30 stycznia w Szkole Podstawowej nr 2 w Chetmnie
odbyty sie zawody miejskie w pitce siatkowej
chtopcéw rocznik 2003-2005.Reprezentacja Szkoty
Podstawowej nr 1 w Chetmnie w sktadzie: Linkowski Kamil, Skowronski Mateusz, Gronowski
Stanistaw, Kurkowski Mitosz, Dzieciot Mateusz, Leitgeber Jakub, Bartochowski Maksymilian,
Wojtaszek Michat, Ortowski Olaf zajeta | miejsce po zwycigstwie z SP nr 2 2:0 (12,7) oraz SP nr
42:0 (9,9). Druzyna awansowata do zawoddw powiatowych, ktére odbeda sie 04.02.2019r. w
Unistawiu.

NA SPGRTOWG

4 lutego w Unistawiu odbyty sie zawody powiatowe w pitce siatkowej chtopcoéw-rocznik
2003-2005. Druzyna Szkoty Podstawowej nr 1 w Chetmnie w sktadzie: Linkowski Kamil,
Skowronski Mateusz, Gronowski Stanistaw, Kurkowski Mitosz, Dzieciot Mateusz, Leitgeber
Jakub, Bartochowski Maksymilian, Wojtaszek Michat, Szyper Hubert wygrata mecz ze Szkotg
Podstawowa z Unistawia 2:0 (18,21) oraz Szkota Podstawowg z Robakowa 2:1 (-23,11,9). SP nr 1
w Chetmnie zajmujac | miejsce w powiecie awansowata do % finatu wojewddzkiego, ktory
odbedzie sie 11.02.2019r w Bydgoszczy.

Niestety, nie posiadamy zadnych zdjec¢ z tych wydarzen.

Ponizej piaty i szosty kupon w naszej loterii. Przypominamy - zbierzcie 10
kupondw, a w czerwcu nagroda was nie ominie!!!

Adres Redakgji Sktad Redakgji Kontakt

Szkota Podstawowa nr 1
im. Filomatow Pomorskich
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Redalicja zastrzega sobie prawo edycji nadestanych materiatow. Prosimy podawac zrodta
materiatéw pobranych z Internetu. Wszelkie sprostowania prosimy zgtaszac redalitorom gazetki.

Gimmneazjum nr ;w w T

.uAZ,E”‘KA SZKCLY. PODS”‘ANONEJ NR 1 W CHEGLNIE,
ROK SZKOLNY 2018/2019 WYDANIE 5/6 (65/66) styczeri/luty\

»Troszeczke spozniony”, ale jest - kolejny, podwojny numer Filka za styczen i luty
2019. Dlaczego? Poniewaz w polowie stycznia zastaly nas ferie zimowe, a
chcielisSmy zebrac¢ materiaty z calego miesiaca. No to jedziemy...

PRZECZY;T/AN E X

SR ESGTIOXCZAVETIA L@%ﬂ[n’ﬁ'ﬂ%ﬂﬂ
DVOE PO PWESNIB."

"Wiezien labiryntu” to pierwszy tom trylogii amerykanskiego autora Jamesa Dashnera, ktora
stata si¢ Swiatowym bestsellerem. To powies¢ petna akcji i nieustajgcego napiecia.

Gtéwny bohater Thomas budzi si¢ w ciemnej windzie i jedyna rzecza jakg pamieta to jego
wtasne imie. Winda doprowadza go do grupy nastoletnich chtopcéw, ktérzy witajg go w
Strefie.  Strefa to otwarta przestrzen otoczona wielkim
murem, znajdujacym sie w samym centrum wielkiego
labiryntu. Kazdy z mieszkancéw Strefy nie pamieta nic co byto
wczesniej ani  dlaczego sie znalezli w labiryncie. Wszyscy
wiedza jednak, ze nie zostali zestani do niego przypadkowo.
Prébujg znalez¢ odpowiedz na pytania i tym samym probujg
wydosta¢ sie z labiryntu. Nie jest to fatwe poniewaz labirynt
skrywa wiele tajemnic i wiele okropnych potworéw. Do strefy
trafia rowniez dziewczyna co sie nigdy nie zdarzato, przez co wszyscy
wiedzg, ze dzieje sie cos ztego i nalezy jak najszybciej opuscic
labirynt. Thomas przeczuwa, ze on i ta dziewczyna stanowia Kklucz
do rozwiazania zagadki i wydostanie sie na wolnosc.

