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1. Narkomania 

 

 Heroina prowadzi do uszkodzenia mózgu i narządów, 

takich jak nerki, serce, czy wątroba. Konsekwencją używania 
zanieczyszczonych igieł może być także żółtaczka.

 Środki antydepresyjne i nasenne wpływają na 

aktywność ośrodkowego układu nerwowego, prowadząc do 
przyćmienia świadomości. Pacjent wolno mówi, sprawia wrażenie 
zrelaksowanego.

 Skutkiem zażywania amfetaminy jest nagły przypływ 

energii i poczucie euforii. Następstwem przyjęcia jest silne 
pobudzenie, a także potliwość, drżenie rąk i suchość w ustach.

 W przypadku ekstazy pojawia się wzrost ciśnienia, serce pracuje szybciej, a 

źrenice się rozszerzają.

 Kokaina wprawia w stan euforii, pobudza pewność siebie, jednak 

konsekwencją użycia może być również niepokój, agresja i drażliwość. 
Kokaina prowadzi do bardzo silnego uzależnienia. Może powodować 
krwotoki z nosa, katar, czy bóle gardła.

 Marihuana i haszysz dają lekkie poczucie rozluźnienia, 

wprawiają w stan subtelnej euforii. Dym uwalniający się podczas 
palenia zawiera substancje rakotwórcze. Marihuana powoduje apatię i 
prowadzi do problemów z koncentracją. 



Oprócz skutków fizycznych należy pamiętać, że 
narkomania wywołuje szkody we wszystkich sferach życia 
człowieka. Prowadzi do zmian osobowości, niszczy 
organizm i życie. Narkomania wśród młodzieży stanowi 
duży problem, ponieważ przynależność do tej grupy ze 
względu na okres dojrzewania i ciekawość sprzyja sięganiu 
po środki zmieniające świadomość.                                                                          
Narkomania prowadzi do degradacji moralnej,                           
zaczyna czasem dokonywać przestępstw,                      
uprawiać prostytucję, kraść.
 
 
 

https://parafia-rabka.swmm.eu/tematy/Alkoholizm_Pornografia_Narkotyki.pdf


- Powolna śmierć 

 

Pierwsze sygnały: z Łukaszem nigdy nie mieliśmy kłopotów natury wychowawczej. Był grzecznym, 

spokojnym dzieckiem. Bardzo dobrze się uczył. Dużo czytał, szczególnie interesował się poezją. Później sam 
pisał wiersze. Wystarczyło do nich zajrzeć, aby wyczuć zbliżające się zagrożenie. Ale ja i żona byliśmy zajęci 
swoimi sprawami. Zależało nam, aby podnieść poziom naszego życia i zapewnić dobrobyt synowi. Żona 
pracowała w agencji reklamowej i dopiero wieczorami była w domu. Ja podobnie. Jako lekarz byłem zajęty 
od rana do wieczora. Łukasz pozostawał sam - ze swoją wrażliwością, samotnością, rozterkami. W ostatniej 
klasie podstawówki przyprowadził do domu zabiedzonego kundla. Prosił nas, abyśmy pozwolili mu 
zatrzymać psa. Żona nie chciała o tym słyszeć. Pomimo błagań Łukasza zawiozła psiaka do schroniska. To 
zdarzenie zmieniło naszego syna. Przestał się do nas odzywać. Stał się apatyczny i obojętny na wszystko. 
W gimnazjum Łukasz opuścił się w nauce, zaczął wagarować. Nasze rozmowy z nim i kary odnosiły 
niewielki skutek. Powtarzał uparcie, że nie znosi szkoły, że się w niej źle czuje. Przyrzekł jednak skończyć z 
wagarami. Pod koniec drugiej klasy odetchnęliśmy z ulgą. Łukasz zmienił się. Znów pojawiły się dobre 
stopnie. Był ożywiony, pełen pomysłów. Miał kolegów. Gdybyśmy wiedzieli wtedy, jacy są to koledzy i co 
kryje się za jego euforią... Dostawał kieszonkowe, ale sumy, które dotychczas były wystarczające, teraz 
starczały na kilka dni. Tłumaczył, że potrzebuje na dodatkowe zajęcia, wycieczki szkolne, książki, gry 
komputerowe. Z euforii wpadał w stany depresyjne. Góra - dół, góra - dół. Dojrzewa, burza hormonów - 
mówiliśmy. W pierwszej klasie liceum zaczął późno wracać do domu. Zamykał się w swoim pokoju. Stracił 
apetyt. Na nasze uwagi i zakazy wybuchał gniewem. Kiedyś podczas kolacji zauważyłem u niego 
nienormalnie rozszerzone źrenice. I to dopiero wzmogło moją czujność. Po przeprowadzonym śledztwie 
okazało się, że nasz syn jest narkomanem. Zaczęło się niewinnie, od skręta. Popalał marihuanę, aby 
odpędzić smutki. Poznał kolegów z osiedla, którzy usłużnie pomogli mu w tym. - Wszyscy tak robili - 
tłumaczył nam - aby klasówka dobrze wypadła, aby impreza się udała, aby poczuć się fajnie. 

Staczanie się na dno: Postanowiliśmy walczyć o syna. Poddał się odtruciu i zaczęły się nie mające 

końca korowody do psychologów, terapia grupowa, później indywidualna. Początkowo wydawało nam się, 
że wszystko idzie w dobrym kierunku. Wierzyliśmy synowi, jego zapewnieniom, że już jest „czysty”. 
Musieliśmy nauczyć się, że nie można mu wierzyć, że trzeba go kontrolować na każdym kroku. W naszej 
sytuacji było to niewykonalne. Chociaż ograniczyłem swoją praktykę zawodową, to i tak nie mogliśmy mu 
zapewnić ciągłej inwigilacji. Żona poprosiła swoją mamę, emerytowaną nauczycielkę, aby przeniosła się do 
nas i miała pieczę nad Łukaszem. Z czasem okazało się, że nasze działania są jedynie półśrodkami. Okresy 
abstynencji u syna były coraz krótsze. Nie pomogło odcięcie go od pieniędzy. Zaczął wynosić z domu cenne 
rzeczy, a robił to tak sprytnie, że babcia niczego nie spostrzegła. Okazało się, że przestał chodzić do szkoły. 
Uciekał z domu, wałęsał się gdzieś po ulicach, potem wracał skruszony, przepraszał, obiecywał poprawę.                                                    
Zapisywaliśmy go na kolejną terapię, z której po kilku zajęciach rezygnował. W końcu umieściliśmy go w 
zamkniętym ośrodku. I znów mieliśmy nadzieję. Terapeuta mówił, że jest szansa, bo Łukasz zakochał się i 
razem z dziewczyną walczy z nałogiem. Pewnego dnia dostaliśmy wiadomość, że z dziewczyną uciekł z 
ośrodka. Szukaliśmy go wszędzie. Bezskutecznie. Po trzech miesiącach wrócił do domu. Sam. Dziewczyna 
przedawkowała i umarła w dworcowej toalecie. Wiedziałem, że to ostatnia szansa, aby walczyć o syna. 
Postanowiliśmy, że rzucam pracę. Żona weźmie na siebie obowiązek utrzymania rodziny, a ja wywiozę 
Łukasza do naszego letniego domku w lesie i będę przy nim tak długo, jak będzie potrzeba. Jestem 
lekarzem, wiedziałem, w jaki sposób trzeba narkomana odtruć. Przeszedłem przyspieszony kurs 
psychoterapeutyczny, aby nauczyć się, jak postępować z nałogowcem. Gdy Łukasz dowiedział się o moich 
planach, wpadł w szał. - Nigdzie nie pojadę! Nie zamkniesz mnie w więzieniu - wrzeszczał, ciskając 
przedmiotami o podłogę. Siłą załadowałem go do samochodu. I od tego październikowego popołudnia 
zaczęła się moja dramatyczna walka o syna. Odtrułem go. To było najprostsze. A potem kolejne dni 
szarpaniny, rozpaczy, zwątpienia w skuteczność swoich działań. Nie zostawiałem go ani przez chwilę 
samego. Żadnych odwiedzin. Nawet żona nie miała wstępu do domku. Zakupy załatwiała nam kobieta z 
pobliskiej wioski. Byliśmy skazani tylko na siebie. Syn próbował przeróżnych prób ucieczki. Kiedyś w nocy 
rozmontował okienko na strychu i po rynnie zsunął się na dół. Pół nocy szukałem go w lesie. Nad ranem 
znalazłem go wycieńczonego na szosie... 
W lecie uznałem, że możemy wrócić do domu. Zdał maturę i rozpoczął studia na psychologii. Trzyma się z 
daleka od wszelkich używek. Ale wiem, że nałóg może go w każdej chwili zaatakować. Bezpieczny nie 
będzie do końca życia. Mam jednak nadzieję, że Bóg będzie nad nim czuwał, bo oddałem go Jemu w 
opiekę.  https://www.niedziela.pl/artykul/98167/nd/Powolna-smierc 
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2. Fonoholizm: po tej rozmowie Pospieszalskiego przestraszysz się swego smatfona.                                                                       
https://pch24.tv/po-tej-rozmowie-pospieszalskiego-przestraszysz-sie-swojego-smartfona-zobacz-koniecznie/ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Negatywne skutki fonoholizmu: Fonoholizm sprawia, że inne 

czynności, obowiązki, a nawet dotychczasowa pasja nie ma takiego znaczenia jak 
kiedyś. Osoba uzależniona robi wszystko, by jak najwięcej czasu przeznaczyć na 
korzystanie ze smartfona kosztem edukacji, pracy, przygotowania posiłku czy 
zadbania o siebie. Stopniowo ogranicza kontakty w świecie rzeczywistym i woli 
prowadzić rozmowy przez internet. Nie zauważa utraty wagi, zmęczenia, 
spożywania niezdrowych pokarmów, wypadania włosów i innych symptomów. 
Fonoholik bardzo rzadko oddaje projekt na czas, ma nieskończenie wiele wymówek, 
jest zdekoncentrowany i niespokojny. Ma ogromne trudności z organizacją czasu 
wolnego, unika aktywności fizycznej, izoluje się od osób, z którymi miał kontakt na 
co dzień. Zaprzestanie korzystania z telefonu skutkuje natomiast pojawieniem się 
objawów odstawiennych, takich jak lęk, pogorszenie nastroju, natłok myśli, 
marzenia senne o smartfonach, a także celowe lub mimiwolne ruchy palców, 
imitujące pisanie na klawiaturze.  https://portal.abczdrowie.pl/fonoholizm 

 

https://pch24.tv/po-tej-rozmowie-pospieszalskiego-przestraszysz-sie-swojego-smartfona-zobacz-koniecznie/
https://portal.abczdrowie.pl/fonoholizm


 

 

Fonoholik, to osoba uzależniona, non stop sprawdza powiadomienia, 

wchodzi na ulubione portale, mimo że robiła to chwilę temu.  
 

           
 

Negatywne skutki: osoba uzależniona robi wszystko, by jak 

najwięcej czasu przeznaczyć na korzystanie ze smartfona kosztem 
edukacji, pracy, przygotowania posiłku czy zadbania o siebie. Ogranicza 
kontakty w świecie rzeczywistym i woli prowadzić rozmowy przez telefon. 
Unika aktywności fizycznej, izoluje się od osób, z którymi miał kontakt na 
co dzień. Zaprzestanie korzystania z telefonu ma  objawy odstawienne, 
takie jak pogorszenie nastroju, marzenia senne o smartfonach, a także 
celowe lub mimiwolne ruchy palców, imitujące pisanie na klawiaturze. 

