Gdzie szuka¢ pomocy?
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amietaj, korzystanie z telefonu komdrkowego nie jest problemem - to

mate urzadzenie utatwia zycie. Jednak zbyt czeste i intensywne .
korzystanie z niego moze prowadzi¢ do uzaleznienia sie. Uzywanie arOdOWY Fundusz Zdrowia
telefonu w niektorych sytuacjach zagraza zdrowiu i zyciu np. przez SRODA Z PROF?LAKTYKA
kierowcéw czy przechodnidéw. Jezeli wiec zauwazysz objawy
uzaleznienia od smartfonu u siebie lub bliskich mozesz uzyskac

bezptatng anonimowg porade i pomoc specjalistow: P rOfi I a kty ka u za Iei n ie r"

116 111 Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny catg
dobe.
800100 100 Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawach

bezpieczenstwa dzieci, pon. - pt. 12:00 — 15:00

801889880 Telefon zaufania — uzaleznienia behawioralne, pon. -
niedz. 17:00 - 22:00
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* 97% Polakow powyzej 15 roku zycia deklaruje korzystanie

pacjent.gov.pl z telefonu komdrkowego.
. * 92% o0s6b posiadajacych telefon komérkowy wykorzystuje go do
d|Etv-nfzog0V.p| taczenia sie z Internetem.

e Coraz wiecej ucznidow korzysta z Internetu przez telefon dtuzej niz
3 godziny dziennie.
e 10 lat to przecietny wiek rozpoczecia regularnego korzystania

Akademia NFZ K1 5D
z telefonu komérkowego.
NFZ /\/\7 * Ponad 60% 0sob w wieku 15-35 lat ma telefon caty czas przy sobie
- w ciggu dnia, a blisko 82% nie rozstaje sie z nim réwniez w sypialni.

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia




Czym jest uzaleznienie od telefonu?

Czynniki ryzyka

Uzaleznienie od telefonu komdrkowego to potrzeba ciggtego
korzystania z niego pomimo negatywnego wptywu na rdzne sfery zycia
m.in. rodzinng, zawodowa, nauke, zdrowie, czas wolny. Wspdtczesne
telefony, oprdocz mozliwosci wykonywania potgczen, kryja w sobie
nieprzebrane mozliwosci, funkcje m.in. Internet, aparat, odtwarzacz
muzyki, latarke, nawigacje, media spotecznosciowe, co sprawia wiele
spraw dzieki korzystaniu z telefonu staje sie tatwiejsze i wygodniejsze w
realizacji. Charakterystycznym sygnatem uzaleznienia od telefonu jest
nadmierna ilo$¢ czasu spedzanego przed ekranem. Rodzaje uzaleznienia
od telefonu:
* Fonoholizm - uzaleznienie od telefonu komérkowego;
* Nomofobia (ang. no-mobile phobia) - lek przed brakiem telefonu;
* Phubbing (ang. phone, snubbing) - skupienie uwagi na telefonie
kosztem komunikacji interpersonalne;.

Nuda, brak hobby.

Brak ustalonych zasad korzystania z telefonu komérkowego.
Trudna sytuacja w pracy, szkole, konflikty rodzinne.

Trudne relacje spoteczne (brak akceptacji, nieSmiato$¢, samotnosé).
Posiadanie kont na kilku portalach spotecznosciowych.

Skutki uzaleznienia s

Objawy uzaleznienia od telefonu

Fizyczne - ktopoty ze wzrokiem, niewyspanie, zmeczenie,
rozkojarzenie, brak koncentracji, bdle ramion, przedramion,
nadgarstkow i dtoni;

Spoteczne - ograniczenie kontaktéw  interpersonalnych,
zaniedbywanie obowigzkéw (rodzinnych, szkolnych, zawodowych),
gorsze wyniki w nauce, mniejsza wydajnos¢ w pracy;

Psychiczne - stany lekowe charakterystyczne dla syndromu
odstawienia: depresja, agresja stowna i fizyczna, utrata poczucia
wptywu na dziejace sie wydarzenia, apatia.

* Stale trzymasz telefon w dtoni lub blisko siebie.

* Odczuwasz niepokdj, gdy nie masz go przy sobie.

* Notorycznie sprawdzasz powiadomienia, SMS-y, e-maile itd.

* Woydaje Ci sie, ze styszysz dzwonek telefonu lub czujesz jego wibracje,
mimo ze nikt do Ciebie nie dzwoni, nie pisze.

* Masz wrazenie, ze co$ Cie omija jesli nie przejrzysz mediéw
spotecznosciowych lub nie sprawdzisz informacji w telefonie.

* W przypadku braku wiadomosci masz poczucie osamotnienia.

* Korzystasz z telefonu mimo swiadomosci negatywnych skutkdéw
takich jak: brak snu, zmeczenie, ograniczenie kontaktow z bliskimi.

e (Czas spedzany na rozmowach telefonicznych i w mediach
spotecznosciowych jest coraz dtuzszy.

* Nie udaje Ci sie ograniczy¢ lub zaprzestac¢ uzywania telefonu, jestes$
zagubiony lub poirytowany, gdy ktos Cie o to prosi.

* Zaniedbujesz inne aktywnosci, dotychczasowe zainteresowania,
kontakty bezposrednie z ludZzmi na rzecz korzystania z telefonu.

Profilaktyka v

Nie kazdy uzytkownik telefonu komodrkowego jest lub bedzie

uzalezniony. Mozna tego unikngé, korzystajac z telefonu komérkowego

w sposob Swiadomy.

* Postaraj sie odtgczy¢ lub ograniczy¢ korzystanie z portali
spotecznos$ciowych.

* Nie korzystaj z medidéw spotecznosciowych przed snem czy w trakcie
positku.

* Nawiazuj relacje w Swiecie rzeczywistym.

* Podczas spotkan skupiaj swojg uwage na rozméwecy, odtdz i wycisz
telefon.

* Sprébuj nie siegac po telefon jesli jestes zmeczony czy znudzony.

* Znajdz hobby.

* Spedzaj czas wolny aktywnie (wyjdZ na spacer, rower, poc¢wicz itp.)

15 lipca obchodzony jest Swiatowy Dzier bez Telefonu Komdrkowego.

Podejmij wyzwanie - odt6z telefon, ciesz sie zyciem!