Ksiazka do ostatniego momentu trzyma w napieciu i nie pozwala
przewidywac co sie wydarzy. Jedna z ciekawszych ksigzek tego gatunku jakie powstaty w
minionych latach. Mozna réwniez kontynuowac historie bohaterow w kolejnych cze¢sciach
powiesdci. Na podstawie ksigzki nakrecono rowniez film.

OSIBERYE EGE




Kolysamlkay  clla

»~Dookota noc sie stata, ksiezyc sie rozgoscit.
Jeszcze Ci nie powiedziatam wszystkich stow mitosci.
Jeszcze Cie nie poréwnatam, jak poréwnac trzeba.
Jeszcze Ci nie uchylitam ziemi ani nieba...

Ale teraz z moich ramion zrobie¢ Ci kotyske;
niech Cie, mity, nie poranig lesne trawy niskie.

A Ty $pij, a Ty $pij; zanurz sie w noc ciemna.

A Ty $nij, a Ty $nij; $nij, ze jestes ze mna...

Jezuslka

Ta i inne piekne, nastrojowe pie$ni Swiagteczne (koledy i pastoratki) zabrzmiaty
podczas inscenizacji stowno-muzycznej zatytutowanej ,Kotysanka dla Jezuska”,
przygotowanej literacko i wyrezyserowanej przez p. Katarzyne Keprowska, a
muzycznie opracowanej przez p. Tomasza Jarmotkiewicza. Wystapity uczennice i
uczniowie szkoty podstawowej i oddziatdw gimnazjum, a caty wystep mozna
obejrze¢ na facebook’owym fanpage’u naszej szkoty, dokad serdecznie zapraszamy!

Szlolny Konlkuzs Kol

W styczniu odbyt sie konkurs koled dla ucznidéw naszej szkoty. Uczestnicy musieli
zapamietac¢ stowa, nauczyc sie melodii, pieknie wykonac i oprawi¢ odpowiednim
strojem i nastrojem. Starali si¢ wszyscy, ale najlepsi okazali sie:

Klasy I-111

I miejsce Olga Bogaczyk, Martyna Oryl 11A

Il miejsce Zuzanna Wilczarska 1A

11 miejsca Marta Matyjasik 1B oraz Maja Kowalska Il B.

Klasy IV-VIII i gim.

I miejsce Amelia Mikewska VB

Il miejsce Zuzanna Lewandowska, Marta Danielewska 1V C

11 miejsce Nicola Talarek,Maja Ktoda IVC oraz Nicola Gorecka VB, Nicola
Syrowska I11A. GRATULUJEMY!



Wilobilne Planectarivmg 5 SlPi

Na poczatku 1l semestru gosciliSmy w naszej auli dziwny, ogromny srebrny namiot.
Wewnatrz, jak sie okazato, stal projektor wyswietlajacy na kopule sufitu obrazy z
kosmosu. Ciekawa i pouczajaca lekcja wprowadzajgca do tematyki nauk o

wszechswiecie.

Yecymlka” wyroznions

,ZJEDNOCZENI W ROZNORODNOSCI”
IX edycja konkursu ,Zjednoczeni w Réznorodnosci” jest cyklicznym wydarzeniem,
ktére ma na celu promocje uzdolnionej mtodziezy z regionu. | wtasnie my, czyli SP
Nr 1 takg mtodziez mamy, ktéra chetnie uczestniczy w roznych konkursach — tym
razem NASI uczniowie Adam Drewniak, Mikotaj Koziel, Piotr Polaszewski, Julia
Madej, Emilia Perczynska, Aleksandra Zaborowska, Jeff Murimi brali udzial w
konkursie fotograficzcnym a wyrdznienia zdobyli ALEKSANDRA ZABOROWSKA,
EMILIA PERCZYNSKA i JEFF MURIMI- GRATULACJE, JESTESMY Z WAS DUMNI
- po raz kole!'n” cieszymy sie z WASZYCH SUKCESOW! (opr. i fot. L. Kufel)




Jalk kapnasyaly to karnawal

Rada Samorzadu Uczniowskiego zgotowata wszystkim niespodzianke zapraszajac do
wspdlnej zabawy na szkolnej dyskotece. Z kolei klasy mtodsze bawity sie na balu
przebierancow. |1 kto powiedziat, ze w szkole jest nudno??? Chyba tylko ci, dla
ktorych sensem bytu i przestrzenia istnienia jest rzeczywisto$¢ wirtualna trzymana
w dtoniach... Schowaijcie telefony - tuz obok Was trwa ZY C1 E!l!