Leczenie uzależnienia od telefonu: podobnie jak w 

przypadku alkoholu czy narkotyków. Walka z nałogiem jest bardzo 
trudna, wymaga czasu, cierpliwości i ogromnych pokładów silnej woli. 
Pierwszym krokiem jest chęć zmiany i zrozumienie swojego problemu. W 
takiej sytuacji ogromnie ważne okażą się rozmowy face-to-face, 
propozycje aktywności ruchowej, próby przypomnienia o dawnej pasji lub 
szukanie nowego hobby. Duże znaczenie może mieć ustalenie godzin w 
których dozwolone jest korzystanie z telefonu. Normy powinny być 
przygotowane w taki sposób, by mieć coraz więcej czasu na życie w 
świecie realnym. Po miesiącu bez jakiejkolwiek poprawy uzasadnione 
będzie skorzystanie z pomocy specjalisty z dziedziny psychoterapii. 
Podczas spotkań pacjent będzie mógł uzmysłowić sobie przyczynę 
wystąpienia nałogu i pomoże w pokonywaniu codziennych trudności.  
Nie czekaj na wizytę u lekarza. Skorzystaj z konsultacji u 
specjalistów dziś:  https://portal.abczdrowie.pl/psychoterapia .  .  https://www.oferteo.pl/terapia-uzaleznien/nowy-targ                                             

.                                          https://znajdzlekarza.abczdrowie.pl/?utm_source=abczdrowie&utm_medium=linkpodart&utm_campaign=3    
 
       https://www.znanylekarz.pl/choroby/fobia-spoleczna/krakow .   https://terapia-iwonicz-prywatny-osrodek-terapii-uzaleznien.business.site/ 
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Nowe słowo: „phubbing”. Ważne dla tych, którzy (nad)używają telefonu 

 

Golubovy | Shutterstock   „Phubbing” to słowo, które określa lekceważenie osoby, z którą 

rozmawiamy w realu, na rzecz skupiania uwagi na telefonie.  

Powstało z połączenia dwóch angielskich słów:                                                                                               

„phone” (telefon) i „snubbing” (ignorowanie). 

„Tylko zerknę” 

Wam też zdarza się to robić? Ktoś wyciąga telefon z kieszeni w czasie obiadu z 
rodziną albo spotkania z przyjaciółmi i przegląda wiadomości. Czasami tylko 
sprawdza, dlaczego telefon piknął – i zaraz go odkłada. Ale niekiedy to „tylko 
zerknę” zamienia się w kilka kwadransów scrollowania. Zdarza się, że ktoś w 
ogóle nie potrafi normalnie porozmawiać, tylko przez cały czas zerka na 
telefon. 

Niedawno znajoma opowiadała mi, że poprosiła dorosłego syna, żeby zostawiał 
telefon z samochodzie, kiedy do niej przyjeżdża (a widzą się często, bo prowadzą 
razem sklep). „Gdybym nie pamiętała, jaki ma kolor oczu, to teraz chyba bym się 
tego nie dowiedziała. Kiedy do mnie mówi, w ogóle nie patrzy mi w twarz, 
tylko ciągle zerka w telefon” – powiedziała. 

Narodziny słowa 

To zjawisko od jakiegoś czasu zdecydowanie potrzebowało nazwy. Słowo „phubbing” 
zostało ukute w 2012 r. w Australii. Co ciekawe, wymyślono je … w ramach 
kampanii promocyjnej słownika australijskiej wersji języka angielskiego 
„Macquarie Dictionary”. Agencja reklamowa McCann, która prowadziła 
kampanię, podeszła do zadania niesztampowo – postanowiła stworzyć i 



spopularyzować słowo, które nazwie jakieś ważne zjawisko, niemające do tej pory 
swojego odzwierciedlenia w języku. Wybrano właśnie ignorowanie rozmówcy przez 
osobę, która zagląda w tym czasie do telefonu. Agencja zaprosiła do współpracy 
językoznawców, leksykografów, pisarzy oraz profesjonalnego twórcę krzyżówek. 
Spośród wielu pomysłów wybrali oni ostatecznie słowo „phubbing”. 

Na razie ten termin nie ma jeszcze polskiego odpowiednika. Może jakieś 
wydawnictwo albo instytucja naukowa zechce go stworzyć? Może macie jakieś 
propozycje? 

Uzależnienie 

„Świat w XXI w. stał się bardziej połączony, ale ludzie są bardziej odseparowani” – 
zauważają ojcowie słowa „phubbing”. W filmiku można zobaczyć ludzi różnych ras, 
w różnym wieku, mieszkających na różnych kontynentach podczas uprawiania 
„phubbingu”. Jest nawet spotkanie polityków Unii Europejskiej, na którym Angela 
Merkel zerka na telefon. Pewno każdemu zdarzyło się zerknąć na telefon, zwłaszcza 
kiedy czekaliśmy na ważną wiadomość, a spotkanie było nudne. Jednak jeśli ktoś 
robi to często albo – co się również zdarza – zawsze, wtedy mówimy o jednym 
z najbardziej dramatycznych objawów uzależnienia od telefonu, czyli 
fonoholizmu (tu już mamy polskie słowo). Osoba, która w naszym towarzystwie 
podczas rozmowy zerka co chwilę na telefon, nie tylko zachowuje się niegrzecznie, 
ale też prawdopodobnie ma poważny problem. 

Choć „phubbing” od niedawna figuruje w słownikach, doczekał się wielu badań na 
temat tego, jak wpływa na samopoczucie i relacje społeczne. Nie ma tu żadnych 
zaskoczeń – wpływa fatalnie. Na portalu Uzależnienia Behawioralne, prowadzonym 
na zlecenie polskiego Ministerstwa Zdrowia, można przeczytać wyniki ciekawych 
badań na temat korelacji między uzależnieniem od telefonu, w tym także 
phubbingiem, a depresją. Zespół psychiatrów przebadał pod tym kątem 402 
studentów i studentek z Ukrainy w wieku od 17 do 31 lat. Głównym celem badania 
było ustalenie, czy istnieje związek między uzależnieniem od telefonu komórkowego 
i depresją, jeśli wprowadzony zostanie nowy czynnik w postaci phubbingu. 

Okazało się, że im wyższy poziom phubbingu, tym wyższy poziom 
nastrojów depresyjnych.  

Uzależnienie od internetu może prowadzić do depresji, a phubbing pośrednio nasila 
objawy choroby, zwiększając poczucie wykluczenia społecznego i zmniejszając 
poczucie satysfakcji z relacji międzyludzkich i satysfakcji z życia. Ponadto phubbing 
partnera znacznie zmniejsza satysfakcję ze związku osoby, która jest z nim związana.                                           

https://pl.aleteia.org/2021/03/22/nowe-slowo-phubbing-wazne-dla-tych-ktorzy-naduzywaja-telefonu/                                                                                          

Czytaj też, s.73-9: https://parafia-rabka.swmm.eu/tematy/Alkoholizm_Pornografia_Narkotyki.pdf   
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Korzystanie z telefonu lub innego cuda techniki w czasie spotkania jest niegrzeczne 

w stosunku do rozmówcy. Kiedy idziesz się z kimś spotkać, nie odbieraj telefonów i 

nie pisz smsów, jeśli nie jest to konieczne. Takie zachowanie jest nietaktowne, 

niekulturalne, a dodatkowo wykazuje brak szacunku do rozmówcy. 

Niby jest obecny, ale tylko ciałem. Duch niczym cień podąża za kciukiem między 
widżetami, wynikami wyszukiwania i krótkimi nagraniami wideo. Chyba każdy z nas 
natrafił na takiego rozmówcę – żarliwie scrollującego smartfon i tym samym 
dającego nam dotkliwie odczuć, że nasze komunikaty trafiają w próżnię. Jak 
poradzić sobie z osobą, która świata nie widzi poza telefonem? Aby szybko ją 
otrzeźwić, czasem wystarczy kilka celnie dobranych słów. Poniższe sformułowania 
powinny sprawić, że nareszcie przestanie wlepiać wzrok w ekran i traktować cię jak 
powietrze. Mało kto wyobraża sobie dziś życie bez smartfonów. Coraz częściej 
całkowicie zastępują nam one biletomaty, papierową mapę, aparat fotograficzny czy 
kartę płatniczą. Bywa jednak i tak, że zamiast znajdować w technologii oparcie, 
stajemy się jej zakładnikami. Możemy złapać się na tym, że po telefon sięgamy 
prawie bezwiednie niezależnie od okoliczności i o każdej porze dnia i nocy – zaraz 
po przebudzeniu i gdy dopiero kładziemy się spać, przechodząc przez ulicę i siedząc 
za kierownicą, w czasie pracy i oglądając film w telewizji. Dlaczego dajemy się 
złapać w pułapkę? – Przesuwanie palcem po ekranie, by otrzymać nowe 
wiadomości, jest szalenie wciągające, bo pobudza układ nagrody w naszym mózgu, 
dając mu niekończący się strumień natychmiastowej gratyfikacji – tłumaczyła 
ekspertka higieny cyfrowej Magdalena Bigaj w rozmowie z Martą Urbaniak-
Piotrkowską o tym, jak przestać scrollować. 
Ekspertka dodała, że ta powszechna czynność niesie za sobą szereg 
niebezpieczeństw, w tym niekorzystnie wpływa na zdolność koncentracji 
i zapamiętywania, wywołuje rozdrażnienie i prowadzi do wad postawy. Tracą na niej 
również nasze relacje. I nie chodzi jedynie o scrollowanie w łóżku, które jest wręcz 

https://zwierciadlo.pl/lifestyle/535872,1,jak-przestac-scrollowac-szesc-swietnych-pomyslow-na-to-co-mozesz-robic-w-zamian.read
https://zwierciadlo.pl/psychologia/540972,1,scrollowanie-w-lozku-zabija-zwiazki--alarmuja-terapeuci-ten-nawyk-obniza-libido-i-odseparowuje-nas-od-siebie.read


zabójcze dla libido. Równie niszczące jest zjawisko „phubbingu” (od „phone”, 
czyli telefon i „snubbing” – lekceważenie), z którym zetknąć można się zarówno 
w związkach, jak i w pracy, rodzinie czy wśród przyjaciół. W skrócie chodzi 
o przeglądanie smartfona w trakcie towarzyskich lub zawodowych 
spotkań i ignorowanie wszystkiego tego, co dzieje się poza 6-calowym 
ekranem. 
Czytaj także: 3 zabójcze dla mózgu nawyki związane z używaniem smartfona. Ekspertka z Harvardu ostrzega 

