Kilka faktow zwigzanych z telefonami komorkowymi

CZY WIESZ, ZE..?




Pierwszy telefon komérkowy...




Jego nastepca..

" mniejszy i lzejszy DynaTAC -
powstat w 1973 roku w Nowym
Jorku, w firmie Motorola

= wazyt, w porownaniu
z poprzednim —tylko 0,8 kg

= miat wymiar cegty

& * kosztowat wtedy az 4000
dolarow.

B = miat baterie , ktéra pozwalata
korzystac z niego
tylko przez godzine.




= Pierwsza komercyjna i bezprzewodowa siec
telefoniczna o nazwie NMT powstata
w Finlandii

()




= W Wielkiej Brytanii zostata wystana pierwsza

na swiecie wiadomosc SMS.

22-letni Neil Papworth zarzadzat wowczas firma
telekomunikacyjng, ktorej zadaniem byto
opracowanie ustugi przesytania wiadomosci

dla Vodafone. Wiadomosc tekstowa brzmiata
"Wesotych Swiagt" i zostata wystana

do Richarda Jarvisa, dyrektora Vodafone,

ktory swietowat wtasnie Boze Narodzenie
w biurze, wraz z pracownikami 03.12.1992 roku.




Dz1is...

telefon juz dawno
przestat stuzyc
jedynie

do dzwonienia,
stat sie czesciag
kazdego z nas
niczym
dodatkowy
organ,

bez ktorego
trudno wyobrazic
sobie zycie.




Telefon jest jak miotek.
Sam z siebie nic nie zrobi.

I tak jak miotek w rekach
cztowieka staje sie narzedziem,
dzieki ktoremu mozemy poprawic
sobie jakosc zycia lub zrobic

krzywde sobie lub innym,




tak samo telefon jest
urzadzeniem, ktore w zaleznosci
od wolli 1 umiejetnosci
uzytkownika moze mu pomoc
lub zaszkodzic.



Zrob szybki test 1 sprawdz,
Cczy masz problem
Z uzaleznieniem od smartfonal

Czy korzystasz ze smartfona
kierujac pojazdem?

Czy bedac samemu w miejscu
publicznym czujesz potrzebe
korzystania ze smartfonu,
aby nie czuc sie samotnym?

Czy czujesz podekscytowanie
jak dzwoni Twdj telefon lub jak
otrzymujesz sygnaty powiadomien?

Czy korzystasz ze smartfona
w tazience?

Czy korzystasz ze smartfona
w tozku, tuz przed zasnieciem?

Czy korzystasz ze smartfona
Z rana, jeszcze zanim wstaniesz
2 tozka?

Czy czujesz cos niepokojacego
jak przez jakis czas nie przychodzg
do Ciebie powiadomienia/alerty,
maile, potaczenia?

Czy zawsze odbierasz
potaczenia/odczytujesz
powiadomienia bedac

w towarzystwie - na spotkaniu,
obiedzie?

Czy zapominajac telefonu czujesz
sie zle?

Czy zdarza Ci sie ztoscic
kiedy korzystasz ze smartfona,
ktos chce zTobg porozmawiac?



Jesli masz wiekszos¢ odpowiedzi na tak,

TO WIEDZ, ZE COS SIE
DZIEJE..




Nadmierne korzystanie
ze smartfona
moze spowodowac:

Problemy
ze wzrokiem
(przemeczenie bole
gatki ocznej, kregostupa,
zaburzenie szczegolnie
ostrosci w okolicach
widzenia) szyi, bezsennos¢

wady postawy problemy
z koncentracja,




Naduzywanie telefonu / internetu

= 82,1% mitodziezy
twierdzi, ze od telefonu
komorkowego mozna

sie uzaleznic .
Uzaleznienie od

smartfona? g trickow
na walke

= 76,5% mtodziezy zna
przynajmniej jedna
osobe uzalezniona
od korzystania
z telefonu



https://www.youtube.com/watch?v=SgCSZGUOaJA&list=RDCMUCvKfGIypN4J6zbvrOxpc7ZQ&index=1

Phubing

" sytuacja, gdy ktos czuje
sie niewazny
i zlekcewazony,
poniewaz uwaga
towarzyszgcej mu osoby
koncentruje sie na
telefonie komorkowym.

= Jego sprawcami
sg najczesciej osoby
z FOMO (tzw. fomersi)




FOMO (Fear Of Missing Out)

= tostrach przed
wykluczeniem [ utratg
waznych informacji.
Znika, gdy osoba
sprawdzi powiadomienia
w telefonie
lub z wykorzystaniem
m komputera. To zwrotnie
powoduje mechanizm
btednego kota.