% : /

- ﬂlR K‘)l'll

\




h
| S

S

=

=

_I.I

=)

is

1)

I

—=]

==

—
—r=

—

S=r—=
==
=

L

L

=]

=

i

0

il

——||
1L

I_

=

15

|

=T

:

I

o

i

]

=
I

1
I

L

'I

—d

=Tt

I

[

1=

E
:I.

|

Ul

i

F

I

:

!

=

i

I
I'_I

m

Ii;

[

2

Slkael site wizicls mauzylkar cz.2

Jeden z najdtuzej trwajacy okres w historii to Sredniowiecze. Zostato ono
podzielne na dwie czesci, sredniowiecze wczesne od ok. 300/400r do 600 i
sredniowiecze dojrzate do 1492 (odkrycie Ameryki przez Kolumba)/1500
(wynalezienie druku przez Gutenberga). Niektorzy modwia o mrokach
sredniowiecza, wspominajac barbarzynskie zwyczaje. Epoke te cechuje
swego rodzaju jednoS¢ wynikajgca z nawrocenia sie  ludzi na
chrzescijanstwo. Byt to rdéwniez czas wzmozonej alegorii i symboliki
religijnej we wszystkich dziedzinach sztuki. Tworzono anonimowo-dla Boga,
dlatego do wielu dziet nie jesteSmy w stanie przypisac autora.

Na poczatku spiew byt jednogtosowy - stychac jeden gtos (piesni koscielne
jak Salve Regina). Ogromny wptyw na rozwodj muzyki w tamtym czasie
miaty klasztory. Byty one osrodkiem ksztatcenia zawodowych Spiewakow,
stynety z tego zakony w Belgii i Wtoszech. Waznym wydarzeniem byto
zatwierdzenie pod koniec VI w. przez papieza Grzegorza Wielkiego choratu
gregorianskiego - zbioru melodii uzywanego w kosciele do dzis. Warto
rowniez zapoznac¢ sie z kilkoma terminami muzycznymi ktore dotycza mszy:
psalmy - zbiér 150 psalmow

Starego Testamentu recytowano

monotonnie w  swobodnym
rytmie na niezbyt rozwinietych ‘ :l lORAL
”’

liniach melodycznych, antyfony-

sSpiewy choéralne wykonywane gl’fgﬂriﬁn‘:)hi

naprzemiennie przez wiernych,

Ks. Edward Hinz

istniejace obok Spiewow
responsorialnych, czyli dialogow
kaptana i kantora
(przewodniczacy Spiewu)

przeplatanych krétkimi frazami I
recytowanymi przez wiernych,
hymny-utwory 0 proste;j ‘
budowie byty wykonywane
przez wszystkich wiernych w
oparciu o tekst sylabiczny,
wierszowany.

Tekst: Stanistaw Coch, 8b

(od Redakcji: ciekawe, czy wiecie

- skgd wywodzi sie¢ muzyka jako
zjawisko? Z ktdrego miejsca na
Swiecie?)
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Wedtug Brytyjskiego Instytutu Badan YouGov wiecej niz 6 z 10 mtodych ludzi miedzy 18. a
29. rokiem zycia chodzi spac¢ ze swoimi komdrkami! Czym innym jest potozenie smartfona
blisko tézka, aby na pewno obudzit nas rano drazniacy dzZwiek budzika, czym innym -
zasypianie ze smartfonem w reku lub chowanie go pod poduszka. Psycholog Lee-An
Hartman, specjalistka w zaburzeniach lekowych twierdzi, ze utrata telefonu komdérkowego to
nie tylko strata zdje¢, kontaktow czy kradziez prywatnych danych z komérki - to przede
wszystkim utrata potgczenia ze Swiatem.

W 2012 roku przeprowadzano badanie na 1000 osobach. Az 66% z nich miato objawy
nomofobii! Wiekszos¢ to mtode osoby, w wieku od 18 do 24 lat - gtéwnie mezczyzni.
NOMOFOBIA - JAKIE SA OBJAWY?