Co powiedzieć, gdy ktoś cię nie słucha i przegląda smartfon? 
Co możemy zrobić, gdy nasi rozmówcy uprawiają „phubbing”? Nad tym tematem 
pochylili się Jean Twenge, profesorka psychologii z Uniwersytetu 
Stanowego w San Diego, terapeutka Tessa Stuckey i psychiatra James 
Sherer. Na prośbę amerykańskiego tygodnika „Time” przygotowali listę 9 formułek, 
dzięki którym możemy przekierować ich uwagę ze świata wirtualnego na 
rzeczywisty. 
„Też mam mnóstwo nowych wiadomości na czacie, ale wolę pogadać z tobą bez 
rozpraszaczy. Może schowamy telefony do torebek?”. 
Zdaniem psycholożki jest to bardzo uprzejma prośba o odrobinę uwagi. Oczywiście, 
aby przyniosła ona upragniony efekt, sama musisz dać dobry przykład i włożyć 
smartfon do torebki czy kieszeni lub gdziekolwiek indziej, gdzie będzie on poza 
zasięgiem twojego wzroku. 
„Czy wszystko w porządku?” 
Tym pytaniem jednocześnie wyrazisz troskę o zaaferowanego telefonem rozmówcę, 
jak i dasz mu do zrozumienia, że jeśli nie mierzy się właśnie z niecierpiącym zwłoki 
problemem, to mógłby z łaski swojej wyłączyć urządzenie i poświęcić ci odrobinę 
swojego niezmąconego powiadomieniami czasu. Twenge przyznaje, że słowa te 
można odczytać jako nieco konfrontacyjne, ale nadal jest to lepsza opcja niż bardzo 
jednoznaczne: „Odłóż już ten smartfon!”. 
„Widzisz tam coś ciekawego? Podzielisz się tym ze mną?” 
Brzmi jak tekst rzucony przez zniecierpliwionego belfra do rozgadanych uczniów 
z ostatniej ławki? Poniekąd tak, ale może być zadziwiająco skuteczny. Być może 
druga strona rzeczywiście zapragnie podzielić się z tobą czymś interesującym, co 
stanie się tematem waszej pogawędki. A może odczyta to po prostu jako 
zaproszenie do kontaktu „na żywo” i kontynuowania porzuconego wątku. 
„To dobry moment na rozmowę, czy mam wrócić, jak już skończysz?” 
W ten sposób uświadomisz drugiej osobie, że dostrzegasz jej brak skupienia i dasz 
jej przestrzeń do wycofania się z interakcji, nie zapominając przy tym o swoich 
własnych potrzebach. Zdaniem Stuckey to zdanie nie wywiera presji, ale też 
delikatnie czyni aluzję, że oczekujemy nieco więcej atencji. 
„Zróbmy sobie 10 minut przerwy od telefonów. Chcę z tobą porozmawiać” 
Jak wyjaśniała Magdalena Bigaj, scenariusz, w którym zrywamy ze scrollowaniem 
z marszu i raz na zawsze jest mało realistyczny. Lepiej jest robić to stopniowo 
i narzucać sobie nie aż tak drakońskie limity. Ten sam trik możemy zastosować, 
komunikując się z inną osobą. Zamiast prosić ją o rozstanie ze smartfonem na 
resztę wieczoru, określ jasno, że chodzi ci jedynie o kilkuminutową przerwę. 
„A może następnym razem spędzimy trochę czasu bez telefonów?” 

https://zwierciadlo.pl/psychologia/540408,1,3-zabojcze-dla-mozgu-nawyki-zwiazane-z-uzywaniem-smartfona-ekspertka-z-harvardu-ostrzega.read


A dlaczego nie pójść o krok dalej i nie zaproponować znajomym cyklicznych spotkań 
wolnych od sieci komórkowych? Eksperci zachęcają, aby zainspirować się Seánem 
Killingsworthem, studentem college’u z pokolenia Z, który zainicjował ruch 
Reconnect. W ramach inicjatywy chętni studenci zbierają się raz na dwa tygodnie 
i nawiązują znajomości bez użycia smartfonów. Zwolennicy tego podejścia 
zapewniają, że pozwala to w pełni doświadczyć chwili i poznać innych na głębszym, 
bardziej satysfakcjonującym poziomie. 
„Brakuje mi ciebie, kiedy wciąż siedzisz z nosem w telefonie” 
Zamiast obrażonego wyrazu twarzy i pretensji, postaraj się zakomunikować szczerą 
potrzebę bliskości. Jak podkreśla terapeutka, wielu z nas nie zdaje sobie sprawy 
z tego, jak nasze zachowanie jest odbierane przez innych ludzi. Czasem wystarczy 
im zwyczajnie uzmysłowić, że czujemy się odstawieni na boczny tor. – 
Wypowiadając to zdanie, pokażesz, że telefon tworzy między wami dystans, a ty 
chcesz autentycznego kontaktu – radzi. 
„Czas z tobą naprawdę wiele dla mnie znaczy” 
Kolejną łagodną i empatyczną metodą na odciągnięcie kogoś od telefonu jest 
podkreślenie, jak ważna jest dla ciebie wasza relacja. – Możesz dodać przykładowo: 
„Nie chciałabym kiedyś żałować, że tyle nas ominęło przez to, że siedzieliśmy 
w mediach społecznościowych”. To może doprowadzić do realnych zmian 
w waszych kontaktach – mówi psychiatra dr James Sherer. 
„Zauważyłam, że gdy jesteśmy razem, często przeglądasz TikToka. Czuję się wtedy 
trochę ignorowana” 
Ostatni przykład także hołduje zasadzie „nie atakuj, ale mów o swoich uczuciach”. – 
Komunikat w stylu: „Ciągle oglądasz tiktoki i w ogóle mnie nie słuchasz” rzadko coś 
zmienia. Zamiast tego podziel się swoją obserwacją i emocją. Tym samym dasz 
drugiej osobie szansę na refleksję – mówi Sherer. 
A co jeśli problem powtarza się na okrągło w tym samym gronie? Wówczas 
możecie ustalić między sobą słowo klucz. Gdy jedno z was zauważy, że social 
media odciągnęły pozostałych od tego, co dzieje się przy wspólnym stole, niech 
puści w eter ustalone wcześniej hasło. Może być zabawne lub abstrakcyjne – 
w przypadku rodziny Tessy Stuckey jest to… „piżmak”, czyli niewielki ssak 
zamieszkujący Amerykę Północną. Dla wszystkich obecnych powinien być to 
klarowny sygnał, że nastała pora na rozmowę twarzą w twarz. 
Czytaj także: Psychoterapia ze sztuczną inteligencją jest już faktem. Rozmowy z wyszkolonym botem AI zmniejszyły objawy depresji o 51% 

Ciągłe korzystanie ze telefonu na spotkaniach ze znajomymi/rodziną... 
Z roku na rok coraz więcej moich znajomych, przyjaciół, członków rodziny korzysta niemal nieustannie ze 

smartfona. Cholernie mnie to wkurza, gdy rozmawiam z kimś, a on coś robi na telefonie. Czasem ledwo się 

powstrzymuję, żeby powiedzieć że jak chce siedzieć na telefonie to niech wypier papier 

Nawet spotkania rodzinne powoli wyglądają tak, że połowa gości robi coś na telefonie i tak jak piszę - z 

roku na rok jest coraz gorzej. Osoby, które np. 5 lat temu praktycznie nie używały telefonów do niczego 

innego niż dzwonienia i sms-owania, teraz są nieustannie online i nie potrafią odłożyć telefonu na kilka 

godzin. Spotkania ze znajomymi są niestety takie same, mam paczkę 5 znajomych i ostatnimi czasy 2 

znajomych co chwilę wyciąga telefon. Niemiłosiernie mnie to wkurza, jeśli ktoś się nie umie skupić na 

spotkaniu tylko musi co chwilę robić coś na telefonie to może lepiej niech nie przychodzi? 

https://zwierciadlo.pl/psychologia/548870,1,psychoterapia-ze-sztuczna-inteligencja-jest-juz-faktem-rozmowy-z-wyszkolonym-botem-ai-zmniejszyly-objawy-depresji-o-51.read


Mam wrażenie, że za kilka bądź kilkanaście lat ludzie praktycznie nie będą ze sobą rozmawiać 

tylko będą oglądać te telefony. Nie rozumiem fenomenu smartfonów, ja gdy chcę coś sprawdzić 

na internecie to odpalam komputer, potem wyłączam i tyle. Nie potrzebuję być online 24/7.  

 
Współczesne serwisy społecznościowe są tak zaprogramowane żeby uzależniać. Mają uderzać w najniższe instynkty, 

dostarczać treści tu i teraz, a prosta forma (jak w TikToku) powoduje, że są bajecznie łatwe w użyciu. Są tacy, którzy 

orientują się, że przescrollowują sobie życie, a są tacy, którzy w tym kompletnie toną. Niestety obserwuję pogarszanie 

się sytuacji, a kolejne social media, które będą się pojawiać w przyszłości będą budowane tak, by uzależniać jeszcze 

bardziej. Sam miałem problem, co prawda z bardziej "tradycyjnymi" social mediami (bo contentu wideo szczerze 

nienawidzę), ale niedawno powiedziałem sobie dość i usunąłem konta z większości platform, a te które odwiedzam 

mam dozwolone w ustawieniach systemowych tylko na kilka minut dziennie. Już po kilku dniach czuję się nieco 

lepiej, a z czasem powinno być nieporównywalnie lepiej. 

I tak, problem przenosi się też na osoby starsze. Czy można coś z tym, robić, tego nie wiem - ale na pewno warto o 

tym problemie mówić głośno i przedstawiać wady. Bo social media mają JAKIEŚ TAM zalety, ale wady 

zdecydowanie przeważają: 

1. Content nie niesie ze sobą praktycznie nigdy żadnej wartości. Coraz częściej treści w socialkach są 

zmanipulowane, wyjęte z kontekstu lub wprost sfałszowane. Mamy też coraz więcej contentu generowanego 

przez AI, którego szczególnie starsze osoby nie są w stanie odróżnić od rzeczywistego. 

2. Reklamy serwowane przez te platformy wprost to jedno, ale masa kont publikuje dodatkowo posty 

sponsorowane - oznaczone wprost lub nie. Tym samym zdecydowana większość postów na takim np. 

Instagramie to są posty o charakterze reklamowym. 

3. Boty, farmy trolli i generowane przez nie treści mające radykalizować społeczeństwo to kolejna rzecz, która 

nikomu nie jest do niczego potrzebna, ale na wiele osób działa i angażuje je do rzucania się sobie do szyi. Jak 

dojdzie do tego używanie treści generowanych przez AI to problem urośnie wielokrotnie. 

4. Nawet blogi, platformy takie jak Medium są już kompletnym ściekiem. Wpisy nie niosące za sobą żadnej 

wartości, wszechobecna clickbaitoza i również posty sponsorowane to właściwie większość tego co widzę na 

Medium (subskrybowałem tę platformę dawno temu przez jakiś czas gdy problem jeszcze nie istniał). 

5. O mediach tradycyjnych typu portale internetowe nie wspomnę, bo tu wiadomo że jest kompletny ściek, 

clickbaity, wyjęte z kontekstu informacje i kreowanie rzeczywistości. 

Osobiście zostawiłem sobie Facebooka, na którego i tak już prawie nie wchodzę, LinkedIn, żeby móc tam wbić jak 

będę szukał roboty i Reddit, bo tutaj jeszcze nadal można znaleźć dobrej jakości content - choć niestety obserwuję już 

też posty generowane wyraźnie przez AI. 

Ostatnio wychodzę z założenia, że opuszczając internet w dzisiejszych czasach nie tylko nic nie tracimy ale też wiele 

zyskujemy. Oczywiście nadal w internecie można znaleźć wiele jakościowych treści, ale trzeba wiedzieć gdzie 

szukać. Osobiście używam już sieci właściwie WYŁĄCZNIE do szukania informacji i pracy.  

 
https://www.reddit.com/r/Polska/comments/1gylsxk/ci%C4%85g%C5%82e_korzystanie_ze_telefonu_na_spotkaniach_ze/ 

Savoir-vivre w świecie smartfonów 

Jak najprościej włączyć się do rozmowy przy stole? Wystarczy wyłączyć telefon komórkowy i odłożyć go do 

torebki!                                                                                                                           

W naszym zasięgu znalazły się zasady używania smartfonów. 

Dzisiaj korzystanie ze smartfonów to codzienność. Posiadają je wszyscy. Nie są to już urządzenia tylko do 

dzwonienia. Telefony komórkowe służą do rozrywki, zdobywania wiedzy, dzielenia się przeżyciami z innymi – 

jedym słowem organizują nam życie. Ta fundamentalna zmiana ze sposobu korzystania z komórek wpłynęła na nas. 