FOMO - objawy




NOMO - nomofobia (no mobile
phobla)

strach przed brakiem
telefonu. Nerwowosc

i lek za kazdym razem,
gdy nie mamy doste;pu
do urzadzenia.

» Zaburza zycie spoteczne
i towarzyskie
(nomofobicy unikaja
kontaktu twarza
w twarz, maja ktopoty
z nawigzywaniem relacji
spotecznych, czesc jest
podatna na depresje)




Jak dowiledzieC sie czy masz
nomofobie?

= Sprawdz za pomocg tego kwestionariusza.
Ocen prawdziwosc zdan w stosunku do ciebie
podajac punkty od 1 (oznacza "zdecydowanie
sie nie zgadzam") do 7 ("zdecydowanie sie
zgadzam").



Nomofobia - test

1. Czutbym sie niekomfortowo nie majac statego
dostepu do informacji przez moj smartfon.

2. Denerwuje sig, gdy nie moge za kazdym razem
gdy chce sprawdzic czegos z pomocg smartfona.

3. Brak dostepu do informacji w moim urzadzeniu
(wiadomosci, wydarzenia, pogoda) sprawia,
ze sie denerwuije.

4. Czuje zdenerwowanie gdy nie moge wykorzystac

mojego smartfona oraz jego mozliwosci za kazdym
razem, gdy mam na to ochote.

5. Mozliwosc roztadowania sie baterii w moim
smartfonie mnie niepokoi.




Nomofobia - test

10.

Gdybym przekroczyt swoj limit transferu danych
lub srodkow na potaczenia na dany miesigc —
spanikowatbym.

Jesli nie mam zasiequ telefonu lub Wi-Fi,
natychmiast sprawdzam, czy w okolicy
gdzies nie moge go uzyskac.

Obawiam sie, ze bez mozliwosci uzywania
smartfonu mogtbym sie gdzies zgubic.

Jesli przez dtugi czas nie sprawdzam mojego
smartfona odczuwam potrzebe zrobienia tego.

Nie majac przy sobie smartfona odczuwam
niepokoj, ze nie moge skontaktowac sig
natychmiast ze znajomymi.



Nomofobia - test

11.

12.

13.

14.

15.

Nie majgc przy sobie smartfona odczuwam niepokoj,
ze moja rodzina nie ma ze mnga kontaktu.

Nie majac przy sobie smartfona odczuwam niepokoj,
ze nie otrzymam waznych wiadomosci tekstowych

i bede niedostepny dla potaczen.

Nie majgc przy sobie smartfona odczuwam niepokoj,
ze nie bede mogt pozostac w kontakcie ze znajomymi
| przyjaciotmi.

Nie majac przy sobie smartfona odczuwam niepokgj,
ze ktos bedzie chciat si¢ ze mng skontaktowac
i nie uda mu sie.

Nie majac przy sobie smartfona odczuwam niepokoj,
ze staty kontakt z mojg rodzing i przyjaciotmi zostanie
zaburzony.



Nomofobia - test

16. Nie majac przy sobie smartfona odczuwam niepokdj,
ze nie jestem w statym potaczeniu z moimi internetowymi
profilami.

17. Nie majac przy sobie smartfona odczuwam niepokgj,
ze nie bede na biezgco z tym co dzieje sie w sieci
i na mediach spotecznosciowych.

18. Nie majgc przy sobie smartfona odczuwam niepokgj,
ze nie bede otrzymywat waznych powiadomien
od moich kontaktow oraz zrodet wiedzy.

19. Nie majac przy sobie smartfona odczuwam niepokoj,
bo nie moge sprawdzic wiadomosci.

20. Nie majac przy sobie smartfona odczuwam niepokoj,
bo nie wiedziatbym co robic.




Nomofobia - interpretacija
wynikow testu

= Jesliwtym, opracowanym przez Caglara
Yildirima ze Stanowego Uniwersytetu Nowego
Jorku uzyskujgc wynik od 21 do 60 mozesz
mowic o lekkiej nomofobii,
wyniki 61-99 i wyzej sg niepokojace i 0znaczaja,
ze nie potrafisz wytrzymac dtugo bez zajrzenia
do telefonu.

= Zrédbo: https://www.focus.pl/artykul/uzaleznieni-od-smartfonow-171204121036



https://www.focus.pl/artykul/uzaleznieni-od-smartfonow-171204121036

Jak sie nie dacC smartfonowi?

wyciagnij
telefon z kieszeni, odtoz
do szuflady i ustaw na tryb

Spedzaj wiecej czasu
z rodzing, przyjaciotmi,
poznawaj nowych ludzi,
rozwijaj zainteresowania,
umow sie na kawe - zyj
w realu! :)

Zainstaluj
aplikacje BreakFree,

odinstaluj nic
nie wnoszace w zycie,
a pochtfaniajace czasowo
aplikacje.

cichy.