Pierwszym objawem nomofobii jest po prostu uczucie silnego niepokoju w zwiazku z
pozostawieniem smartfona w domu czy w innym miejscu. Nie powstaje ono przez strach o
kradziez prywatnych danych czy samego urzadzenia, a brak kontaktu ze Swiatem online. W
bardziej skrajnych przypadkach nomofobia objawia sie silnymi przypadtosciami fizycznymi.
Sa to: ataki paniki, duszno$¢, nudnosci, pocenie sie, zawroty gtowy, dreszcze, b6l w Klatce
piersiowej, podwyzszone tetno.

WSsrod najczesciej spotykanych objawoéw nomofobii znajduje sie pocenie sie i podwyzszone
tetno - to objawy zwiazane ze stresem, jaki odczuwa osoba uzalezniona od smartfona, kiedy
zostawita gdzies komorke. Nomofobia skutkuje takze przykrymi objawami emocjonalnymi,
ktére moga zmierza¢ nawet do depresji spowodowanej niemoznoscig kontaktu ze znajomymi
czy $Sledzeniem wydarzen online za pomoca smartfonal

JAK CHRONICSIEBIE PRZED NOMOFOBIA?

Jezeli czujesz, ze jestes osoba uzalezniona od smartfona, z jednej strony chcesz ograniczyc
natég z dnia na dzien, z drugiej — wiesz, ze bedzie to zbyt trudne. Dlatego stawiaj sobie cele
realne, najlepiej wedtug zasady S. M. A. R. T.

S - specific, czyli skonkretyzowany cel

M - measurable, czyli mierzalny

A - achievable, czyli osiagalny

R - realistic, czyli realistyczny

T - time-bound, czyli okreslony czasowo

Dzigki tej zasadzie mozesz
zaplanowac, jak chcesz
ograniczaCc czas spedzany ze
smartfonem (np. poza praca -
jezeli jest to Twoje niezbedne
narzedzie pracy do czestej
komunikacji z  Kklientami).
Mozesz ustali¢, ze z dnia na
dzien  bedziesz  zwieksza¢
odstepy miedzy
poszczegolnymi  siegnieciami
po smartfona (np. co pét
godziny, co godzing itp.), raz,
a potem kilka  razy w
tygodniu wyjdziesz na dwie godziny bez niego, nie nosisz go ze soba w catym mieszkaniu,
koniec z chowaniem telefonu pod poduszke itp. Jedli za duzo czasu marnujesz na gry na
komorce, ktdre wcale Cig¢ nie rozwijajg — stopniowo graj krocej i rzadziej, a w koncu je
odinstaluj.

Uzaleznic¢ jest sie tatwo. Chociaz przesadne uzywanie telefonu komodrkowego nie bedzie
miato takich tragicznych skutkow, jak np. zazywanie narkotykow, to jednak warto pomuyslec
nad tym, aby od czasu do czasu odtozy¢ komorke na bok. Zwtaszcza w szkole - tutaj jest czas
na co$ zgota innego... (Karolina Stankiewicz, spyschop.pl)

ERCORNNONEIN@RIENEZZV/

Nadmierne i szkodliwe uzywanie telefonu komorkowego, okreslane uzaleznieniem, czyli
fonoholizmem, staje sie coraz powazniejszym problemem wsrod mtodziezy. Jakie sa jego
przyczyny, symptomy, z czego moze wynikac ijaka jest skala zjawiska wsrdod polskich