Codziennie łączymy, to co realne, z tym, co wirtualne. Funkcjonujemy równolegle w dwóch światach. To rodzi 

szereg problemów i niejasności. Jak poradzić sobie w rzeczywistości, w której tak wielu z nas spędza godziny, 

https://www.reddit.com/r/Polska/comments/1gylsxk/ci%C4%85g%C5%82e_korzystanie_ze_telefonu_na_spotkaniach_ze/


wpatrując się w niebieski ekran? Jak korzystać ze smarfona w pracy? A co ze spotkaniami towarzyskimi – czy przy 

stole wypada mieć telefon? 

W towarzystwie 

Za pomocą jednego przycisku możemy podróżować po różnych światach. Te wirtualne wojaże wywołują równie silne 

reakcje i emocje, co te rzeczywiste. Przez to trudno nam oderwać się od naszych smartfonów. Ile razy widzieliście, że 

ktoś co chwilę zerka do swojej komórki? Przyszło? Napisał? Odebrała? Gdy jesteśmy sami w domu, to tylko my 

marnuje czas i nerwy. Gorzej, gdy taka sytuacja zdarza się w towarzystwie. To jest duże faux-pas. Spotykając się z 

kimś, powinniśmy pamiętać o kilku podstawowych zasadach: 

 Gdy telefon zadzwoni, to odchodzimy na bok. Odbieramy tylko bardzo ważne rozmowy. Czas na spotkaniu 

poświęcamy osobie/osobom, które właśnie widzimy. 

 Nie zerkamy co chwilę na telefon. Powinniśmy skupić się na rozmowie. 

 Smarfon nie powinien leżeć na stole. Trzymamy go w torebce lub w kieszeni. 

 Pod żadnym pozorem nie gramy w gry, nawet jeśli musimy zebrać kryształki, cegiełki czy serduszka. Gra 

może nam przypominać się 100 razy. Dalej to tylko gra! A my mamy przed sobą realnych ludzi. 

W pracy 

Nie tylko w towarzystwie, ale także w pracy powinniśmy pamiętać o kilku zasadach. W końcu spędzamy w niej pół 

dnia. Otaczają nas różni ludzie. Aby uniknąć konfliktów i nieporozumień należy przestrzegać podstawowych zasad 

savoir-vivru korzystania z telefonu komórkowego. Oto kilka reguł, o których warto pamiętać: 

 Na spotkaniach biznesowych telefon powinien być wyłączony. Wyjątkiem jest sytuacja, gdy czekamy na 

ważną informację. Uprzedzamy jednak innych o tym wcześniej. 

 Rozmowę kończy, ten kto ją zaczął. Brakiem taktu jest niespodziewane wyłaczanie się lub zbywanie kogoś 

wymówką. 

 W sprawach zawodowych dzwonimi między 7 a 17. Oczywiście jeśli mówimy o standardowych godzinach 

pracy. 

 W pracy nie siedzimy na popularnych aplikacjach, nie buszujemy po portalach społecznościowych i nie 

załatwiamy spraw prywatnych. Od tego mamy czas wolny. 

Komunikacja miejsca i miejsca publiczne 

Jadąc pociągiem, autobusem lub tramwajem powinniśmy także pamiętać o paru zasadach korzystania z telefonu 

komórkowego. Zazwyczaj jadą z nami inne osoby, a one niekoniecznie chcą poznawać sekrety naszego życia 

prywatnego lub słuchać naszej muzyki. W komunikacji miejskiej i miejscach publicznych nie powinno się: 

 Jeśli nie musimy, to nie rozmawiamy przez komórkę. Zawsze możemy to zrobić po wyjściu z autobusu lub w 

tramwaju. Podczas dłuższych podróży koleją powinniśmy wyjść z przedziału, aby odebrać telefon. 

 Także w kolejce w sklepie powinniśmy unikać rozmów przez telefon. Przyznacie, że irytujące jest, jak ktoś za 

Wami krzyczy coś do słuchawki i jednocześnie do Waszego ucha. 

 Nie robimy zdjęć innym. Nawet jak czujemy się wielkimi artystami miejskimi. Niektórzy tego sobie nie 

życzą. 

 Gdy gramy w gry lub słuchamy muzyki na telefonie, to róbmy to w słuchawkach. Nikt nie chce słuchać 

irytujących dźwięków zdobywanych poziomów i spadających monet. 

Na koniec jeszcze taka mała rada – ustawmy w naszych telefonach dzwonek z 

rosnącymi tonami. Niektórzy mają włączone tak głośne powiadomienia, że 

nawet pomniki podskakują na ich dźwięk. Pamiętajmy – dzwonek i sygnał 

powiadomienia ma nas informować, a nie wyrywać z butów!                                                                              

https://smakistyl.pl/savoir-vivre-w-swiecie-smartfonow.html

 

„Savoir vivre - zasady korzystania z telefonu i film…” 

1. Masz prawo nie odbierać telefonu, jeśli nie masz na to czasu 

albo odpowiednich warunków. Fakt, że komórki mamy zawsze przy sobie, nie 

oznacza, że musimy być dostępni. Oddzwonisz, kiedy to będzie możliwe. 

2. To samo dotyczy osoby, do której dzwonisz. Jeśli ktoś nie odbiera telefonu, to 

pewnie nie może rozmawiać i oddzwoni. Nie czekaj dłużej niż cztery ‒ pięć 

https://smakistyl.pl/savoir-vivre-w-swiecie-smartfonow.html
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sygnałów i nie dzwoń po kilka razy. 

3. Nie zmuszaj swoich znajomych i przypadkowych przechodniów 

do uczestniczenia w Twoich rozmowach telefonicznych. Nie każdy musi 

wiedzieć, że właśnie idziesz do lekarza. Jeśli musisz odebrać telefon, przeproś 

i oddal się na bezpieczną odległość, zapewniając prywatność rozmowy. 

4. Jeśli akurat jedziesz komunikacją miejską, postaraj się przeprowadzić 

rozmowę cicho i jak najkrócej. Przeproś rozmówcę i powiedz, że oddzwonisz, jak 

wysiądziesz 

5. HALO! HANKA, TO TY?! Naprawdę nie ma potrzeby krzyczeć do słuchawki, 

tak żeby słyszało cię pół osiedla. Jeśli połączenie jest słabej jakości, lepiej się 

rozłączyć i zadzwonić później. 

6. Jeśli połączenie zostanie przerwane z przyczyn technicznych, 

oddzwania ten, kto pierwszy zadzwonił. 

7. Rozmowy twarzą w twarz są ważniejsze niż rozmowy telefoniczne. 

8. Pisanie sms-ów w trakcie rozmowy są niedopuszczalne. 

9. Nie rozmawiaj przez telefon w sklepie, u fryzjera, u kosmetyczki czyli tam, 

gdzie obsługuje cię żywy człowiek. 

10. Teatr, kino, koncert, galeria, restauracja ‒ to miejsca gdzie należy wyłączyć 

dźwięk w telefonie. Ale to pewnie wiesz, prawda? 

11. Jeśli chcesz rozmawiać z kimś w trybie głośnomówiącym, koniecznie 

uprzedź o tym rozmówcę. 

12. Nie odbieraj telefonu w TOALECIE! 

13. Telefon jest jak pamiętnik. Nie dotykaj cudzego smartfona bez 

pozwolenia, nie zaglądaj, co ma w środku, nie czytaj SMS-ów i nie oglądaj 

zdjęć. 

14. Powyższy punkt ma wyjątek. Jeśli ktoś zostawi na stole telefon, który często 

dzwoni, powinno się go wyłączyć. 

15. W większym towarzystwie, można na chwilę wyłączyć się z rozmowy, żeby 

wysłać SMS czy sprawdzić coś w internecie. NA CHWILĘ. W małym gronie takie 

zachowanie nie jest dopuszczalne. Na spotkaniu towarzyskim nie należy 

ostentacyjnie przeglądać stron internetowych, odpisywać na maile czy rozmawiać 

na czacie. Realni znajomi (i rozmówcy- przypis) mają pierwszeństwo przed 

tymi z sieci i wypada poświęcić im pełną uwagę. 

16. Masz prawo wyłączyć dźwięk w telefonie na noc. W niektórych smartfonach 

można ustawić tryb samolotowy ‒ wyciszenie dźwięku nie wpływa wtedy 

na dzwonek/alarm budzika. 

17. Jeśli Twój znajomy(osoba A) prosi Cię o numer do kogoś(osoby B), lepiej 

zaproponować, że przekażesz numer A osobie B i ta skontaktuje się, jeśli będzie 

chciała bądź zapytaj osobę B, czy możesz podać jej numer telefonu osobie A- 

jednym słowem: nie przekazujemy nikomu numeru telefonu bez zgody jego 

właściciela. 



18. Lubimy robić selfie i zdjęcia z „dziubkiem”, a potem publikować je w sieci. 

Również w tej kwestii należy zachować smarfonowy savoir-vivre. Pamiętaj, 

że niektórzy uwiecznieni na zdjęciu mogą nie życzyć sobie publikacji, 

więc lepiej zapytać o zgodę. Z tych samych względów powinno się 

powstrzymać przed podpisywaniem i tagowaniem osób na fotografiach. 

19. Kawa i obiad u rodziny. Używanie smartfona przy stole może zostać 

odebrane jako przejaw braku szacunku dla gospodarzy. Pamiętaj o wyciszeniu 

dzwonka i odpisuj tylko na ważne SMS-y. Smartfonowy savoir-vivre zabrania 

także surfowania, korzystania pod stołem z internetu np. w oczekiwaniu 

na kolejne danie. A czy Ty stosujesz zasady Savoir Vivre, podczas korzystania ze 

smartfona? 

Nigdy nie dzwoń do nikogo w godzinach od 22 wieczorem do 8 rano. Wiele osób w tych 

godzinach śpi. Nigdy nie można zakłócać tych godzin chyba że w sprawach związanych 

z zagrożeniem zdrowia lub życia. Nie powinno się również dzwonić po godzinie 18, chyba że do 

bliskich przyjaciół. Pomimo powszechnej identyfikacji numeru osoby dzwoniącej, nie zapomnijmy 

przywitać się i przedstawić osobie do ktorej telefonujemy. Zawsze należy się starać, aby mieć miły 

głos w telefonie. Oprócz wypowiadanych słów bardzo ważny jest język i ton głosu. 

W czasie rozmowy telefonicznej nie jemy, nie piszemy na komputerze, nie czynimy 

różnych innych dziwnych czynności-to wszystko słychać z drugiej strony słuchawki- 

uwierzcie! Nasz rozmówca na pewno poczuje dyskomfort. Jeżeli te inne czynności 

są dla nas ważne i nie możemy ich przerwać- przeprośmy rozmówcę i oddzwońmy 

do niego w możliwym dla nas momencie. 

Należy wyłączać lub wyciszać telefon zawsze wtedy, kiedy jego dźwięk może 

zakłócać i zepsuć nastrój uroczystości: na pogrzebie, na ślubie, w świątyni, 

podczas romantycznej kolacji, ważnej konferencji itp.  

Niestety-telefon stał się ulubionym gadżetem resteuracyjnym-co druga osoba 

kładzie go jak serwetkę przy talerzu-być może te osoby są aktorami z Hollywood 

czekającymi na rolę życia :-). Posiłek, zwłaszcza ten jedzony w towarzystwie, 

powinien być chwilą wytchnienia zarówno dla nas, jak i naszego gościa  

oraz telefonów. Najlepiej wyłączyć go i włozyć do torebki czy kieszeni lub, jeśli 

czekamy na ważną wiadomość, nastawić na alarm z wibracjami. 

