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Mechanizm uzale żnienia od telefonu komórkowego:  


• Przywiązywanie wielkiej wagi do posiadania telefonu i nie rozstawanie się z nim ani na chwilę 


Telefon jest najważniejszym narzędziem codziennych kontaktów z innymi 


• Odczuwanie poważnego dyskomfortu, kiedy nie ma się przy sobie telefonu lub jest 


nienaładowany 


• Zły nastrój, niepokój, niekiedy nawet ataki paniki z powodu braku telefonu 


• Używanie telefonu staje się dyktowane czynnikami natury emocjonalnej i społecznej 


• Traktowanie telefon u jako narzędzia do sprawowania nieustającej kontroli nad najbliższymi 


Odczuwanie przymusu nieustannego kontaktowania się z kimś, odruchowym wykonywaniem 


dużej liczby bezproduktywnych połączeń 


• Usprawiedliwianie swojego uzależnienia wygodą i bezpieczeństwem 


• Nerwowe nasłuchiwanie, czy ktoś dzwoni lub czy ktoś napisał sms 


• Odczuwanie silnej potrzeby przynależności do grupy i zdobycia jej uznania 


• Obawa przed samotnością 


• Unikanie kontaktów z innymi, wybierając połączenia telefoniczne czy SMS-y zamiast rozmowy w 


cztery oczy 


• Objaśnij pojęcie fonoholizm - syndrom uzależnienia od telefonu komórkowego, skorzystaj z 


podpowiedzi zawartych w broszurze. 


• Zaproponuj uczniom stworzenie katalogu zasad określających jak mądrze i świadomie korzystać 


ze swojego telefonu komórkowego. 
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Młodzie ż a telefony komórkowe - czy to ju ż fonoholizm?  


Czy współczesny nastolatek wyobra ża sobie cho ćby jeden dzie ń bez telefonu komórkowego? 


Niestety, nie - tak wynika z raportu „Młodzie ż a telefony komórkowe" 1 zrealizowanego przez TNS 


OBOP w ramach kampanii „Uwaga! Fonoholizm". Uczniowi e korzystaj ą z komórek na przerwach, 


na lekcjach, w domu i w trakcie czasu wolnego. Mode l telefonu i jego najnowsze funkcje staj ą się 


częstym przedmiotem rozmów mi ędzy nastolatkami oraz przedmiotem ich zainteresowa ń. Zbyt 


duże przywi ązanie do telefonu komórkowego mo że prowadzi ć do stopniowego uzale żnienia.   


Bez telefonu ani rusz  


Co trzeci nastolatek (36%) nie wyobraża sobie dnia bez telefonu komórkowego. Prawie co trzeci (27%) 


na pewno wróciłby się po telefon komórkowy, gdyby zapomniał  


go z domu. Podobny odsetek uczniów (28%), co prawda nie wróciłby po komórkę, ale czułby w związku z 


tym niepokój. Okazuje się, że telefon wykorzystywany jest przez uczniów przede wszystkim do 


dzwonienia (70%) i wysyłania smsów - odpowiednio (76%). Ważną funkcją telefonu jest także możliwość 


słuchania muzyki - codziennie korzysta z niej 65% badanej młodzieży. 92% badanych zdarza się robić 


przy pomocy komórki zdjęcia i filmy. Najczęściej (30%) nastolatki robią zdjęcia i filmy z wykorzystaniem 


komórki kilka razy w tygodniu.  


Rys.1. Z jakich funkcji telefonu komórkowego korzystasz?  


 codziennie lub 
prawie codziennie  


kilka razy  
w tygodniu  


kilka razy  
w miesi ącu  rzadziej  nie korzystam z tej 


funkcji telefonu  


wysyłanie smsów/ 
mmsów  76% 16% 3% 4% 1% 


rozmowy telefoniczne 70% 22% 4% 3% 1% 
słuchanie muzyki  65% 18% 5% 6% 6% 
robienie zdjęć lub filmów 17% 30% 27% 18% 8% 


surfowanie w Internecie/ 
chatowanie  12% 11% 9% 13% 55% 


Źródło: Ogólnopolskie badanie „Młodzież a telefony komórkowe " przeprowadzone w marcu 2011 r. przez 


TNS OBOP na reprezentatywnej grupie 400 Polaków w wieku 12-19. Badanie zrealizowano na zlecenie 


Internetq Poland sp z o.o.,inicjatora kampanii edukacyjnej Uwaga! Fonoholizm  


Informacja pod ręką 


Ważniejsza od częstotliwości używania jest ponadto jakość informacji jakie uzyskujemy za pomocą 


telefonu komórkowego. Prawie dwie trzecie (68%) nastolatków traktuje telefon komórkowy, jako 


niezbędne narzędzie dostępu do informacji. Wynika to na pewno ze zwiększającej się funkcjonalności 


telefonów, dodatkowych aplikacji zachęcających do ciągłego korzystania i udostępniania informacji.  







