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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” organizowanej przez NFZ jest
profilaktyka uzaleznien od telefonu komoarkowego.

1.

Uzaleznienie od telefonu komdérkowego to potrzeba ciggtego korzystania z
niego pomimo negatywnego wptywu na rézne sfery zycia m.in. rodzinna,
zawodowa, nauke, zdrowie, czas wolny.

. 97% Polakoéw powyzej 15 roku zycia deklaruje korzystanie z telefonu

komérkowego.

. 92% 0s06b posiadajgcych telefon komdérkowy wykorzystuje go do tgczenia sie z

Internetem.
Coraz wiecej uczniéw korzysta z Internetu przez telefon dtuzej niz 3 godziny
dziennie.

. 10 lat to przecietny wiek rozpoczecia regularnego korzystania z telefonu

komérkowego.

. Ponad 60% oséb w wieku 15-35 lat ma telefon caty czas przy sobie w ciggu

dnia, a blisko 82% nie rozstaje sie z nim réwniez w sypialni.

. Nie kazdy uzytkownik telefonu komérkowego jest lub bedzie uzalezniony.

Mozna tego unikng¢, korzystajac z telefonu komérkowego w sposéb swiadomy:

Postaraj sie odtgczy¢ lub ograniczy¢ korzystanie z portali spotecznosciowych.
Nie korzystaj z medidéw spotecznosciowych przed snem czy w trakcie positku.
Nawigzuj relacje w Swiecie rzeczywistym.

Podczas spotkan skupiaj swojg uwage na rozméwcy, odtéz i wycisz telefon.
Sprébuj nie siegad po telefon jesli jestes zmeczony czy znudzony.

Znajdz hobby.

Spedzaj czas wolny aktywnie (wyjdZ na spacer, rower, poéwicz itp.).

Wiecej informacji w ponizszych materiatach informacyjnych:

Ulotka informacyjna

Film informacyjny

Zrédto: https://akademia.nfz.gov.pl/wp-content/uploads/2021/07/Ulotka-Profilaktyka-uzale%C5%BCnie%C5%84.-
Telefon-kom%C3%B3rkowy.pdf
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