Jeżeli wybraliśmy niewłaściwy numer, nie wolno bez słowa rozłączać się, wypada 

bowiem przeprosić za mimowolne zakłócenie czyjegoś spokoju. Gdy usłyszymy 

w telefonie wdzięczny głoś automatycznej sekretarki lub odezwie się poczta 

głosowa w telefonie komórkowym naszego rozmówcy, to zamiast sie peszyć 

i rozłączać, spokojnie nagrajmy wiadomość, ktora może zawierać np. nasze imię 

i nazwisko oraz powód, dla którego musimy sie pilnie skontaktować z nieobecną 

osobą. Nie nagrywajmy jednak treści dwuznacznych czy jakiś sekretów , bowiem 

nigdy nie wiadomo, kto może odsłuchać pozostawioną przez nas wiadomość.  

 

A teraz filmik You tube:  https://www.youtube.com/watch?v=dG-4vcAL3ME 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dG-4vcAL3ME


Tablety i komórki nie są odpowiednie                      
dla Liturgii Godzin  

 
 

 
 

Smartfony i tablety są co prawda praktyczne,                
ale nie są właściwe dla celów liturgicznych.  

 
Podkreślił to prefekt Kongregacji ds. Kultu Bożego i Dyscypliny Sakramentów, kardynał 
Robert Sarah podczas kongresu teologicznego w Rzymie 15 września. 
„Te urządzenia nie są przedmiotami poświęconymi i zarezerwowanymi dla Boga; 
korzystamy z nich dla Boga i ludzi, ale jako z przedmiotów świeckich” – stwierdził kard. 
Sarah przy okazji konferencji w 10. rocznicę motu proprio Benedykta XVI „Summorum 
Pontificum”. 

Zdaniem “watykańskiego ministra ds liturgii” na modlitwę brewiarzową oraz na 
nabożeństwo należy wyłączać urządzenia elektroniczne, a najlepiej zostawić je w domu. 
Tylko wówczas człowiek wierzący może całkowicie skoncentrować się na Bogu i Jego 
słuchać. Z tego samego względu kard. Sarah jest przeciwny fotografowaniu podczas 
nabożeństw, „a zwłaszcza, kiedy czyni to kapłan”. 

Motu proprio „Summorum Pontificum” Benedykta XVI z 7 lipca 2007 roku prawnie 
usankcjonowało status “liturgii przedsoborowej”, ale jednocześnie miało na celu 
wzajemne ubogacanie się dwóch form rytu rzymskiego.                        

https://www.zyciezakonne.pl/wiadomosci/swiat/tablety-komorki-sa-odpowiednie-dla-liturgii-godzin-72101/2 

 

https://www.zyciezakonne.pl/wiadomosci/swiat/tablety-komorki-sa-odpowiednie-dla-liturgii-godzin-72101/2


Nowe słowo: „phubbing”. Ważne dla tych, 

którzy (nad)używają telefonu 

 
 

 

 „Phubbing” to słowo, które określa 
lekceważenie osoby, z którą rozmawiamy 
w realu, na rzecz skupiania uwagi na 
telefonie.  

 

Powstało z połączenia dwóch angielskich słów:                                                                                               
„phone” (telefon) i „snubbing” (ignorowanie). 

„Tylko zerknę” 

Wam też zdarza się to robić? Ktoś wyciąga telefon z kieszeni w czasie obiadu z 
rodziną albo spotkania z przyjaciółmi i przegląda wiadomości. Czasami tylko 
sprawdza, dlaczego telefon piknął – i zaraz go odkłada. Ale niekiedy to „tylko 
zerknę” zamienia się w kilka kwadransów scrollowania. Zdarza się, że ktoś w 
ogóle nie potrafi normalnie porozmawiać, tylko przez cały czas zerka na 
telefon. Niedawno znajoma opowiadała mi, że poprosiła dorosłego syna, żeby 
zostawiał telefon z samochodzie, kiedy do niej przyjeżdża (a widzą się często, bo 
prowadzą razem sklep). „Gdybym nie pamiętała, jaki ma kolor oczu, to teraz chyba 
bym się tego nie dowiedziała. Kiedy do mnie mówi, w ogóle nie patrzy mi w 
twarz, tylko ciągle zerka w telefon” – powiedziała. 



Narodziny słowa 

To zjawisko od jakiegoś czasu zdecydowanie potrzebowało nazwy. Słowo „phubbing” 
zostało ukute w 2012 r. w Australii. Co ciekawe, wymyślono je … w ramach 
kampanii promocyjnej słownika australijskiej wersji języka angielskiego 
„Macquarie Dictionary”. Agencja reklamowa McCann, która prowadziła 
kampanię, podeszła do zadania niesztampowo – postanowiła stworzyć i 
spopularyzować słowo, które nazwie jakieś ważne zjawisko, niemające do tej pory 
swojego odzwierciedlenia w języku. Wybrano właśnie ignorowanie rozmówcy przez 
osobę, która zagląda w tym czasie do telefonu. Agencja zaprosiła do współpracy 
językoznawców, leksykografów, pisarzy oraz profesjonalnego twórcę krzyżówek. 
Spośród wielu pomysłów wybrali oni ostatecznie słowo „phubbing”. 

Na razie ten termin nie ma jeszcze polskiego odpowiednika. Może jakieś 
wydawnictwo albo instytucja naukowa zechce go stworzyć? Może macie jakieś 
propozycje? 

Uzależnienie 

„Świat w XXI w. stał się bardziej połączony, ale ludzie są bardziej odseparowani” – 
zauważają ojcowie słowa „phubbing”. W filmiku można zobaczyć ludzi różnych ras, 
w różnym wieku, mieszkających na różnych kontynentach podczas uprawiania 
„phubbingu”. Jest nawet spotkanie polityków Unii Europejskiej, na którym Angela 
Merkel zerka na telefon. Pewno każdemu zdarzyło się zerknąć na telefon, zwłaszcza 
kiedy czekaliśmy na ważną wiadomość, a spotkanie było nudne. Jednak jeśli ktoś 
robi to często albo – co się również zdarza – zawsze, wtedy mówimy o jednym 
z najbardziej dramatycznych objawów uzależnienia od telefonu, czyli 
fonoholizmu (tu już mamy polskie słowo). Osoba, która w naszym towarzystwie 
podczas rozmowy zerka co chwilę na telefon, nie tylko zachowuje się niegrzecznie, 
ale też prawdopodobnie ma poważny problem. 

Choć „phubbing” od niedawna figuruje w słownikach, doczekał się wielu badań na 
temat tego, jak wpływa na samopoczucie i relacje społeczne. Nie ma tu żadnych 
zaskoczeń – wpływa fatalnie. Na portalu Uzależnienia Behawioralne, prowadzonym 
na zlecenie polskiego Ministerstwa Zdrowia, można przeczytać wyniki ciekawych 
badań na temat korelacji między uzależnieniem od telefonu, w tym także 
phubbingiem, a depresją. Zespół psychiatrów przebadał pod tym kątem 402 
studentów i studentek z Ukrainy w wieku od 17 do 31 lat. Głównym celem badania 
było ustalenie, czy istnieje związek między uzależnieniem od telefonu komórkowego 
i depresją, jeśli wprowadzony zostanie nowy czynnik w postaci phubbingu. 

Okazało się, że im wyższy poziom phubbingu, tym wyższy poziom 
nastrojów depresyjnych.  



Uzależnienie od internetu może prowadzić do depresji, a phubbing pośrednio nasila 
objawy choroby, zwiększając poczucie wykluczenia społecznego i zmniejszając 
poczucie satysfakcji z relacji międzyludzkich i satysfakcji z życia. Ponadto phubbing 
partnera znacznie zmniejsza satysfakcję ze związku osoby, która jest z nim związana.                                           

https://pl.aleteia.org/2021/03/22/nowe-slowo-phubbing-wazne-dla-tych-ktorzy-naduzywaja-telefonu/                                                                                          

Czytaj też, s.73-9: https://parafia-rabka.swmm.eu/tematy/Alkoholizm_Pornografia_Narkotyki.pdf   

 

Korzystanie z telefonu lub innego cuda techniki w 
czasie spotkania jest niegrzeczne w stosunku do 
rozmówcy.  

Kiedy idziesz się z kimś spotkać, nie odbieraj 
telefonów i nie pisz smsów, jeśli nie jest to konieczne.                                                  

Takie zachowanie jest nietaktowne, niekulturalne,                                   
a dodatkowo wykazuje brak szacunku do rozmówcy. 

Niby jest obecny, ale tylko ciałem. Duch niczym cień podąża za kciukiem między 
widżetami, wynikami wyszukiwania i krótkimi nagraniami wideo. Chyba każdy z nas 
natrafił na takiego rozmówcę – żarliwie scrollującego smartfon i tym samym 
dającego nam dotkliwie odczuć, że nasze komunikaty trafiają w próżnię. Jak 
poradzić sobie z osobą, która świata nie widzi poza telefonem? Aby szybko ją 
otrzeźwić, czasem wystarczy kilka celnie dobranych słów. Poniższe sformułowania 
powinny sprawić, że nareszcie przestanie wlepiać wzrok w ekran i traktować cię jak 

https://pl.aleteia.org/2021/03/22/nowe-slowo-phubbing-wazne-dla-tych-ktorzy-naduzywaja-telefonu/
https://parafia-rabka.swmm.eu/tematy/Alkoholizm_Pornografia_Narkotyki.pdf


powietrze. Mało kto wyobraża sobie dziś życie bez smartfonów. Coraz częściej 
całkowicie zastępują nam one biletomaty, papierową mapę, aparat fotograficzny czy 
kartę płatniczą. Bywa jednak i tak, że zamiast znajdować w technologii oparcie, 
stajemy się jej zakładnikami. Możemy złapać się na tym, że po telefon sięgamy 
prawie bezwiednie niezależnie od okoliczności i o każdej porze dnia i nocy – zaraz 
po przebudzeniu i gdy dopiero kładziemy się spać, przechodząc przez ulicę i siedząc 
za kierownicą, w czasie pracy i oglądając film w telewizji. Dlaczego dajemy się 
złapać w pułapkę? – Przesuwanie palcem po ekranie, by otrzymać nowe 
wiadomości, jest szalenie wciągające, bo pobudza układ nagrody w naszym mózgu, 
dając mu niekończący się strumień natychmiastowej gratyfikacji – tłumaczyła 
ekspertka higieny cyfrowej Magdalena Bigaj w rozmowie z Martą Urbaniak-
Piotrkowską o tym, jak przestać scrollować. 

Ekspertka dodała, że ta powszechna czynność niesie za sobą szereg 
niebezpieczeństw, w tym niekorzystnie wpływa na zdolność koncentracji 
i zapamiętywania, wywołuje rozdrażnienie i prowadzi do wad postawy. Tracą na niej 
również nasze relacje. I nie chodzi jedynie o scrollowanie w łóżku, które jest wręcz 
zabójcze dla libido. Równie niszczące jest zjawisko „phubbingu” (od „phone”, 
czyli telefon i „snubbing” – lekceważenie), z którym zetknąć można się zarówno 
w związkach, jak i w pracy, rodzinie czy wśród przyjaciół. W skrócie chodzi 
o przeglądanie smartfona w trakcie towarzyskich lub zawodowych 
spotkań i ignorowanie wszystkiego tego, co dzieje się poza 6-calowym 
ekranem. 

Czytaj także: 3 zabójcze dla mózgu nawyki związane z używaniem smartfona. Ekspertka z Harvardu ostrzega 

Co powiedzieć, gdy ktoś cię nie słucha i przegląda smartfon? 

Co możemy zrobić, gdy nasi rozmówcy uprawiają „phubbing”? Nad tym tematem 
pochylili się Jean Twenge, profesorka psychologii z Uniwersytetu 
Stanowego w San Diego, terapeutka Tessa Stuckey i psychiatra James 
Sherer. Na prośbę amerykańskiego tygodnika „Time” przygotowali listę 9 formułek, 
dzięki którym możemy przekierować ich uwagę ze świata wirtualnego na 
rzeczywisty. 

