecteixen en el desig compulsiu de ser constantment accessible i al dia amb els
esdeveniments del medi ambient. [1]
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Identificacio de simptomes

Un estudi dels estudiants xinesos examinava el vincle entre la soledat, la timidesa i I'addiccié al smartphone. [2] es va
trobar que l'alta timidesa i la solitud s'associen amb un major risc d'addiccié al smartphone. A més, els simptomes
podrien ser identificats, com un menyspreu per les conseqiiéncies perjudicials, una preocupacio mental amb el telefon
intel-ligent més enlla de I'Gs en si(preocupacid),una perdua de control i la productivitat, i una sensacié d'estar ansios o
perdut.

Escala de dependéncia del teléfon intel-ligent
L'escala d' addiccié a smartphones (SAS) es va desenvolupar sobre la base del programa d'auto-diagnostic corea per a
I'addiccié a Internet (escala K). Esta destinat a ser utilitzat per a I'auto-diagnostic per a I'addiccié al smartphone. [3]

Basant-me en les escales SAS i altres existents d'Internet i addiccio mobil, I' escala de Pronetat d'addiccié a
I'smartphone (saps) va ser desenvolupada per a adolescents. [4] aquesta escala esta destinada a proporcionar
informacio sobre la vulnerabilitat a I'addiccié al smartphone. Per exemple, I'escala pregunta si els graus escolars s'han
deteriorat a causa de I'is excessiu del telefon intel-ligent, o si els amics i la familia s'han queixat sobre I'Us freqlient del
telefon intel-ligent. Després de provar l'escala en 795 estudiants coreans, era capac d'expandir-se per uns quants
parametres i aixi ser millor aparellat a la dependéncia de smartphone. [4] altres métodes per a la determinacié de la
dependéncia del telefon mobil inclouen la prova d' addiccié a Internet (IAT) i el questionari de dependéncia de telefonia
mobil (mpdq). [5]

Disseny addictiv

L'anomenat disseny addictiués una técnica que deliberadament intenta provocar comportaments addictius. A aquest
efecte, els dissenyadors de les interficies d'usuari de xarxes socials i plataformes de streaming especificament
"manipulen” la Neuroquimica de l'usuari. Per exemple, els botons més importants sempre estan alineats amb el polze.
Aix0 permet que l'usuari reaccioni rapidament a I'essencial. Un altre exemple és la tecnologia "AutoPlay" en diverses
plataformes de video i streaming. Una técnica que reprodueix un video nou en una finestra més petita abans que el
video real hagi acabat. L'usuari ha de quedar-s'hi a la plataforma o a les xarxes socials tant de temps com sigui possible
gracies a aquest disseny addictiu [6].

Autocontrol per programari

Psicolegs i informatics cientifics de la Universitat de Bonn va desenvolupar un programa en 2014 que mesura la vida util
diaria i la freqiiéncia de consum de teléfons intel-ligents. Tot i que les aproximacions préevies a la determinacié de dades
d'Gs eren normalment implementades per I'autoinforme, aquesta aplicacié proporciona "per primera vegada les dades
resilients”. [7]

Des de 2018, els sistemes operatius de smartphone s'han oferit a representar i a vegades limitar el comportament d'Us.
Google va comencar al maig 2018 a la conferéncia 1/0 2018, quan es va anunciar I' extensio de sistema de benestar
digital anglés, que estara disponible a Android 9,0 i ajudara a reduir el comportament addictiu. [8][9] poc després, Apple
va introduir les opcions corresponents a IOS 12 sota el nom "temps de pantalla”" de screentime . [10] el que les dues
extensions de sistema tenen en comu és que el temps maxim dedicat a cada aplicaci6 es pot mesurar i limitar. [11] amb
el benestar digital, Google també ofereix I'opcié de canviar la pantalla del telefon intel-ligent a escala de grisos
manualment o cronometrada, que se suposa que inhibeixen I'Gs. A iOS, aix0 també és possible a través de la funcié
rapida, pero s'ha de configurar manualment. [12]

El coneixement cientificament solid sobre la influéncia de les escales de grisos o I's de mesuraments i limitacions dels
programes no esta disponible (a partir del gener del 2019).
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Close up of friends hands near face masks on table with mobile smart phones and beers - New normal lifestyle
technology concept. With people at party bar
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