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Uzależnienie od telefonu jest zaliczane do grupy uzależnień 
behawioralnych, czyli nałogów związanych z  wykonywaniem 
określonych czynności  (bez udziału jakichkolwiek substancji). 
Polega na nadmiernym zainteresowaniu telefonem komórko-
wym. Korzystanie z urządzenia wykracza poza zwyczajowe ramy 
i wpływa niekorzystnie na codzienne funkcjonowanie. Uzależnie-
nie od telefonu komórkowego fachowo określa się mianem „fo-
noholizm”.

O uzależnieniu od telefonu komórkowego mówi się, gdy dana 
osoba korzysta z  urządzenia przez większość czasu w  ciągu 
dnia. Przekłada się to na wykonywanie obowiązków (domowych, 
związanych z  pracą i  nauką). Pojawia się przymus korzystania 
z telefonu, który jest tak silny, że niemożliwe jest jego pokonanie. 
Osoba uzależniona nie kontroluje swojego zachowania. Sięga po 
smartfon średnio co kilka minut.



JAKIE SĄ OBJAWY UZALEŻNIENIA
OD TELEFONU KOMÓRKOWEGO?

	 • spędzanie dużej ilości czasu w ciągu dnia na korzystaniu
	 z telefonu (w tym w mediach społecznościowych lub grach
	 mobilnych)
	 • odczuwanie przymusu wykonywania połączeń lub pisania
	 wiadomości tekstowych
	 • nieustanne zerkanie na ekran telefonu komórkowego
	 • ograniczenie realnych spotkań z rodziną i znajomymi oraz
	 kontaktowanie się z nimi wyłącznie za pomocą telefonu
	 • zaniedbywanie swoich obowiązków
	 • zrezygnowanie z innych form aktywności i możliwości
	 spędzania wolnego czasu na rzecz telefonu komórkowego
	 • strach przed samotnością
	 • pogorszenie nastroju (a nawet agresja) w sytuacji, gdy
	 niemożliwe jest korzystanie z telefonu komórkowego

Osoba uzależniona może kompulsywnie nasłuchiwać wibracji 
lub dźwięku powiadomień. Często dochodzi do tego, że zaczyna 
słyszeć tzw. dźwięki fantomowe, czyli takie, które w rzeczywisto-
ści nie istnieją.



SKUTKI UZALEŻNIENIA
OD TELEFONU KOMÓRKOWEGO:

	 • zaniedbywanie obowiązków i relacji na rzecz korzystania
	 ze smartfona
	 • bezsenność 
	 • trudności z zasypianiem
	 • zmęczenie
	 • złe samopoczucie 
	 • nadmierna senność w ciągu dnia 
	 • problemy z koncentracją
	 • zaburzenia pamięci
	 • bóle głowy



JAK PORADZIĆ SOBIE Z UZALEŻNIENIEM
OD TELEFONU KOMÓRKOWEGO?

Jeżeli obserwujemy u siebie lub bliskiej osoby objawy uzależ-
nienia od telefonu lub niepokojące sygnały, powinniśmy zacząć 
działać. Najważniejsze jest uświadomienie problemu, w  czym 
może pomóc szczera rozmowa. Dobrym sposobem jest wyzna-
czenie limitów na korzystanie z urządzeń mobilnych. Ułatwiają to 
różnego rodzaju blokady wgrane w urządzenie lub dodatkowe 
aplikacje. Niekiedy konieczne jest usunięcie programów, które są 
przyczyną nadmiernego korzystania z telefonu.



KIEDY ZGŁOSIĆ SIĘ DO SPECJALISTY?

W trudnych przypadkach konieczne jest skorzystanie z pomo-
cy terapeuty, który specjalizuje się w  terapii uzależnień. Nałóg 
stanowi poważne zagrożenie, dlatego wymaga podjęcia lecze-
nia. Trzeba jednak zdawać sobie sprawę, że jest ono długotrwa-
łe i wymaga dużego wsparcia ze strony najbliższych oraz bycia 
konsekwentnym w postanowieniach. Dzięki temu można poko-
nać uzależnienie i nauczyć się korzystania z urządzeń mobilnych 
w prawidłowym zakresie.



GDZIE SZUKAĆ POMOCY?
Poniżej podajemy kilka adresów i numerów telefonu, pod którymi 
można otrzymać bezpłatną pomoc:

• Wojewódzka Poradnia Terapii Uzależnień i Współuzależnienia 
(WPTUiW)
adres: ul. Szosa Bydgoska 1, 87-100 Toruń
rejestracja telefoniczna: 56 622 68 31, 507 871 735
(pon., wt., śr. 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. Kosynierów Kościuszkowskich 6    
(budynek II Liceum Ogólnokształcącego)
tel. stacjonarny:  56 622 46 17, 56 648 10 41
tel. kom.: 798 855 963

• Poradnia Psychiatryczna dla Dzieci i Młodzieży.
Wojewódzki Ośrodek Lecznictwa Psychiatrycznego
adres: Adama Mickiewicza 24, 87-100 Toruń
tel. stacjonarny: 56 679 58 12

• Telefon zaufania „Uzależnienia behawioralne”
801 889 880
Codziennie w godzinach: 17.00 – 22.00

Broszura powstała 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 [dostęp w dniu: 21.11.2023].



,,Program profilaktyczny w ramach działania artystycznego Kocia szajka w Teatrze 
«Baj Pomorski» w Toruniu” to projekt społeczno-artystyczny. Składają się nań 4 
spotkania  kulturalno-edukacyjne, w ramach których rozmowa o uzależnieniach 
behawioralnych (w  szczególności od telefonu) będzie połączona z  działaniem 
artystycznym. Warsztaty poprowadzą profesjonalni psychoterapeuci, a  temat 
widowiska będzie dotyczył zmagania się jednej z postaci z nałogiem.

Oferta jest skierowana do odbiorców w wieku 5-12 lat.

Czas trwania: 1 godzina działania artystycznego i 30 minut warsztatów.

Zadanie ,,Program profilaktyczny w  ramach działania artystycznego Kocia szajka 
w Teatrze «Baj Pomorski» w Toruniu” jest finansowane ze środków Gminy Miasta Toruń.


