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W dzisiejszych czasach nikt sobie nie wyobraza codziennego funkcjonowania bez
telefonu komorkowego. Zrewolucjonizowat on caly §wiat, jest wszechobecny. Telefon
komorkowy jest potrzebny i bardzo uzyteczny, ale trzeba wiedzie¢, jak z niego
korzysta¢. Stwarza on bowiem zagrozenie dla ludzi, naduzywanie go moze wiasnie
prowadzi¢ do fonoholizmu, ktory staje si¢ coraz powazniejszym problemem wsrod
milodziezy. Moze nam wydawacé si¢ to dziwne, jednak problem uzaleznienia od
korzystania z telefonu istnieje naprawdg. Malo tego — jest to problem powazny.
Wiemy o tym, ze Polacy pisza najwigcej SMS-0w  sposrod
wszystkich Europejczykow — $rednio 6 dziennie.




« Fonoholizm — czyli syndrom uzaleznienia od telefonukomorkowego-moze-doprowadzi¢
gtownie do:

» ostabienia wigzi z rodzina, przyjaciotmi,

¢ do zubozenia jezyka,

 trudnosci w nawiazywaniu bezposrednich relacii,

« zaniku pasji zyciowych , zainteresowan,

« zaburzen funkcji biologicznych, np. snu,

« zaniedbywanie obowiazkdéw w pracy, na studiach.

Jak wida¢, taka mata rzecz, a moze zdziata¢ tak wiele zlego. Uzaleznienie od telefonu
komorkowego — jak stwierdza Marcin Czarnocki, psycholog z zespolu psychoterapeutdéw
SPERO zajmujacy si¢ uzaleznieniami psychicznymi - zagraza przede wszystkim dzieciom
I nastolatkom, ktére dopiero ucza si¢ komunikowaé¢ z ludzmi. Dla oséb z zaburzeniami czy
nieSmiatych telefon moze tatwo sta¢ si¢ sposobem kontaktowania ze swiatem, a nie tylko
narzedziem.



Rodzaje uzaleznienia od telefonu :

« Uzaleznieni od SMS-o6w.
« Uzaleznieni od nowych modeli.

« Komorkowi ekshibicjonisci - 0soby te przywiazuja wielka wage do jej koloru, stylistyki,
ilosci funkcji dodatkowych i oczywiscie ceny. Ostentacyjnie postuguja si¢ telefonem, nosza

go zawsze na wierzchu np. na ,,smyczy” zawieszonej na szyi lub w‘rékﬁ,CBWaLa‘siq przed
innymi funkcjami, w jakie jest wyposazony ich telefon. o . . "
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 Gracze.

* SWT, osoby cierpiace na SWT, czyli syndrom
witaczonego telefonu obawiaja si¢ wytaczy¢ swoj
aparat cho¢by na kilka minut.



Kim jest fonoholik?

Pierwszym krajem, w ktorym zdiagnozowano nowa forme uzaleznienia- fonoholizm byty
Chiny. Psychologowie zajmujacy si¢ tym zjawiskiem scharakteryzowali cechy osob
uzaleznionych od telefonéw. Jaki jest wigc fonoholik?

- Zdecydowanie przywiazuje ogromna wage¢ do posiadanego modelu telefonu
komorkowego. Nigdy nie odklada go nawet na chwile (nawet kiedy $pi ma go
W poblizu).

» Odczuwa wysoki niepok¢j, Iek, wpada w panike, gdy ma do dyspozycji nienatadowany
telefon.

» Odczuwa ciagla potrzebe kontaktowania si¢ z innymi za pomoca telefonu.

» Potrafi swoje zachowanie usprawiedliwi¢ np. wzgledami bezpieczenstwa.

» Podaza za moda, stara si¢ mie¢ najnowszy model telefonu.

 Czgsto sa to 0soby cierpigce na fobi¢ spoteczna, badz obawiajace si¢ samotnosci.