Telefoniczny savoir vivre?  


Znaczący odsetek młodych ludzi, bo aż 60%, korzysta z telefonu komórkowego podczas lekcji. 18% 


uczniów robi to w takcie sprawdzianów i klasówek. Z kolei rodzinny posiłek jest zakłócany korzystaniem z 


komórki przez 44% badanych. Więcej niż co czwarty (28%) nastolatek korzystał z telefonu w kinie 


podczas filmu lub w teatrze podczas przedstawienia. W trakcie mszy w kościele z telefonu zdarzyło się 


korzystać 8% młodzieży.  


Rozrywka w telefonie  


Dla 68% badanych nastolatków, telefon komórkowy jest także bardzo ważnym źródłem rozrywki i 


utrzymywania kontaktów towarzyskich. Możemy zatem wnioskować, że życie towarzyskie nastolatków 


jest zdeterminowane przez telefon komórkowy. Komunikacja bezpośrednia staje się w tej sytuacji mniej 


ważna i traci swą wartość. Liczy się szybkość kontaktu, skrótowość i atrakcyjność, którą zapewnia np. 


przekaz smsowy czy mmsowy. 


Rys.2 Telefon komórkowy- źródło rozrywki czy forma kontaktu? 


Telefon komórkowy jest dla mnie źródłem rozrywki i utrzymania kontaktów towarzyskich : 


 


Źródło: Ogólnopolskie badanie „Młodzież a telefony komórkowe ” przeprowadzone w marcu 2011 r. przez 


TNS OBOP na reprezentatywnej grupie 400 Polaków w wieku 12-19. Badanie zrealizowano na zlecenie 


Internetq Poland sp z o.o., inicjatora kampanii edukacyjnej Uwaga! Fonoholizm. 


 


Rys. 3. 


Muszę mieć dobry telefon komórkowy, żeby moi koledzy/ kole żanki nie wy śmiewali si ę ze mnie:  
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SCENARIUSZ ZAJĘĆ   
(przewidywany czas trwania zajęć 45 min) 


 
Temat: Czy od telefonu komórkowego można się uzależnić? 
Przedmiot: godzina wychowawcza 
Zespół szkolny: zespół klas IV-VI SP 
Termin zajęć: 19.09.2011 r. 
Oddział szpitalny: Psychiatria Dzieci i Młodzieży, szpital Zdroje 
Liczba uczniów:  
 


Główny cel zajęć: 


• uświadomienie uczniom-pacjentom zagrożeń,  jakie niesie ze sobą zbyt częste używanie telefonu 
komórkowego. 


 
Cele szczegółowe: 


1. Wiadomości. Uczeń: 


• wie dlaczego nie powinno się zbyt często używać telefonu komórkowego;  


• wymienia zasady telefonicznego savoir-vivre; 


• podaje przykłady sytuacji, w jakich nie powinno się używać telefonu komórkowego. 
2. Umiejętności. Uczeń: 


• Wyjaśnia znaczenie pojęcia fonoholizm oraz savoir vivre; 


•  
3. Postawy. Uczeń: 


• znając zagrożenia związane ze zbyt częstym używaniem telefonu, ogranicza ten sposób komunikacji 
 


Cel terapeutyczny: 


• odwracanie uwagi od pobytu w szpitalu poprzez udział w zespołowej pracy twórczej. 
 
Metody pracy: 


• Pantomima- zabawa w kalambury 


• Burza mózgów, 


• Mini wykład 


• Dyskusja 
 
Formy pracy: 


• Praca zespołowa,  indywidualna 
 
Środki dydaktyczne: 


• Duża kartka z rysunkiem  telefonu, kolorowe kredki, pisaki 


• Pobrana ze strony internetowej informacja nt. mechanizmu nadmiernego korzystania z telefonu 
komórkowego; załącznik 1 


 
Formy ewaluacji: 


• Rozmowa z uczniami 
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PRZEBIEG ZAJĘĆ 


 
1) Ćwiczenie integrujące grupę: 


• Rundka niedokończonych zdań: „Dziś czuję się..., ponieważ...”, „Lubię...”, „Telefon komórkowy...” 


• Przypięcie karteczek z imionami 
 
2) Zabawa w kalambury 
Chętny (lub wybrany) uczeń odczytuje z kartki hasło- telefon komórkowy i pantomimą prezentuje  
je pozostałym uczniom, których zadaniem jest odgadnięcie hasła. 
 