nastolatkow? Problem jest coraz bardziej
widoczny w szkole. Wspolne ustalenie
zasady: wyciszamy telefony podczas lekgji,
byto do niedawna wystarczajace. Teraz juz
nie jest. Uczniowie rzeczywiscie wytaczaja
dzwiek, ale po chwili okazuje sie, ze czes¢
z nich jednak telefonéw uzywa. "Bo mam
bardzo pilng wiadomo$¢, mama pisze" —
ttumacza. "Szukamy waznej informacji
do zadania" - stysza czesto nauczyciele,
gdy prosza o wykonanie Ccwiczenia
w grupach. Co robi¢? Prosi¢ o odtozenie
wszystkich telefonéw na biurko? Ktopot
maja rowniez rodzice — coraz trudniej z dzieckiem spokojnie porozmawia¢, spedzi¢ rodzinnie
czas bez irytujacego przerywania przez dzwonki wydobywajace sie z telefonu nastolatka.
Oczywiscie, problem jest szerszy — przyktad idzie z gory, od dorostych, ktérzy uzywajg
telefonu zbyt czesto i w nieodpowiednich dotego miejscach. W jednym z tdédzkich
gimnazjow nauczyciel poprosit, by uczniowie nie brali ze sobg komorek na wycieczke
i zapewnit rodzicow, ze w razie czego sam bedzie zawsze pod telefonem i udzieli wszelkich
informacji. W autokarze okazato sig¢, ze wigkszos¢ uczniow komorki ze soba zabrato. Procz
trudnosci  w ustaleniu i egzekwowaniu zasad ustalonych wspdlnie przez rodzicdw
i nauczycieli, na pojawienie sie wsrod mitodziezy fonoholizmu wptywaja czynniki
w ograniczonym stopniu zalezne od ich opiekunow. W takim kierunku podaza kreowany
przez media Swiat - coraz rzadziej spotykamy sie i rozmawiamy osobiscie, coraz czesciej
komunikujemy si¢ za pomoca urzadzen elektronicznych, zar6wno w sprawach zawodowych,
jak i prywatnych. Jednak dane, znajdujace sie w raporcie ,,Mtodziez a telefony komdérkowe"
zrealizowanego przez TNS OBOP w ramach kampanii ,,Uwaga! Fonoholizm" sa niepokojace.

Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej grupie Polakdw w wieku 12-19 lat. Okazuje
sie, ze spedzenie dnia bez "komdrki" jest czyms$ niewyobrazalnym dla co trzeciego nastolatka
(czyli dla 36% badanych). Na pytanie, ,co bys zrobit, gdybys zapomniat zabra¢ telefonu”, "na
pewno wrocitbym sie do domu” odpowiedziato 27% badanych, czyli prawie co trzecia osoba.
Zblizona liczba ucznidw (28%) wprawdzie nie wrdcitaby, ale odczuwataby w zwigzku z tym
niepokoj. Do czego telefon jest tak bardzo niezbedny? Przede wszystkim uczniowie
wykorzystuja go do kontaktowania sie¢ z innymi ludzmi - czyli wysytania sms-ow (76%)
i dzwonienia (70%). Na nastepnym miejscu znalazto sie stuchanie muzyki - do tego celu
uzywa telefonu codziennie lub prawie codziennie 65% nastolatkdw. Robienie zdje¢ i filmow
z wykorzystaniem komorki zdarza si¢ wsrod 92% badanych. Az 30 % o0s6b we wskazanej
grupie wiekowej zdjecia i filmy robi kilka razy w tygodniu, 17% - codziennie lub prawie
codziennie. Surfowanie w Internecie ichatowanie za pomoca telefonu z podobng
czestotliwoscia dotyczy 12% badanej mtodziezy. Zgodnie z wynikami badan telefon jako
niezbedne narzedzie pozyskiwania danych traktuje prawie dwie trzecie nastolatkow - 68%.
Précz czestotliwosci korzystania, wyzwaniem okazuje si¢ tez telefoniczny savoir vivre.
Zgodnie z jego zasadami istniejg sytuacje i miejsca, w ktérych nie korzystamy z komorki,
a w razie pilnej koniecznosci robimy to w sposéb dyskretny i nie przeszkadzajacy innym.
Tymczasem 60% mtodych oséb uzywa telefonu w czasie lekcji, (takze w trakcie




sprawdziandow i klasowek - 18%). Ostatni bastion tradycyjnie pojmowanej rodzinnosci -
obiad spozywany w gronie bliskich — nie jest juz powodem do niekorzystania z telefonu dla
niemal potowy nastolatkow - az 44%. Kino, a w szczegodlnosci teatr, to jedne z ostatnich
miejsc, gdzie ktos ma odwage gtosno i wprost poprosi¢ o wytaczenie komorek.
Przyzwyczajone (czy juz uzaleznione?) nastolatki uzywaja telefondw takze tam — az 28%, czyli
prawie co czwarty z respondentoéw. Podczas nabozenstwa w kosciele korzystato z komorki 8%
mtodych ludzi. Co okazuje sie tak wazne, by uzywac telefonu w "zabronionych" miejscach?
W Swietle badania, dla 68% miodziezy telefon stanowi zrédto rozrywki i sposéb
na utrzymywanie kontaktow towarzyskich.

