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Fonoholizm

Fonoholizm - to nadmierne i szkodliwe uzywanie
telefonow komorkowych | mediow cyfrowych.
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Skutki nadmiernego korzystania z telefonow
komorkowych

Trudno sobie wyobraziC wspotczesny swiat bez telefonow komorkowych,
smartfonow, tabletow, komputerow czy internetu.

Media cyfrowe i urzgdzenia mobilne sg obecne w naszym codziennym zyciu.
Jesli wykorzystujemy je swiadomie | odpowiedzialnie, pomagajg nam w pracy |
nauce, dostarczajg informacji i rozrywki oraz stuzg do komunikacji.

Uzywane w niewtasciwy sposob, mogg sie stac realnym zagrozeniem, zarowno
dla dzieci jak | dorostych.
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Zasady bycia offline

Zasady bycia offline - to zasady, ktore mowig nam o
mozliwosci bycia offline, czyli bez dostepu do internetu w danym
czasie. W dalszej czesci zostanie przedstawionych 13 zasad
bycia offline. To propozycje dla osob, ktorym nieodtgcznie
towazyszg media.
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Zasady bycia offline

1. Nie biore telefonu do tozka, zostawiam go na noc na
biurku 1 korzystam z tradycyjnego budzika.

2. Gdy ide z psem na spacer, do sklepu, do toalety,
zostawiam telefon w pokoju.

3. Pakuje do torby ksigzke, podrozujgc srodkami
komunikacji siegam po nig. Gtosna rozmowa przez telefon
moze przeszkadzac innym.
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Zasady bycia offline

4. Wspolnie z innymi ustalam zasady korzystania z telefonu
komorkowego. Mam na te zasady wptyw, jestem
konsekwentny/a w ich przestrzeganiu. Zaktadam sobie

okreslong liczbe minut oraz pory dnia w ktorych korzystam
Z telefonu.

5. Dbam o to, abym miat/a telefonu komorkowego zawsze
przed oczami. Zamiast trzymac telefon caty czas w dtoni

moge bawicC sie pudetkiem po zapatkach.



Zasady bycia offline

6. Skupiam sie na swoich obowigzkach. Diugotrwate
korzystanie z telefonu w pracy/szkole prowadzi do
nadmiernego rozproszenia, braku skupienia | obnizonej
koncentracji uwagi.

/. Kreatywnie spedzam wolny czas, planuje go sobie |
najblizszym z wyprzedzeniem. Jesli mam takg mozliwosc
organizuje z bliskimi turniej gier planszowych.
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Zasady bycia offline

8. Nawigzuje z ludzmi bezposrednie relacje. Na spotkaniu z
przyjaciotmi spedzam czas tylko z nimi, a nie z telefonem w
reku. Umawiam sie z innymi na wspolnie niekorzystanie z
telefonu komorkowego.

9. Nie komunikuje sie z innymi domownikami za pomoca
telefonu komorkowego, portali spotecznosciowych
przebywajgc z nim jednoczesnie pod jednym dachem. Nie
uzywam telefonu podczas positkow | wspolnych spacerow.
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Zasady bycia offline

10. Robie sobie wtasny detoks - celowo nie zabieram
telefonu ze sobg kiedy ide do kina czy teatru.

Wytgczam i zostawiam go w domu informujgc innych, ze
#jestemoffline.

11. Poswiecam czas wtasnym pasjom i zainteresowaniom.

Kiedy biegam czy jezdze na rowerze nie biore ze sobg
telefonu.

Odtaczam sie od aplikacji | stucham witasnego organizmu.
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Zasady bycia offline

12. Wytgczam wszystkie powiadomienia push.

Nie korzystam natogowo z portali spotecznosciowych,
wytaczam internet w komorce, dbam o swojg strefe
prywatnosci.

13. Bedac rodzicem opdzniam czas, kiedy dziecko posiada
profil na portalu spotecznosciowym, reguluje dostep

do internetu, na start kupuje telefon

komorkowy nie bedgcy smartfonem.
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Symptomy naduzywania telefonu

Symptomy naduzywania telefonu - czyli zachowania,
ktore swiadczg o tym, iz naduzywamy telefonu.
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Symptomy naduzywania telefonu

1. Nie rozstaje sie z telefonem, biore go ze sobg zawsze
| wszedzie np. do toalety, na dwor, z psem na spacer,
na bieganie, na spotkanie z przyjaciotmi.

2. Caty czas czekam, az ktos do mnie napisze, zadzwoni,
skomentuje wpis. Bardzo szybko odpisuje na

wiadomosci | komentuje wpisy innych osob.
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Symptomy naduzywania telefonu

3. Staram sie miec telefon zawsze w zasiegu reki.
4. Bardzo czesto uzywam telefonu w ciggu dnia,

robie selfie, jestem bardzo aktywny/a na réznych portalach
spotecznosciowych.

5. Uchodze w towarzystwie za osobe,
ktora zawsze ma telefon ze soba.
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Symptomy naduzywania telefonu

6. Ktade sie z telefonem do tozka. Korzystam z telefonu
zanim pojde spac | zaraz jak sie obudze.

Sprawdzam wiadomosci, email, informacje, przeglgdam
portale spotecznosciowe.

Czasem budze sie w nocy | uzywam telefonu.
/. Nie wyobrazam sobie zycia bez telefonu.
Zawsze wracam do domu, gdy zapomne go wzigc.

RN



Symptomy naduzywania telefonu

8. Czasem mam juz dosyc¢ telefonu, czasem bym go
wyrzucit/a, zostawit/a w domu.

Czasem robie sobie wiasny detoks | swiadomie, specjalnie
nie uzywam telefonu.

9. Odczuwam niepokqj i rozdraznienie, kiedy nie moge
korzystac z telefonu komorkowego np. mam roztadowang
baterie, nie mam zasiegu, ktos nie pozwala mi z niego

korzystac.
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Symptomy naduzywania telefonu

10. Natogowo siegam po telefon, ciggle go odblokowuje,
sprawdzam, czesto nie wiem czemu to robie.
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Prezentacje wykonata:
Agnieszka Gorka

 Informacje zawarte w prezentacji sg informacjami z zajec
prowadzonych przez dr Macieja Debskiego

pt.:. "Natogowe korzystanie z telefonow komorkowych.
Szczegotowa charakterystyka zjawiska fonoholizmu w
Polsce”.

» Informacje z ulotek z fundacji ,dbam o moj z@sieq".
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