3) Stworzenie wspólnej mapy skojarzeń pod hasłem: „Do czego jest mi potrzebny telefon komórkowy?” 


Prezentacja dużej kartki papieru z rysunkiem telefonu i zachęcanie uczniów do dzielenia się swoimi 
skojarzeniami. Pytania pomocnicze: 


• w jakich sytuacjach używam telefonu?  


• Z kim i w jaki sposób kontaktuję się za pomocą komórki? 


• Jak często korzystam z tel. komórkowego? 


• Dlaczego dobrze jest mieć komórkę? 


• Jakie korzyści płyną z posiadania komórki? 
 
4) Mini wykład o  zagrożeniach wynikających z nadmiernego używania telefonu komórkowego, 


wprowadzenie pojęcia fonoholizm. 
 
5) Dyskusja na temat: W jakich sytuacjach nie powinno się używać telefonu komórkowego? 
 
6) Stworzenie zbioru zasad „Komórkowego savoir vivre”. Wyjaśnienie pojęcia savoir vivre. Sformułowanie  


i zapisanie poszczególnych zasad na dużej kartce papieru, umieszczenie jej w widocznym miejscu w sali 
lekcyjnej.  


 
7) Podsumowanie i ewaluacja zajęć. 
Rozmowa podsumowująca zajęcia, ponowne przypomnienie zagrożeń związanych ze zbyt częstym 
używaniem telefonu komórkowego.  
 
 
 
 
Scenariusz opracowano na podstawie scenariusza zamieszczonego na stronie internetowej 
www.uwagafonoholim.pl 
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KOMÓRKOWY SAVOIR VIVRE  


1. We wszystkich miejscach, gdzie cisza ma szczególne znaczenie 
(kościele, bibliotece, w przychodni lekarskiej), pamiętaj o 
wyłączeniu telefonu komórkowego; 


2. W teatrach, operze, kinie nie zapomnij o wyłączeniu telefonu 
przed rozpoczęciem widowiska; 


3. Jeśli używamy komórki w miejscu publicznym, np.: w autobusie, 
tramwaju, na ulicy róbmy to dyskretnie, nie próbujmy 
przekrzykiwać ulicznego gwaru ani warkotu silnika pojazdu 
komunikacji publicznej. Rozpoczynając rozmowę w pociągu czy 
autobusie pamiętajmy, że rozmowa, którą prowadzimy zbyt głośno 
lub podczas której poruszamy prywatne sprawy może 
przeszkadzać innym; 


4. Prowadźmy rozmowę tak, aby w pełni kontrolować to co się dzieje 
wokół nas – bądźmy ostrożni. Jeśli nasz telefon służy nam 
jednocześnie jako odtwarzacz mp3, zachowajmy pełną czujność 
przechodząc przez ulicę i wsiadając do auta; 


5. Podczas obiadu, spotkania w kawiarni czy pubie chowajmy telefon 
do torebki, Ukradkowe zerkanie na telefon, czy też odbieranie 
połączeń przychodzących w trakcie spotkania jest brakiem 
szacunku dla naszego rozmówcy i jest nieeleganckie. Jeśli 
musimy być dostępni, uprzedźmy o tym osobę, z którą się 
spotykamy; 


6. Inne zasady obowiązują nastolatków. Jeśli przebywacie poza 
domem zwłaszcza wieczorem, Wasz telefon powinien być 
włączony, by rodzice w każdej chwili mogli się Wami 
skontaktować. W kinie, teatrze, kościele możecie wyciszyć telefon, 
a na nieodebrane połączenie odpowiesz zaraz po wyjściu; 


7. Podczas spotkania ze znajomymi nie wypada robić zdjęć czy 
kręcić filmów komórką osobie, która sobie tego nie życzy. Nie 
powinno się także archiwizować i przesyłać dalej takich ujęć, które 
w niekorzystnym świetle mogą stawiać naszych przyjaciół; 


8. W szkole podczas lekcji telefon powinien być zawsze wyłączony; 







9. Jeśli posługujemy się emotikonami czy symbolami zawsze 
upewnijmy się, że osobie której wysyłamy wiadomość także je zna 
i odpowiednio zinterpretuje; 


10. Nadużyciem jest także tzw. puszczanie sygnału, w oczekiwaniu 
na oddzwonienie kolegi, czy znajomego; 


11. Na zwyczajne smsy w dogodnym dla nas czasie, nie zawsze 
od razu. Nie wolno nam oczekiwać, że chłopak, czy dziewczyna 
zareaguje od razu na naszą wiadomość; 


12. Na ważne odpowiedzi pochodzące od mamy, taty lub kogoś z 
rodziny starajmy się odpowiedzieć od razu. 


 