Czy w takiej sytuacji korzystania
z telefonu  nalezatoby w jakis
sposéb zabronic¢? To raczej
niemozliwe. Autorzy broszury
"Uzaleznienia behawioralne.
Rodzaje  orazskala zjawiska.
Sygnaty ostrzegawcze i skutki.
Kompendium wiedzy dla
rodzicéw", zwracaja uwage
na fakt, ze telefon komorkowy
pelni w dzisiejszym Swiecie wiele
pozytecznych funkgji, istotne jest
skupienie si¢  na racjonalnym
z niego Korzystaniu. Warto zachowac czujnos¢, by nie "przegapi¢" momentu, w ktérym
"zwykte" uzywanie telefonu zaczyna byc niepokojace. Jednym z pierwszych symptomow
fonoholizmu u dziecka jest state trzymanie komorki przy sobie i ciagte z niej korzystanie,
ktdre staje sie najczesciej wykonywang w ciagu dnia czynnoscia (zdarza sie, ze wstajg nawet
w nocy, by sprawdzi¢, czy "co$ nie przyszto"). Woéwczas nie powinno juz rodzicow przekonac
tlumaczenie, ze dziecko czeka na wazng wiadomos¢, szuka materiatéw do odrabiania lekgji,
brakuje mu czasu by sie spotkac z przyjaciétmi bo w ten sposéb utrzymuje z nimi kontakt itp.
Dziecko zagrozone fonoholizmem na prosbe o odtozenie telefonu reaguje agresja,
niepokojem, trudno mu sie skoncentrowad, jest pobudzone. Swietnie orientuje sie w ofertach
dotyczacych komorek, najnowoczesniejszych modelach telefonow, funkcjach, a korzystanie
znich ma dla niego coraz wieksze znaczenie. Z czasem u dziecka da sie zaobserwowac
dolegliwosci somatyczne: bole gtowy, ktopoty ze snem, ktopoty ze skupieniem uwagi. Warto
tez zwroci¢ uwage na zbyt wysokie rachunki telefoniczne. Jednym z najbardziej wymownych
symptomow sa nadmiarowe, agresywne reakcje, pojawiajace si¢ w sytuacji, gdy rodzice
probuja dziecku telefon odebrac. Zdarza sie, ze nastolatki nie poprzestajg na agresji stownej,
niszcza przedmioty, trzaskaja drzwiami. Jakie moga by¢ przyczyny nadmiernego korzystania
z telefonu? Bezpieczenstwo i wygoda to najczesciej przedstawiane argumenty, majace
uzasadni¢ czeste jego uzywanie. Rzeczywiste przyczyny bywaja rozne: od fobii spotecznej
i leku przed samotnosciag po probe zaspokojenia potrzeby afiliacji, przynaleznosci do grupy
rowiesniczej. Jesli dziecko wciaz sprawdza, czy nie byto jakiego$ potaczenia, moze potrzebuje
akceptacji, potwierdzenia, ze jest dla innych wazne? Niesmiaty nastolatek, z dystansem
odnoszacy sie do relacji rodzinnych, ktéoremu trudno sie pochwali¢ duzym gronem czesto
odwiedzajacych go przyjaciot, moze mie¢ trudnos¢ w nawiazywaniu Kkontaktéw
i okazywaniu uczu¢. tatwiej mu utrzymywac relacje za pomoca narzedzi elektronicznych, niz
bezposrednio. Wreszcie, dobry i drogi telefon stat sie symbolem statusu spotecznego, czyms,
czym mozna si¢ pochwali¢, jak kiedys zegarkiem czy rowerem otrzymanym na komunie.
Przyniesienie do szkoty modnego modelu telefonu poprawia samopoczucie, powoduje,
ze czuje sie kim$ waznym, moze zaimponowac rowiesnikom.