Nie sprawdzaj
powiadomien, nie pisz
wiadomosci podczas jazdy
samochodem, positkow,
w t6zku, w tazience

na spotkaniu
z przyjaciotmi, rodzing -
ustaw telefon na tryb cichy
lub go w ogdle wytgcz

jezeli naprawde musicie,
to telefon sprawdzacie np.
raz na umowiony czas.




Jak sie nie dacC smartfonowi?

Zamien Fear Of Missing Out
na

(znajdz jeden wspaniaty obiekt)

— skoncentruj sie na czyms,
czemu warto sie poswiecic.



Jak sie nie dacC smartfonowi?




Jak sie nie dac¢ smartfonowil?

» £ RZECZY,
KTORE WARTO ROBIC
W WOLNYM CZASIE



https://www.youtube.com/watch?v=OACu9t0G2ZQ&list=RDCMUCvKfGIypN4J6zbvrOxpc7ZQ&index=2

Wierzymy, ze Ci sie uda!

POWODZENIA W ODKRYWANIU
SIEBIE!!!




Zrodta:

= Artykuty:

= https://www.focus.pl/artykul/uzaleznieni-od-smartfonow-171204121036

=  https://panwybierak.pl/blog/uzaleznienie-od-smartfona-jak-odpoczac/

=  https://pulsmedycyny.pl/syndrom-fomo-gdy-nie-mozemy-zyc-bez-internetu-967460

=  https://deon.pl/inteligentne-zycie/poradnia/jestes-uzalezniony-od-smartfona-sprawdz,2310110

] https://www.gsmmaniak.pl/636618/dzien-bez-smartfona/

= www.dbamomoijzasieqg.com

] https://www.ojcowskastronamocy.pl/

=  www.fonolandia.edu.pl

=  https://www.sqgsm.pl/Kto-wynalazl-telefon-komorkowy-skrocona-historia-telefonow-blog-pol-
1554996041.html

L] https://www.purepc.pl/telefon-komorkowy-ma-45-lat-jak-czas-zmienil-nasze-komorki

= Filmy:
=  https://www.youtube.com/watch?v=SqCSZGUQaJA&list=RDCMUCVvKfGIlypN4J6zbvrOxpc7
ZQ&index=1

=  https://www.youtube.com/watch?v=0ACuqtoG2Z0Q&Ilist=RDCMUCVKfGlypN4J6zbvrOxpc7

ZQ&index=2
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Zrodta:

= Zdjeciai grafiki:
=  Martin Cooper z prototypem Motoroli DynaTAC z 1973 roku (Rico Shen [ Wikimedia)
= https://pixabay.com/vectors/wifi-wlan-sender-bluetooth-297697/

=  https://pixabay.com/pl/photos/telefon-kom%C3%B3rkowy-smartphone-3306756/

=  https://pixabay.com/pl/photos/%Cs%BCaba-telefon-kom%C3%B3rkowy-toaleta-loo-914132/

=  https://www.google.com/search?qg=ludzie+i+telefony+kom%C3%B3rkowe&tbm=isch&ved=2ahU
KEwjHwLv60IPgAhXSuioKHXPAAAIQ2-
cCegQIABAA&og=ludzie+i+telefony+kom%C3%B3rkowe&qgs lcp=CqgNpbWcQAzoCCAA6BAQAEB
4,6BOQgAELEDOqUIABCDAToGCAAQBRAeOgQIABAYUMGBDF{ExOxgmcgMaABwWAHgBgAFSIA
HmDsIBAiM1mAEAOAEBQqgELZ3dzLXdpeirpbWewAQA&sclient=zimg&ei=2h3nXsfrPNL1ggHzglM
Q&safe=images&tbs=sur%3Af&hl=pl#imgrc=ycqStIMMLTUoQM

] https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/brunch-drugie-sniadanie-dziewczyna-iphone-693269/

=  https://cdn.pixabay.com/photo/2018/10/22/08/04/qirls-3764702 960 720.ipg

=  https://live.staticflickr.com/4606/39387871255 ce01a06361 b.jpg

=  https://pxhere.com/pl/photo/697021

=  https://pixabay.com/pl/illustrations/czas-zarz%Cs%85dzanie-czasem-stoper-3222267/

=  https://www.pigsels.com/pl/public-domain-photo-fjvab

=  https://pixnio.com/pl/media/ksiazki-wiedzy-umiejetnosc-czytania-i-pisania-czytanie-zabawka-
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