
FONOHOLIZM
… mówię NIE



Czym jest uzale nienież

Uzale nienież  to

nabyta silna potrzeba wykonywania jakiej  ś

czynno ci lub za ywania jakiej  substancji. ś ż ś



Czym jest uzale nienież

Uzale nienież  to choroba, która utrudnia 

prawid owe funkcjonowanie ł

psychiczne, fizyczne i spo eczne. ł

Osoba uzale niona najcz ciej nie zdaje sobie ż ęś

sprawy ze swojego na ogu, ł

który przynosi wiele szkód. 

Wp ywa te  negatywnie na zdrowie psychiczne ł ż

jak i fizyczne.



Fonoholizm…definicja

Fonoholizm to uzależnienie od telefonu 
komórkowego



Fonoholizm…

Telefon komórkowy sta  si  ju  nieod cznym ł ę ż łą
atrybutem wspó czesnego cz owieka. Posiadanie ł ł

go daje poczucie wolno ci, niezale no ci i ś ż ś
bezpiecze stwa, ń

a dysponowanie nieustannie dzwoni cym ą
aparatem najnowszej generacji podnosi status 

spo eczny u ytkownika, gdy  oznacza nad anie ł ż ż ąż
za mod , posiadanie dobrej pracyą
 i g stej sieci wa nych kontaktów.ę ż
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Fonoholizm…po czym pozna  ć
uzale nionychż

 Przywiązują wielką wagę do posiadania telefonu komórkowego. 
Nie odkładają go ani na chwilę.

 Jest dla nich najważniejszym narzędziem kontaktów z innymi- 
odczuwają przymus nieustannego kontaktowania się z innymi.

 Nadmierna koncentracja na wysyłaniu SMS-ów, czy grach 
interaktywnych prowadzi do oderwania od rzeczywistego świata.

 Odczuwają głęboki dyskomfort, kiedy nie mają do dyspozycji 
naładowanego aparatu, przejawiający się złym nastrojem, 
niepokojem czasem nawet atakami paniki.

 Jako usprawiedliwienie swojego zachowania podają wygodę oraz 
bezpieczeństwo.

 Zazwyczaj maskują leki z tym związane lub zaprzeczają ich 
istnieniu



Fonoholizm…rodzaje uzale nieniaż



Uzale nienie od sms-ówż

Uzale nieni odczuwaj  przymus nieustannego ż ą
otrzymywania i wysy ania wiadomo ci ł ś

tekstowych. 
Ich nastrój w danym dniu zale y od ilo ci ż ś

otrzymanych sms-ów. 
Wysy aj  wiadomo ci równie  do osób ł ą ś ż

znajduj cych si  w pobli u. ą ę ż



Uzale nienie od nowych modeliż

Polega na nabywaniu coraz to nowszych modele 
aparatów komórkowych. Osoby uzale nione s  ż ą

sk onne wyda  wielkie sumy, aby sta  si  ł ć ć ę
posiadaczami najnowszego modelu 
wyposa onego w okre lone funkcje.ż ś



Komórkowi ekshibicjoni ciś

Przy wyborze aparatu osoby te przywi zuj  ą ą
szczególn  uwag  do jego koloru, stylistyki i ą ę

ceny. Pokazuj  innym funkcje, w jakie jest ą
wyposa ony. Kiedy telefonuj , rozmawiajż ą ą

bardzo g o no  i zanim odbior , pozwalaj  mu ł ś ą ą
d ugo dzwoni , tak, by wszyscy obecni go ł ć

us yszeli. ł



Gracze 

Ten rodzaj fanatyzmu przejawia si  nadmiernym ę
zainteresowaniem grami znajduj cymi si  w ą ę

telefonach komórkowych. 
Aparat staje si  konsol  do gry, uzale nieni ę ą ż

oddaj  si  tej rozrywce niezwykle cz sto i nie ą ę ę
przestaj  gra , dopóki nie pobij  nowego ą ć ą

rekordu. 



SWT

(Syndrom Włączonego Telefonu) 
– paniczny strach przed koniecznością wyłączenia 

telefonu lub jego rozładowania; osoby 
uzależnione mają przy sobie zawsze 

naładowaną zapasową baterię lub ładowarkę i 
nie wyłączają telefonu w żadnej sytuacji.



Zagro enia wynikaj ce z ż ą
nadu ywania telefonu komórkowegoż

Rozluźnienie więzi rodzinnych 
i towarzyskich

Zubożenie słownictwa, popełnianie błędów 
językowych, posługiwanie się żargonem



Zagro enia wynikaj ce z ż ą
nadu ywania telefonu komórkowegoż

Brak zainteresowań

Trudności w nauce



Zagro enia wynikaj ce z ż ą
nadu ywania telefonu komórkowegoż

Niepokój nerwowość spowodowana 
brakiem telefonu

Guz mózgu, choroba Alzheimera, rak jadra



Fonoholizm…jak zapobiegać

 Powstrzymywać się od telefonowania do kogoś 
poza przypadkami koniecznymi

 Celowo umieszczać telefon poza zasięgiem 
wzroku, zapominać go czy chować i nie myśleć 
o nim przez kilka godzin





Fonoholizm… jak zapobiegać

 Uczyć się posługiwać telefonem rzadziej go 
włączać- na początek kilka godzin dziennie

 Zostawiać telefon celowo w domu i próbować 
oprzeć się przypływowi niepokoju 
ogarniającego chwile po zamknięciu drzwi





Fonoholizm…mówi  NIEę
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