Oprac. Paulina Ilska (uzaleznieniabehawioralne.pl)

INNORYIN@BER@RBNIN-N

Wuydaje Ci sie, ze Twdj smartfon wibrowat w kieszeni - przyszedt do Ciebie SMS albo to
powiadomienie o otrzymanej wiadomosci w Facebook Messengerze? Czujesz sie nieswojo,
kiedy zapominasz z domu smartfona — i to nie tylko dlatego, ze nie mozesz sprawdzi¢, ktora
jest godzina? Jesli musisz wyrzuci¢ Smieci, wyskoczyc¢ na 3 minuty do sklepu albo idziesz do
kuchni — odruchowo zabierasz ze soba komdrke? To przyzwyczajenie... czy uzaleznienie od
smartfona?

Nie potrafisz wytrzymac¢ 10 minut bez sprawdzenia Instagrama lub skrzynki e-mailowej? W
kazdej wolnej chwili rzucasz okiem na Snapchat, zeby Ci nic nie uciekto, a nude w kolejkach i
w komunikacji miejskiej zabijasz scrollowaniem statuséw znajomych na Facebooku? I nie
tylko tam — w korncu czas w toalecie tez wydaje si¢ nieskoriczony...

Wyobraz sobie, ze wychodzisz rano z domu bez smartfona, a powrot do czterech katéw czeka
Cie dopiero wieczorem. Wracasz do domu dlatego, ze smartfon to Twoje narzedzie pracy i
musisz z niego korzysta¢ w ciggu dnia, aby umawiac¢ spotkania itp., czy dlatego, ze musisz
mie¢ przez te 10-12 godzin kontakt ze znajomymi? Czy w drugim przypadku nie
wystarczytoby pozyczenie od kogo$ telefonu i wystanie SMS-6w do Kkilku o0séb,
powiadamiajacych, ze nie masz dzi$ smartfona? Hm - ale czy masz w pamieci ich numery, czy
smartfon Cie catkowicie wyreczyt?

Jezeli odczuwasz strach zwiazany z
niemoznoscia z korzystania ze smartfona i
denerwujesz sie, kiedy zapominasz go
wzigc ze soba nawet do innego pokoju - o
ile w ogdle dochodzi do takiej sytuacji —
to znak, ze mogta Cie dotkna¢ choroba
cywilizacyjna, powstata jako skutek
uboczny rozwoju technologii. Nomofobia.
CZYM JEST NOMOFOBIA?

Nomofobia (z ang. Nomophobia) to skrot
od ,,no-mobile-phone”, czyli ,bez telefonu
komorkowego”. Nomofobia to choroba cywilizacyjna, ktéra zaczeta intensywnie sie rozwijac
wraz z pojawieniem si¢ smartfonéw. O ile telefony komdrkowe byty juz powszechnie
dostepne o wiele wczesniej, o tyle tzw. Nokie-cegty nie byty az tak uzalezniajace jak
wspotczesne smartfony, ktére daja nam mozliwos¢ nieustannej obecnosci online. Chyba ze
moéwimy o dzieciach zafascynowanych graniem w Weza...

Nomofobia jest przypisywana osobom, ktére nie moga wytrzymac¢ bez smartfona, a kiedy
muysla, ze go zgubity lub zapomniaty wzia¢ z domu, wpadaja w ztos¢ lub odczuwaja strach
zwiazany z wykluczeniem z zycia online. Mysla o tym, co w tym momencie dzieje sie w
mediach spotecznosciowych, czy otrzymaty wiadomos¢ na Facebooku, a moze na Snapie
pojawito sie arcysSmieszne zdjecie, ktorego nie zdaza zobaczyc.

NOMOFOBIA A HORMON SZCZESCIA

Nomofobie, czyli przesadne, uzalezniajace przywiazanie do smartfona mozna poréwna¢ do
kazdego innego uzaleznienia, o czym sSwiadcza badania prof. Davida Greenfielda z Kliniki
Psychiatrycznej Uniwersytetu Medycznego w Connecticut. Uzaleznienia sa zwiazane z
wydzielaniem dopaminy, czyli hormonu szczescia. W trakcie uzalezniajgcej czynnosci -
zazywania narkotykow, picia alkoholu, palenia papierosow czy grania z gry komputerowe -
zwieksza sie aktywno$¢ uktadu dopaminergicznego. Za kazdym razem, kiedy widzimy na
telefonie powiadomienie, e-maila albo styszmy jakis dzwiek, poziom dopaminy wzrasta,
poniewaz myslimy, ze dowiemy sie zaraz czegos$ nowego i interesujacego.