„Też mam mnóstwo nowych wiadomości na czacie, ale wolę pogadać z tobą bez 
rozpraszaczy. Może schowamy telefony do torebek?”. 

Zdaniem psycholożki jest to bardzo uprzejma prośba o odrobinę uwagi. Oczywiście, 
aby przyniosła ona upragniony efekt, sama musisz dać dobry przykład i włożyć 
smartfon do torebki czy kieszeni lub gdziekolwiek indziej, gdzie będzie on poza 
zasięgiem twojego wzroku. 

„Czy wszystko w porządku?” 

Tym pytaniem jednocześnie wyrazisz troskę o zaaferowanego telefonem rozmówcę, 
jak i dasz mu do zrozumienia, że jeśli nie mierzy się właśnie z niecierpiącym zwłoki 

https://zwierciadlo.pl/lifestyle/535872,1,jak-przestac-scrollowac-szesc-swietnych-pomyslow-na-to-co-mozesz-robic-w-zamian.read
https://zwierciadlo.pl/psychologia/540972,1,scrollowanie-w-lozku-zabija-zwiazki--alarmuja-terapeuci-ten-nawyk-obniza-libido-i-odseparowuje-nas-od-siebie.read
https://zwierciadlo.pl/psychologia/540408,1,3-zabojcze-dla-mozgu-nawyki-zwiazane-z-uzywaniem-smartfona-ekspertka-z-harvardu-ostrzega.read


problemem, to mógłby z łaski swojej wyłączyć urządzenie i poświęcić ci odrobinę 
swojego niezmąconego powiadomieniami czasu. Twenge przyznaje, że słowa te 
można odczytać jako nieco konfrontacyjne, ale nadal jest to lepsza opcja niż bardzo 
jednoznaczne: „Odłóż już ten smartfon!”. 

„Widzisz tam coś ciekawego? Podzielisz się tym ze mną?” 

Brzmi jak tekst rzucony przez zniecierpliwionego belfra do rozgadanych uczniów 
z ostatniej ławki? Poniekąd tak, ale może być zadziwiająco skuteczny. Być może 
druga strona rzeczywiście zapragnie podzielić się z tobą czymś interesującym, co 
stanie się tematem waszej pogawędki. A może odczyta to po prostu jako 
zaproszenie do kontaktu „na żywo” i kontynuowania porzuconego wątku. 

„To dobry moment na rozmowę, czy mam wrócić, jak już skończysz?” 

W ten sposób uświadomisz drugiej osobie, że dostrzegasz jej brak skupienia i dasz 
jej przestrzeń do wycofania się z interakcji, nie zapominając przy tym o swoich 
własnych potrzebach. Zdaniem Stuckey to zdanie nie wywiera presji, ale też 
delikatnie czyni aluzję, że oczekujemy nieco więcej atencji. 

„Zróbmy sobie 10 minut przerwy od telefonów. Chcę z tobą porozmawiać” 

Jak wyjaśniała Magdalena Bigaj, scenariusz, w którym zrywamy ze scrollowaniem 
z marszu i raz na zawsze jest mało realistyczny. Lepiej jest robić to stopniowo 
i narzucać sobie nie aż tak drakońskie limity. Ten sam trik możemy zastosować, 
komunikując się z inną osobą. Zamiast prosić ją o rozstanie ze smartfonem na 
resztę wieczoru, określ jasno, że chodzi ci jedynie o kilkuminutową przerwę. 

„A może następnym razem spędzimy trochę czasu bez telefonów?” 

A dlaczego nie pójść o krok dalej i nie zaproponować znajomym cyklicznych spotkań 
wolnych od sieci komórkowych? Eksperci zachęcają, aby zainspirować się Seánem 
Killingsworthem, studentem college’u z pokolenia Z, który zainicjował ruch 
Reconnect. W ramach inicjatywy chętni studenci zbierają się raz na dwa tygodnie 
i nawiązują znajomości bez użycia smartfonów. Zwolennicy tego podejścia 
zapewniają, że pozwala to w pełni doświadczyć chwili i poznać innych na głębszym, 
bardziej satysfakcjonującym poziomie. 

„Brakuje mi ciebie, kiedy wciąż siedzisz z nosem w telefonie” 

Zamiast obrażonego wyrazu twarzy i pretensji, postaraj się zakomunikować szczerą 
potrzebę bliskości. Jak podkreśla terapeutka, wielu z nas nie zdaje sobie sprawy 
z tego, jak nasze zachowanie jest odbierane przez innych ludzi. Czasem wystarczy 
im zwyczajnie uzmysłowić, że czujemy się odstawieni na boczny tor. – 
Wypowiadając to zdanie, pokażesz, że telefon tworzy między wami dystans, a ty 
chcesz autentycznego kontaktu – radzi. 



„Czas z tobą naprawdę wiele dla mnie znaczy” 

Kolejną łagodną i empatyczną metodą na odciągnięcie kogoś od telefonu jest 
podkreślenie, jak ważna jest dla ciebie wasza relacja. – Możesz dodać przykładowo: 
„Nie chciałabym kiedyś żałować, że tyle nas ominęło przez to, że siedzieliśmy 
w mediach społecznościowych”. To może doprowadzić do realnych zmian 
w waszych kontaktach – mówi psychiatra dr James Sherer. 

„Zauważyłam, że gdy jesteśmy razem, często przeglądasz TikToka. Czuję się wtedy 
trochę ignorowana”. Ostatni przykład także hołduje zasadzie „nie atakuj, ale mów 
o swoich uczuciach”. – Komunikat w stylu: „Ciągle oglądasz tiktoki i w ogóle mnie 
nie słuchasz” rzadko coś zmienia. Zamiast tego podziel się swoją obserwacją 
i emocją. Tym samym dasz drugiej osobie szansę na refleksję – mówi Sherer. 

A co jeśli problem powtarza się na okrągło w tym samym gronie? Wówczas 
możecie ustalić między sobą słowo klucz. Gdy jedno z was zauważy, że social 
media odciągnęły pozostałych od tego, co dzieje się przy wspólnym stole, niech 
puści w eter ustalone wcześniej hasło. Może być zabawne lub abstrakcyjne – 
w przypadku rodziny Tessy Stuckey jest to… „piżmak”, czyli niewielki ssak 
zamieszkujący Amerykę Północną. Dla wszystkich obecnych powinien być to 
klarowny sygnał, że nastała pora na rozmowę twarzą w twarz. 

Czytaj także: Psychoterapia ze sztuczną inteligencją jest już faktem. Rozmowy z wyszkolonym botem AI zmniejszyły objawy depresji o 51% 

Ciągłe korzystanie ze telefonu na 
spotkaniach ze znajomymi/rodziną... 

Z roku na rok coraz więcej moich znajomych, przyjaciół, członków rodziny korzysta niemal 

nieustannie ze smartfona. Cholernie mnie to wkurza, gdy rozmawiam z kimś, a on coś robi 

na telefonie. Czasem ledwo się powstrzymuję, żeby powiedzieć że jak chce siedzieć na 

telefonie to niech wypier papier 

Nawet spotkania rodzinne powoli wyglądają tak, że połowa gości robi coś na telefonie i tak 

jak piszę - z roku na rok jest coraz gorzej. Osoby, które np. 5 lat temu praktycznie nie 

używały telefonów do niczego innego niż dzwonienia i sms-owania, teraz są nieustannie 

online i nie potrafią odłożyć telefonu na kilka godzin. Spotkania ze znajomymi są niestety 

takie same, mam paczkę 5 znajomych i ostatnimi czasy 2 znajomych co chwilę wyciąga 

telefon. Niemiłosiernie mnie to wkurza, jeśli ktoś się nie umie skupić na spotkaniu tylko 

musi co chwilę robić coś na telefonie to może lepiej niech nie przychodzi? 

Mam wrażenie, że za kilka bądź kilkanaście lat ludzie praktycznie nie będą 
ze sobą rozmawiać tylko będą oglądać te telefony. Nie rozumiem 
fenomenu smartfonów, ja gdy chcę coś sprawdzić na internecie to 
odpalam komputer, potem wyłączam i tyle. Nie potrzebuję być online 24/7. 

 

https://zwierciadlo.pl/psychologia/548870,1,psychoterapia-ze-sztuczna-inteligencja-jest-juz-faktem-rozmowy-z-wyszkolonym-botem-ai-zmniejszyly-objawy-depresji-o-51.read


Współczesne serwisy społecznościowe są tak zaprogramowane żeby uzależniać. Mają uderzać w najniższe instynkty, 

dostarczać treści tu i teraz, a prosta forma (jak w TikToku) powoduje, że są bajecznie łatwe w użyciu. Są tacy, którzy 

orientują się, że przescrollowują sobie życie, a są tacy, którzy w tym kompletnie toną. Niestety obserwuję pogarszanie 

się sytuacji, a kolejne social media, które będą się pojawiać w przyszłości będą budowane tak, by uzależniać jeszcze 

bardziej. Sam miałem problem, co prawda z bardziej "tradycyjnymi" social mediami (bo contentu wideo szczerze 

nienawidzę), ale niedawno powiedziałem sobie dość i usunąłem konta z większości platform, a te które odwiedzam 

mam dozwolone w ustawieniach systemowych tylko na kilka minut dziennie. Już po kilku dniach czuję się nieco 

lepiej, a z czasem powinno być nieporównywalnie lepiej. 

I tak, problem przenosi się też na osoby starsze. Czy można coś z tym, robić, tego nie wiem - ale na pewno warto o 

tym problemie mówić głośno i przedstawiać wady. Bo social media mają JAKIEŚ TAM zalety, ale wady 

zdecydowanie przeważają: 

6. Content nie niesie ze sobą praktycznie nigdy żadnej wartości. Coraz częściej treści w socialkach są 

zmanipulowane, wyjęte z kontekstu lub wprost sfałszowane. Mamy też coraz więcej contentu generowanego 

przez AI, którego szczególnie starsze osoby nie są w stanie odróżnić od rzeczywistego. 

7. Reklamy serwowane przez te platformy wprost to jedno, ale masa kont publikuje dodatkowo posty 

sponsorowane - oznaczone wprost lub nie. Tym samym zdecydowana większość postów na takim np. 

Instagramie to są posty o charakterze reklamowym. 

8. Boty, farmy trolli i generowane przez nie treści mające radykalizować społeczeństwo to kolejna rzecz, która 

nikomu nie jest do niczego potrzebna, ale na wiele osób działa i angażuje je do rzucania się sobie do szyi. Jak 

dojdzie do tego używanie treści generowanych przez AI to problem urośnie wielokrotnie. 

9. Nawet blogi, platformy takie jak Medium są już kompletnym ściekiem. Wpisy nie niosące za sobą żadnej 

wartości, wszechobecna clickbaitoza i również posty sponsorowane to właściwie większość tego co widzę na 

Medium (subskrybowałem tę platformę dawno temu przez jakiś czas gdy problem jeszcze nie istniał). 

10. O mediach tradycyjnych typu portale internetowe nie wspomnę, bo tu wiadomo że jest kompletny ściek, 

clickbaity, wyjęte z kontekstu informacje i kreowanie rzeczywistości. 

Osobiście zostawiłem sobie Facebooka, na którego i tak już prawie nie wchodzę, LinkedIn, żeby móc tam wbić jak 

będę szukał roboty i Reddit, bo tutaj jeszcze nadal można znaleźć dobrej jakości content - choć niestety obserwuję już 

też posty generowane wyraźnie przez AI. 

