UZALEZNIENIE
OD TELEFONU
KOMORKOWEGO

— broszura informacyjna




Uzaleznienie od telefonu jest zaliczane do grupy uzaleznien
behawioralnych, czyli natogéw zwigzanych z wykonywaniem
okresdlonych czynnosci (bez udziatu jakichkolwiek substancji).
Polega na nadmiernym zainteresowaniu telefonem komadrko-
wym. Korzystanie z urzqdzenia wykracza poza zwyczajowe ramy
i wptywa niekorzystnie na codzienne funkcjonowanie. Uzaleznie-
nie od telefonu komdrkowego fachowo okresla sie mianem ,fo-
noholizm".

O uzaleznieniu od telefonu komdrkowego maowi sie, gdy dana
osoba korzysta z urzqdzenia przez wiekszo$¢ czasu w ciggu
dnia. Przektada sie to na wykonywanie obowigzkéw (domowych,
zwigzanych z pracg i naukg). Pojawia sie przymus korzystania
z telefonu, ktéry jest tak silny, ze niemozliwe jest jego pokonanie.
Osoba uzalezniona nie kontroluje swojego zachowania. Siega po
smartfon srednio co kilka minut.




JAKIE SA OBJAWY UZALEzNIENIA
OD TELEFONU KOMORKOWEGO?

- spedzanie duzej ilosci czasu w ciggu dnia na korzystaniu
z telefonu (w tym w mediach spotecznosciowych lub grach
mobilnych)

« odczuwanie przymusu wykonywania potgczen lub pisania
wiadomosci tekstowych

- nieustanne zerkanie na ekran telefonu komdrkowego

- ograniczenie realnych spotkan z rodzing i znajomymi oraz
kontaktowanie sie z nimi wytgcznie za pomocg telefonu

- zaniedbywanie swoich obowigzkow

- zrezygnowanie z innych form aktywnosci i mozliwosci
spedzania wolnego czasu na rzecz telefonu komdrkowego

- strach przed samotnoscig

« pogorszenie nastroju (a nawet agresja) w sytuaciji, gdy
niemozliwe jest korzystanie z telefonu komdérkowego

Osoba uzalezniona moze kompulsywnie nastuchiwac wibraciji
lub dZzwieku powiadomien. Czesto dochodzi do tego, ze zaczyna
stysze¢ tzw. dzwieki fantomowe, czyli takie, ktére w rzeczywisto-
sci nie istnigjaq.



SKUTKI UZALEZNIENJA
OD TELEFONU KOMORKOWEGO:

+ zaniedbywanie obowigzkdw i relacji na rzecz korzystania
ze smartfona

+ bezsennos¢

« trudnosci z zasypianiem

- Zmeczenie

+ zte samopoczucie

« nadmierna sennos¢ w ciggu dnia

« problemy z koncentracjq

+ zaburzenia pamieci

« bodle gtowy




JAK PORADZIC SOBIE Z UZALEZNIENIEM
OD TELEFONU KOMORKOWEGO?

Jezeli obserwujemy u siebie lub bliskiej osoby objawy uzalez-
nienia od telefonu lub niepokojgce sygnaty, powinnismy zaczqd
dziata¢. Najwazniejsze jest uswiadomienie problemu, w czym
moze pomoc szczera rozmowd. Dobrym sposobem jest wyzna-
czenie limitéw na korzystanie z urzgdzen mobilnych. Utatwiajqg to
réznego rodzaju blokady wgrane w urzgdzenie lub dodatkowe
aplikacje. Niekiedy konieczne jest usuniecie programdw, ktére sq
przyczyng nadmiernego korzystania z telefonu.




KIEDY ZGLOSIC SIE DO SPECJALISTY?

W trudnych przypadkach konieczne jest skorzystanie z pomo-
cy terapeuty, ktéry specjalizuje sie w terapii uzaleznien. Natdg
stanowi powazne zagrozenie, dlatego wymaga podjecia lecze-
nia. Trzeba jednak zdawac sobie sprawe, ze jest ono dtugotrwa-
te i wymaga duzego wsparcia ze strony najblizszych oraz bycia
konsekwentnym w postanowieniach. Dzieki temu mozna poko-
nac uzaleznienie i nauczyc¢ sie korzystania z urzgdzern mobilnych
w prawidtowym zakresie.




GDZIE SZUKAC POMOCY?

Ponizej podajemy kilka adreséw i numerdw telefonu, pod ktérymi
mozna otrzymac bezptatng pomoc:

e Wojewddzka Poradnia Terapii Uzaleznien i Wspétuzaleznienia
(WPTUIW)

adres: ul. Szosa Bydgoska 1, 87-100 Torun

rejestracja telefoniczna: 56 622 68 31, 507 871735

(pon., wt., ér. 7.30 - 19.00, czw. 7.30 — 18.05, pt. 7.30 - 15.05)
e-mail: rejestr_wptuiw@wotuiw.torun.pl

¢ Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Toruniu
adres: ul. Kosynierow Kosciuszkowskich 6

(budynek Il Liceum Ogdlnoksztatcqcego)

tel. stacjonarny: 56 622 46 17, 56 648 10 41

tel. kom.: 798 855 963

¢ Poradnia Psychiatryczna dla Dzieci i Mtodziezy.
Wojewddzki Osrodek Lecznictwa Psychiatrycznego
adres: Adama Mickiewicza 24, 87-100 Torun

tel. stacjonarny: 56 679 58 12

¢ Telefon zaufania ,Uzaleznienia behawioralne”
801889 880
Codziennie w godzinach: 17.00 - 22.00

Broszura powstata na bazie informacji zawartych na stronie

EMC Instytut Medyczny S.A. :
www.emc-sa.pl/dla-pacjentow/blog/uzaleznienie-od-telefonu-i-nomofobia-
-przyczyny-objawy-leczenie [dostep w dniu: 21.11.2023].



.Program profilaktyczny w ramach dziatania artystycznego Kocia szajka w Teatrze
«Baj Pomorski» w Toruniu” to projekt spoteczno-artystyczny. Sktadaja sie nan 4
spotkania kulturalno-edukacyjne, w ramach ktérych rozmowa o uzaleznieniach
behawioralnych (w szczegdlnosci od telefonu) bedzie potaczona z dziataniem
artystycznym. Warsztaty poprowadzg profesjonalni psychoterapeuci, a temat
widowiska bedzie dotyczyt zmagania sie jednej z postaci z natogiem.

Oferta jest skierowana do odbiorcow w wieku 5-12 lat.
Czas trwania: 1 godzina dziatania artystycznego i 30 minut warsztatow.

Zadanie ,Program profilaktyczny w ramach dziatania artystycznego Kocia szajka
w Teatrze «Baj Pomorski» w Toruniu”jest finansowane ze srodkdw Gminy Miasta Torun.



