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Wigcej niz 9 na 10 Polakéw korzysta z telefonu komorkowego, a wsrod dzieci ten odsetek jest niewiele
nizszy — wynika z danych Urzedu Komunikacji Elektronicznej. Ze smartfona korzystamy codziennie po
kilka godzin 1 nie rozstajemy si¢ z nim nawet w sypialni czy podczas spotkan towarzyskich. Pandemia
SARS-CoV-2 sprawila, ze od marca codzienno$¢ — wliczajac w to edukacje, prace zdalna i kontakty z
rodzing 1 przyjaciétmi — niemal w catosci przeniosta si¢ do sieci, a Polacy zaczgli spedzac przed ekranami
telefonow jeszcze wigcej czasu. Dla wielu os6b, zwlaszcza wychowanych online dzieci 1 nastolatkow, ta
sytuacja mogta dodatkowo przyczyni€ si¢ do uzaleznienia od internetu — ostrzegaja eksperci.

— Telefon komorkowy jest narzedziem, bez ktorego juz nie wyobrazamy sobie Zycia. Wiasciwie
przenieslismy catly wielki swiat do tego matego urzqdzenia. Mamy w nim rozne kanaty komunikacji: SMS-
v, komunikatory, media spotecznosciowe. Z drugiej strony telefonem moZemy ptacié, mamy w nim
aplikacje sportowe i do robienia zakupow, wiec wiekszos¢ naszych aktywnosci miesci sie w nim. Dlatego
jezeli zapominamy zabraé go 7 domu, czesto powoduje to niepokdj i dyskomfort. Chetniej wrocimy po ten
telefon, niz wytrzymamy bez niego jeden dzieri poza domem — podaje psycholog i trener biznesu Beata
Adamczyk-Nowak, wyktadowca Wyzszej Szkoty Bankowej w Chorzowie.

Z telefonu komorkowego korzysta 92,2 proc. Polakow. Najpopularniejszy typ to smartfon, ktérego ma
ponad 3/4 uzytkownikow telefonii komérkowej. Wsrod osob ponizej 44. roku zycia ten odsetek wzrasta

juz do 90 proc. Tradycyjny telefon ma niespetna co czwarty Polak 1 w tej grupie dominuja osoby powyzej
60 lat.

Jak pokazuja dane Urzedu Komunikacji Elektronicznej, ponad 2/3 Polakow regularnie korzysta z
internetu w telefonie, ale w najmiodszych grupach wiekowych (15-34 lata) ten odsetek wynosi juz 94
proc. Telefon stuzy gtéwnie do przegladania stron internetowych (prawie 80 proc.) 1 portali
spotecznosciowych (70 proc.), korzystania z komunikatoréw (68,5 proc.) oraz aplikacji mobilnych (63
proc.). Wigcej niz co drugi Polak (54,2 proc.) ma w nim zainstalowang aplikacje swojego banku, a 40
proc. ptaci zblizeniowo telefonem — i to przynajmniej kilka razy w tygodniu.

— Wtasciwie kazdy z nas jest troche uzalezniony od telefonu. Im wiecej aktywnosci, im wiecej
funkcjonalnosci i aplikacji on zawiera, tym czesciej w nim przesiadujemy. Oczywiscie to zalezy tez od
tego, ile czasu posSwiecamy na zagladanie do komorki. Sq osoby, ktore potrafiq to kontrolowad, a inne
majq non stop wiqczone powiadomienia, reagujq na kazde z nich i wtasciwie to telefon rzqdzi nimi, a nie
odwrotnie — mowi Beata Adamczyk-Nowak.

Ogodlnopolskie badanie Mobiem Polska, przeprowadzone na poczatku tego roku, pokazato, ze ponad 60
proc. 0s6b w wieku 15-35 lat nie rozstaje si¢ z telefonem w ciagu dnia, korzystajac z niego nawet
podczas spotkan towarzyskich czy w sypialni, bo az 82 proc. Polakow ma go ze soba nawet podczas snu.
Ponad potowa korzysta z telefonu kilka godzin dziennie, a 70 proc. jest sktonnych wréci¢ do domu po
telefon nawet kosztem spdznienia si¢ do pracy lub szkoty.

Uzaleznienie od telefonow 1 internetu byto duzym problemem spotecznym jeszcze przed pandemig SARS-
CoV-2. Spoteczna izolacja tylko go zaostrzyta. Polacy zaczegli spedza¢ znacznie wigcej czasu przed
komputerami i ekranami smartfondéw. To tez zaburzyto rownowage migdzy zyciem prywatnym i
zawodowym oraz wptywa na sposob, w jaki wypoczywamy.

— Okazuje sie, Ze Polacy sq na trzecim miejscu od korica w catej Europie pod wzgledem czasu, ktory
przeznaczamy na wypoczynek. Dzieje sie tak dlatego, ze w pracy jestesmy wtasciwie non stop. Dzien
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naszej pracy wydtuzyt sie nawet do 13,5 godzin, dlatego Ze jestesmy ciqgle online — podkresla psycholog.
— Kiedy idziemy na urlop, dobrym sposobem na zaprzestanie myslenia o pracy jest zaplanowanie sobie na
pierwsze dni aktywnoSsci, ktore najbardziej lubimy i ktore zajmq naszq gtowe. Utatwiajmy sobie
wypoczywanie w taki sposob, ze wylqczamy na czas urlopu poczte, a jesli juz musimy miec to pod
kontrolq, zagladajmy tam maksymalnie raz w tygodniu.

Te ograniczenia powinny tez dotyczy¢ dzieci, ktére w coraz wigkszym stopniu maja ze smartfonami taki
sam problem jak dorosli.

Dzieci najczgsciej korzystaja z telefonu po to, zeby dzwoni€ do rodziny i1 znajomych, pisa¢ 1 odbieraé
SMS-y. Ponad 70 proc. deklaruje, ze smartfon to takze urzadzenie do grania 1 stuchania muzyki, a 60
proc. przeglada w nim internet. Co istotne, o bezpieczenstwo dziecka podczas korzystania z internetu dba
jednak tylko co drugi rodzic.

— Wygodne jest to, ze dziecko moze pograc albo obejrzec na telefonie jakqs bajke i da¢ nam chwile
spokoju. Jednak sq symptomy, ktore wskazujq juz na uzaleznienie, np. kiedy chcemy ograniczy¢ dziecku
dostep do telefonu, bo korzysta z niego za czesto, a ono staje sie drazliwe. Podobnie jesli dziecko do tej
pory podejmowato jakies aktywnosci fizyczne albo angaZzowato sie w jakies spotecznosci, a teraz tego nie
robi, jest odizolowane od grup réwiesniczych — informuje psycholog.
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