Ostatnio wychodzę z założenia, że opuszczając internet w dzisiejszych czasach nie tylko nic nie tracimy ale też wiele 

zyskujemy. Oczywiście nadal w internecie można znaleźć wiele jakościowych treści, ale trzeba wiedzieć gdzie 

szukać. Osobiście używam już sieci właściwie WYŁĄCZNIE do szukania informacji i pracy. 
https://www.reddit.com/r/Polska/comments/1gylsxk/ci%C4%85g%C5%82e_korzystanie_ze_telefonu_na_spotkaniach_ze/ 

 

Savoir-vivre w świecie smartfonów 

Jak najprościej włączyć się do rozmowy przy stole? Wystarczy 

wyłączyć telefon komórkowy i odłożyć go do torebki!                                                                                                                           

W naszym zasięgu znalazły się zasady używania smartfonów. 

Dzisiaj korzystanie ze smartfonów to codzienność. Posiadają je wszyscy. Nie są 

to już urządzenia tylko do dzwonienia. Telefony komórkowe służą do rozrywki, 

zdobywania wiedzy, dzielenia się przeżyciami z innymi – jedym słowem 

organizują nam życie. Ta fundamentalna zmiana ze sposobu korzystania z 

komórek wpłynęła na nas. Codziennie łączymy, to co realne, z tym, co wirtualne. 

Funkcjonujemy równolegle w dwóch światach. To rodzi szereg problemów i 

niejasności. Jak poradzić sobie w rzeczywistości, w której tak wielu z nas spędza 

godziny, wpatrując się w niebieski ekran? Jak korzystać ze smarfona w pracy? A 

co ze spotkaniami towarzyskimi – czy przy stole wypada mieć telefon? 

https://www.reddit.com/r/Polska/comments/1gylsxk/ci%C4%85g%C5%82e_korzystanie_ze_telefonu_na_spotkaniach_ze/


W towarzystwie 

Za pomocą jednego przycisku możemy podróżować po różnych światach. Te wirtualne wojaże wywołują równie silne 

reakcje i emocje, co te rzeczywiste. Przez to trudno nam oderwać się od naszych smartfonów. Ile razy widzieliście, że 

ktoś co chwilę zerka do swojej komórki? Przyszło? Napisał? Odebrała? Gdy jesteśmy sami w domu, to tylko my 

marnuje czas i nerwy. Gorzej, gdy taka sytuacja zdarza się w towarzystwie. To jest duże faux-pas. Spotykając się z 

kimś, powinniśmy pamiętać o kilku podstawowych zasadach: 

 Gdy telefon zadzwoni, to odchodzimy na bok. Odbieramy tylko bardzo ważne rozmowy. Czas na spotkaniu 

poświęcamy osobie/osobom, które właśnie widzimy. 

 Nie zerkamy co chwilę na telefon. Powinniśmy skupić się na rozmowie. 

 Smarfon nie powinien leżeć na stole. Trzymamy go w torebce lub w kieszeni. 

 Pod żadnym pozorem nie gramy w gry, nawet jeśli musimy zebrać kryształki, cegiełki czy serduszka. Gra 

może nam przypominać się 100 razy. Dalej to tylko gra! A my mamy przed sobą realnych ludzi. 

W pracy 

Nie tylko w towarzystwie, ale także w pracy powinniśmy pamiętać o kilku zasadach. W końcu spędzamy w niej pół 

dnia. Otaczają nas różni ludzie. Aby uniknąć konfliktów i nieporozumień należy przestrzegać podstawowych zasad 

savoir-vivru korzystania z telefonu komórkowego. Oto kilka reguł, o których warto pamiętać: 

 Na spotkaniach biznesowych telefon powinien być wyłączony. Wyjątkiem jest sytuacja, gdy czekamy na 

ważną informację. Uprzedzamy jednak innych o tym wcześniej. 

 Rozmowę kończy, ten kto ją zaczął. Brakiem taktu jest niespodziewane wyłaczanie się lub zbywanie kogoś 

wymówką. 

 W sprawach zawodowych dzwonimi między 7 a 17. Oczywiście jeśli mówimy o standardowych godzinach 

pracy. 

 W pracy nie siedzimy na popularnych aplikacjach, nie buszujemy po portalach społecznościowych i nie 

załatwiamy spraw prywatnych. Od tego mamy czas wolny. 

Komunikacja miejsca i miejsca publiczne 

Jadąc pociągiem, autobusem lub tramwajem powinniśmy także pamiętać o paru zasadach korzystania z telefonu 

komórkowego. Zazwyczaj jadą z nami inne osoby, a one niekoniecznie chcą poznawać sekrety naszego życia 

prywatnego lub słuchać naszej muzyki. W komunikacji miejskiej i miejscach publicznych nie powinno się: 

 Jeśli nie musimy, to nie rozmawiamy przez komórkę. Zawsze możemy to zrobić po wyjściu z autobusu lub w 

tramwaju. Podczas dłuższych podróży koleją powinniśmy wyjść z przedziału, aby odebrać telefon. 

 Także w kolejce w sklepie powinniśmy unikać rozmów przez telefon. Przyznacie, że irytujące jest, jak ktoś za 

Wami krzyczy coś do słuchawki i jednocześnie do Waszego ucha. 

 Nie robimy zdjęć innym. Nawet jak czujemy się wielkimi artystami miejskimi. Niektórzy tego sobie nie 

życzą. 

 Gdy gramy w gry lub słuchamy muzyki na telefonie, to róbmy to w słuchawkach. Nikt nie chce słuchać 

irytujących dźwięków zdobywanych poziomów i spadających monet. 

Na koniec jeszcze taka mała rada – ustawmy w naszych 

telefonach dzwonek z rosnącymi tonami. Niektórzy 

mają włączone tak głośne powiadomienia, że nawet 

pomniki podskakują na ich dźwięk. Pamiętajmy – 

dzwonek i sygnał powiadomienia ma nas informować, a 

nie wyrywać z butów!                                                                                                                                                                   

https://smakistyl.pl/savoir-vivre-w-swiecie-smartfonow.html

 

https://smakistyl.pl/savoir-vivre-w-swiecie-smartfonow.html
https://smakistyl.pl/savoir-vivre-w-swiecie-smartfonow.html


„Savoir vivre - zasady korzystania z telefonu i film…” 
6. Masz prawo nie odbierać telefonu, jeśli nie masz na to czasu 

albo odpowiednich warunków. Fakt, że komórki mamy zawsze przy sobie, nie 
oznacza, że musimy być dostępni. Oddzwonisz, kiedy to będzie możliwe. 

7. To samo dotyczy osoby, do której dzwonisz. Jeśli ktoś nie odbiera telefonu, to 
pewnie nie może rozmawiać i oddzwoni. Nie czekaj dłużej niż cztery ‒ pięć 
sygnałów i nie dzwoń po kilka razy. 

8. Nie zmuszaj swoich znajomych i przypadkowych przechodniów 
do uczestniczenia w Twoich rozmowach telefonicznych. Nie każdy musi 
wiedzieć, że właśnie idziesz do lekarza. Jeśli musisz odebrać telefon, przeproś 
i oddal się na bezpieczną odległość, zapewniając prywatność rozmowy. 

9. Jeśli akurat jedziesz komunikacją miejską, postaraj się przeprowadzić 
rozmowę cicho i jak najkrócej. Przeproś rozmówcę i powiedz, że oddzwonisz, jak 
wysiądziesz 

10. HALO! HANKA, TO TY?! Naprawdę nie ma potrzeby krzyczeć do słuchawki, 
tak żeby słyszało cię pół osiedla. Jeśli połączenie jest słabej jakości, lepiej się 
rozłączyć i zadzwonić później. 

19. Jeśli połączenie zostanie przerwane z przyczyn technicznych, 
oddzwania ten, kto pierwszy zadzwonił. 

20. Rozmowy twarzą w twarz są ważniejsze niż rozmowy telefoniczne. 
21. Pisanie sms-ów w trakcie rozmowy są niedopuszczalne. 
22. Nie rozmawiaj przez telefon w sklepie, u fryzjera, u kosmetyczki czyli tam, 

gdzie obsługuje cię żywy człowiek. 
23. Teatr, kino, koncert, galeria, restauracja ‒ to miejsca gdzie należy wyłączyć 

dźwięk w telefonie. Ale to pewnie wiesz, prawda? 
24. Jeśli chcesz rozmawiać z kimś w trybie głośnomówiącym, koniecznie 

uprzedź o tym rozmówcę. 
25. Nie odbieraj telefonu w TOALECIE! 
26. Telefon jest jak pamiętnik. Nie dotykaj cudzego smartfona bez 

pozwolenia, nie zaglądaj, co ma w środku, nie czytaj SMS-ów i nie oglądaj 
zdjęć. 

27. Powyższy punkt ma wyjątek. Jeśli ktoś zostawi na stole telefon, który często 
dzwoni, powinno się go wyłączyć. 

28. W większym towarzystwie, można na chwilę wyłączyć się z rozmowy, żeby 
wysłać SMS czy sprawdzić coś w internecie. NA CHWILĘ. W małym gronie takie 
zachowanie nie jest dopuszczalne. Na spotkaniu towarzyskim nie należy 
ostentacyjnie przeglądać stron internetowych, odpisywać na maile czy rozmawiać 
na czacie. Realni znajomi (i rozmówcy- przypis) mają pierwszeństwo przed 
tymi z sieci i wypada poświęcić im pełną uwagę. 

29. Masz prawo wyłączyć dźwięk w telefonie na noc. W niektórych smartfonach 
można ustawić tryb samolotowy ‒ wyciszenie dźwięku nie wpływa wtedy 
na dzwonek/alarm budzika. 

30. Jeśli Twój znajomy(osoba A) prosi Cię o numer do kogoś(osoby B), lepiej 
zaproponować, że przekażesz numer A osobie B i ta skontaktuje się, jeśli będzie 
chciała bądź zapytaj osobę B, czy możesz podać jej numer telefonu osobie A- 
jednym słowem: nie przekazujemy nikomu numeru telefonu bez zgody jego 
właściciela. 



31. Lubimy robić selfie i zdjęcia z „dziubkiem”, a potem publikować je w sieci. 
Również w tej kwestii należy zachować smarfonowy savoir-vivre. Pamiętaj, 
że niektórzy uwiecznieni na zdjęciu mogą nie życzyć sobie publikacji, 
więc lepiej zapytać o zgodę. Z tych samych względów powinno się 
powstrzymać przed podpisywaniem i tagowaniem osób na fotografiach. 

20. Kawa i obiad u rodziny. Używanie smartfona przy stole może zostać 
odebrane jako przejaw braku szacunku dla gospodarzy. Pamiętaj o wyciszeniu 
dzwonka i odpisuj tylko na ważne SMS-y. Smartfonowy savoir-vivre zabrania 
także surfowania, korzystania pod stołem z internetu np. w oczekiwaniu 
na kolejne danie. A czy Ty stosujesz zasady Savoir Vivre, podczas korzystania ze 
smartfona? 

Nigdy nie dzwoń do nikogo w godzinach od 22 wieczorem do 8 
rano. Wiele osób w tych godzinach śpi. Nigdy nie można zakłócać tych 
godzin chyba że w sprawach związanych z zagrożeniem zdrowia 
lub życia. Nie powinno się również dzwonić po godzinie 18, chyba że do 
bliskich przyjaciół. Pomimo powszechnej identyfikacji numeru osoby 
dzwoniącej, nie zapomnijmy przywitać się i przedstawić osobie do ktorej 
telefonujemy. Zawsze należy się starać, aby mieć miły głos w telefonie. 
Oprócz wypowiadanych słów bardzo ważny jest język i ton głosu. 
 
