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Uwaga ! Fonoholizm

Zespdt Promocji Zdrowia przytgczyt sie do Ogdlnopolskiej Spotecznej Kampanii: ,Uwaga!
Fonoholizm” majgcej na celu podejmowanie dziatan na rzecz przeciwdziatania nadmiernemu
uzytkowaniu telefonu komérkowego przez mtodziez. Kampania adresowana jest do nauczycieli,
uczniéw i rodzicow. W jej ramach powstang materiaty edukacyjne majace na celu podniesienie
Swiadomosci problemu nadmiernego korzystania z telefonu komérkowego wsréd mtodziezy, ich

rodzin i pedagogow.
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Czy wspbtczesny nastolatek wyobraza sobie choéby jeden dzien bez telefonu komérkowego?
Niestety, nie - tak wynika z raportu ,Mtodziez a telefony komorkowe" zrealizowanego przez
TNS OBOP w ramach kampanii ,Uwaga! Fonoholizm". Uczniowie korzystajg z komérek na
przerwach, na lekcjach, w domu i w trakcie czasu wolnego. 65% nastolatkéw korzysta z
telefonu komérkowego w trakcie lekcji w szkole, a co piaty robi to w trakcie sprawdziandéw i
klasbwek. Model telefonu i jego najnowsze funkcje stajg sie czestym przedmiotem rozméw
miedzy nastolatkami oraz przedmiotem ich zainteresowan. Zbyt duze przywigzanie do telefonu
komorkowego moze prowadzi¢ do stopniowego uzaleznienia.

Korzystanie z telefonu komérkowego niewatpliwie zrewolucjonizowato sposob komunikaciji
miedzy ludZzmi. Z uptywem czasu oczekiwania uzytkownikéw dotyczgce funkcjonalnoci
telefonéw ewoluowaty. Wychodzac temu naprzeciw producenci telefonéw komérkowych
proponujg coraz to nowe aplikacje, ktore majg poméc

W organizowaniu codziennych czynnosci, a jednoczesnie dostarczy¢ rozrywke.

Jak korzysta¢ madrze i Swiadomie ze swojego telefonu? Dzi§ podpowiadamy jak to robic.

1. Telefon komdrkowy to pewnego rodzaju gadzet, ale pamietaj, ze podstawowg funkcjg
telefonu ma by¢ utatwienie Ci zycia. Nie pozwol by je zdominowat. Dlatego uzywaj komorki tylko
wtedy, gdy jest Ci naprawde potrzebna;

2. Rozmowa przez telefon nie zastgpi nigdy kontaktu bezposredniego. Dlatego jesli tylko
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mozesz spotykaj sie osobiécie z bliskimi osobami, z ktérymi kontaktujesz sie telefonicznie;

3. Jesli piszesz duzo wiadomoséci sms staraj sie dbaé o ich poprawnos¢ jezykowa. Bedzie to
wyrazem szacunku dla odbiorcy;

4. Zapoznaj sie doktadnie z funkcjami i aplikacjami, jakie oferuje Twdj telefon. Zobacz, czy
korzystanie z nich nie jest dodatkowo ptatne (pobieranie aplikacji, muzyki, map);

5. Nie korzystaj z telefonu w trakcie rodzinnych positkéw czy uroczystosci

czy w trakcie lekcji w szkole. Na nieodebrane potaczenia zawsze mozesz odpowiedzie¢ po

ich zakonczeniu;

6. Przy oficjalnych uroczysto$ciach rodzinnych wytgczaj telefon lub ustaw go na tryb
milczenia. Nie pozwdl, by dzwonek zaktdcit Ci wazng rozmowe z kim$ bliskim;

7. Trzymaj telefon w bezpiecznym miejscu, najmniej dostepnym dla osob postronnych;

8. W wolne dni staraj sie jak najmniej korzysta¢ z telefonu komorkowego. Poswieé je na
rozwijanie swoich pasji i zainteresowan;

9. Zyczenia urodzinowe, imieninowe i $wigteczne sktadaj osobiécie. Staraj sie unikaé
wysytania w takiej sytuacji krétkich wiadomosci sms.

Zespot Promocji Zdrowia
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