
Влиянието на номофобията
върху здравословното състояние

на подрастващото население в България
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Източници
и средства

Статистики и информация:
❖ Евростат
❖ НСИ
❖ UNICEF
❖ National Geographic
❖ Exploding Topics
❖ Google forms

Таблично представяне, статистики и 
обобщаване на данни:
❖ Excel
❖ Google sheet
❖ Canva

Презентация и визуално представяне на 
информацията:
❖ Google Slides
❖ PowerPoint
❖ Canva

https://ec.europa.eu/eurostat/web/main/data/database
https://www.nsi.bg/bg
https://www.unicef.org/bulgaria/media/426/file
https://www.nationalgeographic.bg/a/fobiite-koito-pricinyavat-internet-i-smartfonite
https://explodingtopics.com/blog/smartphone-usage-stats


● „NO MObile PHOne phoBIA” /англ./

● Болестта на 21 век 
● Страх от оставане без технологично 

устройство

Какво е
номофобията?



Условия за възникване и развитие
● Самота и/или скука

● Проблеми с идентичността 

и самочувствието

● Панически страх да 

пропуснете съобщения 
● Необходимостта от техника 

в нашето ежедневие



Основни фактори и зависимостта им
за развитието на номофобията

● Зависимост от получаване на новини
● Интензивна употреба на социални 

мрежи и приложения
● Неспособност за управление 

на времето и емоциите
● Страх от изключване от 

виртуалната общност



Как влияе на физическото
и психическото здраве?

Проблеми с 

вниманието

42.8%

Проблеми с 

очите

54.7%

Болки в 

гърба/врата

25.9%
Загуба на 

време

50.3%

Самотно

22.6%

Информирано

54.1%

Чувство за 

приобщеност

48.1%

Тревожно

29.5%

Депресия

21%

● Натрапчиви мисли

● Главоболие

● Раздразнителност

● Дезориентация

● Депресия

● Тревожност

Умора

17.8%

Нормално

26.7%

Проблеми с 

очите

26.7%

Неадекватно

10.7%

Болки

5.3%

Главоболие

26.7%

Тревожност

10.7%

Загуба на 

време

7.1%

ЕС
51 СУ



Ползваемост на телефоните
в държави от ЕС



Регулярно използващи интернет лица

Анализ по възрастови групи

● По-често срещана номофобия 
при по-младите възрастови 
групи 

● 18 до 30 годишните  е 2,4 от 5
● 40 до 50 годишните е 2,16 от 5,
● 65+ годишните е 1,72 от 5 

(най-нисък)



● Не е официално призната 

за разстройство

Изводи и превенция

● Насърчаване на ефективното 

използване на мобилни 

технологии

● Няма специфично лечение 

и превенция

Прочетете книга

Отидете на разходка

Спортувайте

Взаимоотношения

очи в очи


