+

HAJNOWKA

OUCHOWA WITALNOSE

Urzad Miasta Hajnéwka

Kategoria

e Zdrowie

Dla wielu telefon komdérkowy to nie tylko narzedzie do komunikacji. To sposéb na zycie. Spedzamy z
nim coraz wiecej czasu. Niestety, dla niektérych stat sie uzaleznieniem.

Z okazji Swiatowego Dnia bez Telefonu Komérkowego, obchodzonego 15 lipca, Podlaski Oddziat
Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia zacheca do podjecia wyzwania: Odtéz telefon, ciesz sie
zyciem!

Technologie utatwiaja zycie. Jednak zbyt czeste i intensywne korzystanie z telefonu moze prowadzi¢
do uzaleznienia sie.

Czym jest uzaleznienie od telefonu?

Uzaleznienie od telefonu komdrkowego to potrzeba ciggtego korzystania z niego pomimo
negatywnego wptywu na rézne sfery zycia m.in. rodzine, prace, nauke, zdrowie, czas wolny.
Zaniedbywanie pewnych obszaréw na rzecz spedzenia czasu ze smartfonem to charakterystyczny
sygnat uzaleznienia od telefonu, co objawia sie nadmierng ilo$¢ czasu spedzanego przed ekranem.

Uzywanie telefonu w niektérych sytuacjach zagraza zdrowiu i zyciu np. przez kierowcéw czy



przechodnidw, ktdrzy poruszajg sie zapatrzeni w ekran.

Objawy uzaleznienia od telefonu:

Stale trzymasz telefon w dtoni lub blisko siebie.

Odczuwasz niepokoj, gdy nie masz go przy sobie.

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

Wydaje 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 skutkdw takich jak: brak snu, zmeczenie,
ograniczenie kontaktéw z bliskimi.

Czas spedzany na rozmowach telefonicznych i w mediach spotecznosciowych jest coraz dtuzszy.
Nie udaje Ci sie ograniczyc¢ lub zaprzesta¢ uzywania telefonu, jestes zagubiony lub poirytowany,
gdy kto$ Cie o to prosi.

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

Profilaktyka uzaleznien od telefonu

Nie kazdy uzytkownik telefonu komérkowego jest lub bedzie uzalezniony. Mozna tego unikngac,
korzystajac z telefonu komérkowego w sposdb swiadomy. Warto postarac sie ograniczy¢ korzystanie z
portali spotecznosciowych, nie korzysta¢ z mediéw spotecznosciowych przed snem czy w trakcie
positku.

Budowanie relacji w Swiecie rzeczywistym, i realne dziatania maja nieoceniong wage w osiggnieciu
balansu. Skupianie uwagi na rozméwcy podczas spotkan, przy jednoczesnym odtozeniu telefonu na
bok czy wyciszeniu urzadzenia.

Spedzanie czasu wolnego aktywnie: spacery, ¢wiczenia, czy oddanie sie pasji to sposoby na ucieczke
od nudny, ktéra jest powodem siegania po telefon ,dla zabicia czasu”.

Podlaski Oddziat Wojewddzki NFZ zacheca do regularnych ¢wiczeh w ramach sprawdzonych,
bezpiecznych treningéw: 8 tygodni do zdrowia.

https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/

Gdzie szuka¢ pomocy?

Bezptatna i anonimowa porade i pomoc specjalistdw mozna uzyskac na
dedykowanych infoliniach:

116-111 - Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny catg dobe

800-100-100 - Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawach bezpieczenstwa dzieci, czynny od
poniedziatku do piatku w godz. 12:00 - 15:00

801-889-880 - Telefon zaufania dla uzaleznionych behawioralne, czynny przez caty tydzienh w godz.
17:00 - 22:00.



Skutki uzaleznienia

Nadmierne uzywanie telefonu komérkowego moze wigzac sie z ktopotami ze wzrokiem,
niewyspaniem, zmeczeniem, brakiem koncentracji, a takze réznego rodzaju bélami ramion,
przedramion, nadgarstkéw i dtoni.

Ponadto ograniczone kontakty interpersonalne, moga prowadzi¢ do zaniedbania pewnych obszaréw
zycia, np. obowigzkéw zawodowych, szkolnych czy domowych.

Mogg pojawic sie problemy psychiczne - stany lekowe charakterystyczne dla syndromu odstawienia:
depresja, agresja stowna i fizyczna, utrata poczucia wptywu na dziejgce sie wydarzenia, apatia.

Dane - telefon w Polsce

* 97% Polakéw powyzej 15 roku zycia deklaruje korzystanie z telefonu komérkowego.

* 92% 0s06b posiadajgcych telefon komdrkowy wykorzystuje go do tgczenia sie z Internetem.

* Coraz wiecej ucznidéw korzysta z Internetu przez telefon dtuzej niz 3 godziny dziennie.

* 10 lat to przecietny wiek rozpoczecia regularnego korzystania z telefonu komérkowego.

* Ponad 60% os6b 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.
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