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Symptomy fonoholizs

1.stale trzymam komorke przy sobie &
Z niej korzystam, to staje sie najczese
wykonywang w ciagu dnia czynnoscic
(zdarza sie, ze wstaje nawet w noc
sprawdzi€) czy “cos nie przyszie”™;

2.najprosbe o odtozenie telefonu reaguje

agresja, mepokmem ‘udno mi sie

a':’t'em pobudzona/y,

ole

Iy




Symptomy fonoholiamu
3.

4.

zabieram telefon wszedzie tam, gAZyEus
mozliwe, nawet do toalety;

caty czas sprawdzam, czy nie ma jakié
powiadomienia;

o

. hie mogacodebrac telefonu, czefeniepokoj,

rozdraznienie;

. dolegliwosci somatyczfe =bole gtowy,

ktopoty ze snem, kiopoty ze skupieniem uwagi.




Symptomy fonoholiag
/. przerywam spotkanie/rozmowe w Cal
odebrania badZ nawiazania potaczen®
wiadomosci;
8. czesto robie zdjecia typu selfie 1 dziet€
sie nimi Z Ihnymi uzytkownlka SIECI;
9. korzystam Z urzadzen w miefscach i

sytuacjach, w ktoryc, jié powinno sietego
robi¢ (np. prowadzenie samochodu,
przechodzenie przez jezdnie);
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Symptomy fonoholiz

10. ukrywam przed innymi (np. przed
rodzicami) czynnosci zwigzane z
uzywaniem smartfona.
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Symptomy naduzywania telefonu
yrkewego — PSYCHIKA

° ooiczuwanie Silne) by lub wrecz poczucia przymusu

o odczu‘ i
\”'»;};e \ S a m o p ‘ |




Symptomy naduzywania telefonu
SThow ego PSYC HI KA

wydarz
_* wysoKi
przezywan ie

W t{dwnym

2 p,izezywanle negatywnych emocji zwigzanychz

nlemoznosmq potaczenia sie z Internetem (np. szukanie zasiegu
, -



nastroju,

konflikty z
depresja.
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NEGATYWNE

zaniedbywanie innych aktywn,

zainteresowan na rzecz korzysts

wycofanie si¢ z dotychczas «/‘ h e
sie w swiecie wirtualnym, s -- i" -

korzystanie z Internetu/urzads

. e
(niewyspanie, nieodpowiednies
zaniedbany wyglad), B N
niewywigzywanie sig ze s oich szkolny®h, z:
rodzinnych oIquiaz.kéw L B
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NEGATYWNE

e problem z wlasciwym gospoda
wolnym, czeste nudzenie .M’ 3
pasji w zyciu, niski poziom g ‘ . Dy

“~e-niska aktywnosc r‘uchowa or
sposob aktywny, ‘*

| |
. ogolne przem?czenle orga u, prz
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OBJAWY NADUZYWANIA SMARTFONA

e tolerancja (potrzeba coraz diuzszego korzystania z telefonu
komorkowego) przy jednoczesnym wyraznym spadku satysfakciji
osigganej w konkretnej jednostceczasu,

e objawy odstawienne (pobudzenia psychoruchowe, niepokoj,
lek, obnizony nastoj, obsesyjne myslenie o/f\“}‘ ,€0 dzieje siew
przestrzeni Internetu, fantazje i marzenia sennée rja temat
smartfonow, celowe lub mimowolne poruszanlealcaml w
sposo6b charakterystyczny dla pisania na klawiaturze, korzystanie

e z urzadzenia w celu uniknigcia przykrych"o Dje AWt

abstynencyjnych po odstawiéniu Internetu),




OBJAWY NADUZYWANIA SMARTFONA

o utrata kontroli nad czasem uzywania telefonu komorkowego,
zakonczone niepowodzeniem proby ograniczanialub
zaprzestania korzystania ze smartfona,
poswiecanie duzejilosci czasu ha wykonywanie czynnosm
zwigzanych ze smartfonem, M
zmniejszanie lub rezygnowanie z dotychczas‘gﬁd’ejmowanych
aktywnosci na rzecz korzystania ze smartfona, ©
, korzystanie z telefonu komérkowego po‘rplm,
doswiadczania trwalych quz narastajacyck

somatycznych, psychologiczZnych Iubspoiecznych




Jakie czynniki wptywaja na to, ze
naduzywamy korzystania z mediow
cyfrowych?

niekontrolowana ,jini¢jacja cyfrowa”,
nieograniczony '-" 46 Intern
urzadzeniu mobilnym,
brak zasad korzystania z mediow cyfrowych,
nadaktywnosc na portalach spotecznosciowych,
nuda, brak pasji zainteresowan,

wptyw otoczenia,

brak edukacji cyfrowej ze strony rodzicow, zte
relacje zrodzicami.
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Jak sobieradzic zuzaleznieniem od
telefonu i gdzie szuka¢ pomocy?

Nad uzaleznieniem od telefonu mozna zapanowac, uczacsie
korzysta¢ z niego w inny sposob, np.:

 postugiwac sie nim rzadziej ograniczajac skutki psychologiczne,

e zostawiaé go celowo w domu i probowac oprzeé¢ sie
przyplywowi niepokoju ogarniajacego nas chwile po zamknieciu
drzwi,

e celowo umieszczac€ go poza zasiegiem wzroku, zapominac go, czy
chowac i nie mysle¢ o nim przynajmniej przez kilka godzin,

e starac sie powstrzymywac sie od telefonowania do kogos poza
przypadkami rzeczywistej koniecznosci,

* telefon zaufania dla dzieci i miodziezy-116 111.



Pamietajmy o tym ze to nie
media cyf Z

Zte lub dobre mog&ﬁyc nasze

nawyki w zakresie ich
uzywania.
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