Anna Niziotek, psycholog kampanii ,,Uwaga! Fonoholizm!” wyjasnia ,J[...] to
uzaleznienie od telefonu komorkowego. Mowimy o nim, gdy nie jestesmy W stanie
normalnie funkcjonowac bez tego urzqdzenia. Jest ono wiqczone 24 godziny na dobe,
a gdy spimy, jest W zasiegu reki. Caly czas sprawdzamy, czy nie ma jakiegos
powiadomienia. Nie mogqc odebrac telefonu, czujemy niepokdj, rozdraznienie”.



Czy telefon komorkowy jest obojetny
dla naszego zdrowia?

« Na pewno nie. Telefon to nadajnik, ktory za
posrednictwem anteny caly czas komunikuje si¢ ze
stacja bazowa wysylajac | odbierajac fale radiowe
nawet gdy nie prowadzimy rozmowy. Wprawdzie
nie ma jednoznacznych badan potwierdzajacych, ze
telefon komorkowy przyczynil si¢ do powstania
jakies choroby, wiadomo jednak ,ze na pewno

dziata na ludzki organizm.




- Z badan przeprowadzonych przez Centralny Instytut Ochrony Pracy wynika, ze
w trakcie rozmowy przez komoérke nastepuje wzrost temperatury w tkankach,
w glowie robi si¢ po prostu cieplej . Lekarze udowadniaja, ze dlugie rozmowy
powoduja zawroty glowy, wzrost cisnienia t¢tniczego, a U kierowcdéw nadmierne
pobudzenie i zmienne reakcje. Promieniowanie telefonu moze mie¢ wptyw takze na
nasze DNA i morfologi¢ Krwi.

- Nagminne noszenie komoérek w spodniach w okolicy jader jest szczegolnie
niebezpieczne dla dojrzewajacych chiopcow. Moze to  by¢ przyczyna ich
pOzniejszej nieptodnosci.

« Oprécz tego, jak wynika z policyjnych statystyk - rozmowa przez telefon
komorkowy wcigz stanowi jedno z glownych wykroczen kierowcow. Wedtug
specjalistow prawdopodobienstwo spowodowania wypadku wzrasta nawet
szes$ciokrotnie W ciggu pierwszych sekund rozmowy telefonicznej.



- Jesli rozmowa si¢ przedtuza, przektadamy aparat od jednego ucha do drugiego.

« Lepiej tez unika¢ rozmow w thumie (np. w autobusie), bo promieniowanie
z roznych aparatow stojacych blisko oséb si¢ naktada.

« Nie nalezy przechowywac telefonu blisko ciata, czyli w kieszeni albo na
,,Smyczy’.

- Pamigtajmy, ze telefon pracuje z najwigksza moca, kiedy wybieramy numer lub
tracimy zasi¢g — wtedy warto oddala¢ go od glowy.

 Lepiej nie uzywa¢ komorki, gdy sygnat jest staby lub przemieszczamy si¢ szybko
(np. samochodem) — aparat ,,przeskakuje” wtedy z jednej stacji bazowej do
drugiej i energia, ktora emituje, jest najwicksza.

- W czasie gdy, nie uzywamy telefonu, nie nalezy trzyma¢ go przy sobie, a jesli
musimy to w zewngtrznym pokrowcu ,klawiatura W strong ciata, a baterig na

zewnatrz.



Jak zapobiec fonoholizmow1?

na poczatku mozna sprébowac, walczy¢ z tym samodzielnie, nie odbierac telefonu
po godzinie 20, wylaczy¢ dzwigk dzwonka na noc, a potem na weekend.

 stworzy¢ sobie strefy wolne od telefonu, zarowno w domu (np. tazienka) jak i poza
domem w wolnym czasie (np. kino, teatr, kosciot) i po prostu nie zabiera¢ tam ze
soba komorki.

- wybra¢ w ciagu dnia taki czas, w ktérym telefon bedzie wytaczony (np. czas
jedzenia positkow, czas lektury czy rozmowy),

« walczy¢ z przymusem natychmiastowego odpisywania na SMS-y (np. poprzez
odraczanie czasu odpisywania 0 15 minut — dzigki temu przyzwyczajamy tez
znajomych, ze nie zawsze jestesmy dostepni,

» Dbez zestawu stluchawkowego nie nalezy odbiera¢ telefonu, kiedy prowadzi si¢
samochod — zycie powinno by¢ wazniejsze niz prowadzenie rozmowy.