W czasie rozmowy telefonicznej nie jemy, nie piszemy na komputerze, nie czynimy 
różnych innych dziwnych czynności-to wszystko słychać z drugiej strony słuchawki- 
uwierzcie! Nasz rozmówca na pewno poczuje dyskomfort. Jeżeli te inne czynności 
są dla nas ważne i nie możemy ich przerwać- przeprośmy rozmówcę i oddzwońmy 
do niego w możliwym dla nas momencie. 
 
Należy wyłączać lub wyciszać telefon zawsze wtedy, kiedy jego dźwięk może 
zakłócać i zepsuć nastrój uroczystości: na pogrzebie, na ślubie, w świątyni, 
podczas romantycznej kolacji, ważnej konferencji itp.  
 
Niestety-telefon stał się ulubionym gadżetem resteuracyjnym-co druga osoba 
kładzie go jak serwetkę przy talerzu-być może te osoby są aktorami z Hollywood 
czekającymi na rolę życia :-). Posiłek, zwłaszcza ten jedzony w towarzystwie, 
powinien być chwilą wytchnienia zarówno dla nas, jak i naszego gościa  
oraz telefonów. Najlepiej wyłączyć go i włozyć do torebki czy kieszeni lub, jeśli 
czekamy na ważną wiadomość, nastawić na alarm z wibracjami. 
Jeżeli wybraliśmy niewłaściwy numer, nie wolno bez słowa rozłączać się, wypada 
bowiem przeprosić za mimowolne zakłócenie czyjegoś spokoju. Gdy usłyszymy 
w telefonie wdzięczny głoś automatycznej sekretarki lub odezwie się poczta 
głosowa w telefonie komórkowym naszego rozmówcy, to zamiast sie peszyć 
i rozłączać, spokojnie nagrajmy wiadomość, ktora może zawierać np. nasze imię 
i nazwisko oraz powód, dla którego musimy sie pilnie skontaktować z nieobecną 
osobą. Nie nagrywajmy jednak treści dwuznacznych czy jakiś sekretów , bowiem 
nigdy nie wiadomo, kto może odsłuchać pozostawioną przez nas wiadomość.  
 
A teraz filmik You tube:  https://www.youtube.com/watch?v=dG-4vcAL3ME 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dG-4vcAL3ME


3. Tatuaże: znak przynależności, komu hołd oddajemy  
https://pch24.pl/tatuaze-to-znamie-bestii-witold-gadowski-znaczymy-sie-tak-aby-wykazac-do-kogo-przynalezymy-komu-oddajemy-hold/

 
 

 
 
                                                                                                         https://youtu.be/mA51jLh6lLs

 
 

W wielu krajach posiadanie tatuaży może wywołać kłopoty. Gdzieniegdzie  
zarezerwowane są one tylko dla przestępców, a w innych miejscach może  
konkretny malunek godzić w czyjeś uczucia religijne. Możemy albo zostać  
deportowani.  https://podroze.onet.pl/porady/w-tych-krajach-lepiej-zakryc-tatuaze-inaczej-moga-grozic-nam-powazne-klopoty/kdxmlq1 
 

Niektórzy ludzie już od wczesnego dzieciństwa mają poczucie, że urodzili się w złym 
ciele. To sprawia, że czują się uwięzieni i pragną się z niego uwolnić i wreszcie być 
sobą. Po latach udręki wielu z nich często decyduje się na terapię hormonalną i 
zmianę płci. Są też ludzie, którzy nie utożsamiają się z żadną płcią, a nawet tacy, 
którzy nie czują przynależności do rasy ludzkiej.  
 
Do takich osób zalicza się m.in. Anthony Loffredo, który pragnie w jak największym 
stopniu upodobnić się do kosmity. W tym celu poddał się serii drastycznych 
modyfikacji ciała, ale to dopiero początek jego przemiany. Anthony Loffredo chce 
być kosmitą. Odciął sobie uszy i nos. Anthony Loffredo jest znany w Sieci jako 
Black Alien, czyli Czarny Kosmita. Prowadzi też konto na Instagramie o nazwie 
@the_black_alien_project, które obserwuje już ponad 347 tys. osób. Anthony 
pokazuje na nim, jakim zabiegom modyfikacji ciała poddał się do tej pory,                                      
a było ich całkiem sporo. 
 
 

 

https://pch24.pl/tatuaze-to-znamie-bestii-witold-gadowski-znaczymy-sie-tak-aby-wykazac-do-kogo-przynalezymy-komu-oddajemy-hold/
https://pch24.pl/tatuaze-to-znamie-bestii-witold-gadowski-znaczymy-sie-tak-aby-wykazac-do-kogo-przynalezymy-komu-oddajemy-hold/
https://youtu.be/mA51jLh6lLs
https://youtu.be/mA51jLh6lLs
https://podroze.onet.pl/porady/w-tych-krajach-lepiej-zakryc-tatuaze-inaczej-moga-grozic-nam-powazne-klopoty/kdxmlq1


4. Tron szatana:  http://www.fronda.pl/a/o-placyd-kon-tron-szatana,110908.html 
Tron szatana przewieziono z Bergamy do Berlina - https://www.youtube.com/watch?v=AB8zsBH1rP8 
 

„Aniołowi Kościoła w Pergamonie napisz: To mówi Ten, który ma miecz obosieczny, ostry. Wiem, gdzie 
mieszkasz: tam, gdzie jest tron szatana, a trzymasz się mego imienia i wiary mojej się nie zaparłeś, nawet 
we dni Antypasa, wiernego świadka mojego, który został zabity u was, tam gdzie mieszka szatan.” (Ap 2:12). 

 

- Pergamon był miejscem, gdzie została wzniesiona pierwsza świątynia poświęcona kultowi cesarza. Tu 

cesarz Augustyn był czczony jako bóg, a odmowa złożenia ofiary ku jego czci była traktowana jako zdrada 
państwa. To również miejsce, gdzie na wzgórzu wznoszącym się na wysokość ok. 250 m. nad miastem stała 
świątynia Zeusa, z wielkim ołtarzem widocznym już z daleka, na którym składano ofiary ze zwierząt ku jego 
czci. Miasto było także centrum kultu boga-węża zwanego Asklepios i wąż stał się symbolem Pergamonu.  
Animacja starożytnego Pergamonu:  https://www.youtube.com/watch?v=vsW_ieFHOAk#t=25  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

II Wojnę Światową przetrwał 
bez szwanku i został 
wywieziony do Petersburga. 
Do Niemiec wrócił po śmierci 
Stalina w 1958 r. 

 
 
 
 
 
 

  

http://www.fronda.pl/a/o-placyd-kon-tron-szatana,110908.html
https://www.youtube.com/watch?v=AB8zsBH1rP8
https://www.youtube.com/watch?v=vsW_ieFHOAk#t=25


5. Syllogomania: zaburzenie psychiczne polegające na obsesyjnym 

gromadzeniu niepotrzebnych przedmiotów .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Spis treści 
 

 Syllogomania – czym jest patologiczne zbieractwo? 
 Co zbierają dotknięci syllogomanią ludzie? 
 Objawy patologicznego zbieractwa 
 Kto najczęściej choruje na patologiczne zbieractwo? 
 Syllogomania – leczenie zbieractwa 



Co zbierają: rzeczy w absurdalnych ilościach, ponieważ wyrzucanie ich jest dla 
nich zbyt przykre, czasem wręcz wywołuje cierpienie. Obsesyjni zbieracze mają 
przewlekłe trudności związane z silną potrzebą zatrzymania własności i 
pozbywaniem się rzeczy, niezależnie od ich aktualnej wartości. 
Przedmioty, które najczęściej gromadzą, to: 

 gazety, czasopisma, książki;
 ubrania;
 ulotki reklamowe, listy, rachunki;
 puste worki foliowe, pudła kartonowe, opakowania po żywności.

 
 
 
 

https://wylecz.to/psychologia-i-psychiatria/syllogomania-jakie-sa-przyczyny-obsesyjnego-zbieractwa-i-jak-sie-to-zaburzenie-leczy/#syllogomania-czym-jest-patologiczne-zbieractwo
https://wylecz.to/psychologia-i-psychiatria/syllogomania-jakie-sa-przyczyny-obsesyjnego-zbieractwa-i-jak-sie-to-zaburzenie-leczy/#co-zbieraja-dotknieci-syllogomania-ludzie
https://wylecz.to/psychologia-i-psychiatria/syllogomania-jakie-sa-przyczyny-obsesyjnego-zbieractwa-i-jak-sie-to-zaburzenie-leczy/#objawy-patologicznego-zbieractwa
https://wylecz.to/psychologia-i-psychiatria/syllogomania-jakie-sa-przyczyny-obsesyjnego-zbieractwa-i-jak-sie-to-zaburzenie-leczy/#kto-najczesciej-choruje-na-patologiczne-zbieractwo
https://wylecz.to/psychologia-i-psychiatria/syllogomania-jakie-sa-przyczyny-obsesyjnego-zbieractwa-i-jak-sie-to-zaburzenie-leczy/#syllogomania-leczenie-zbieractwa


 

Narcyz wierzy w obraz siebie, który jest nieprawdziwy, nieobiektywny. 
Wydaje mu się, że ma wyjątkowe cechy, że się wyróżnia. Jest przy tym bardzo 
arogancki. Lubi krytykować i osądzać innych, lecz jeśli ty go skrytykujesz, to 
odda ci z nawiązką, bo nienawidzi krytyki. Za to lubi władzę, pieniądze, uwagę, 
ale przede wszystkim potrzebuje być kochany. Chce, by patrzono na niego jak 
na boga. No i bardzo dużo o sobie mówi. 
W pracy, gdy widzisz takie zachowanie, zwłaszcza jeśli dotyczy twego 
przełożonego – zmień pracę. Trzeba zachować się tak, jakby spotkało się 
psychopatę. Także jeśli twój partner jest klinicznym narcyzem, musisz odejść. 
Na to nie ma leku, bo to kwestia połączeń mózgowych. Nie ma też sensu 
wysyłać narcyza na terapię, bo jeszcze lepiej nauczy się manipulować ludźmi. 
Ale żeby było jasne: narcyz potrafi być uroczy                                                  
Wyzna ci miłość na pierwszej randce, dwa dni później będzie chciał razem 
zamieszkać, a po chwili się oświadczy. Z tego szczęścia może aż zakręcić się w 
głowie. Ale ta sama osoba równie szybko zacznie cię ranić, odsuwać od ciebie 
rodzinę, by mieć twój czas tylko dla siebie...                                                     
https://zwierciadlo.pl/psychologia/524228,1,od-narcyzow-jak-najdalej--mowi-psycholog-spoleczny-thomas-erikson.read 

 
 
Czy mozna żyć z narcyzem?  https://youtu.be/sR68Opd7XGQ 
Narcyzm w moim życiu: https://youtu.be/BF5R5Jf60U8 

Ocal siebie:  https://youtu.be/-4Qg4r6-85c 
Osobowość narcystyczna:  https://youtu.be/  plRDaEemA 
Taktyki manipulacji narcyza:  https://youtu.be/l348nioBoC8 
 
10 oznak, że to NARCYZ:  https://youtu.be/nVtYtDIPe0Q 
Mistrz kamuflażu i pozorów:  https://youtu.be/9LYJR6rVcjE 

 
Po co narcyz się żeni?  https://youtu.be/w7Iwx9fkn1M 

Dyskusja z narcyzem:  https://youtu.be/7osXeGg6kyo 
Demony współczesności:  https://youtu.be/MOjktsZREVQ 
 

 

6. Narcyz: zaburzenie 

osobowości, z powodu deficytu 
miłości w dzieciństwie, miłości 
stabilnej, bezpiecznej 
i bezinteresownej.  
 
Osoby narcystyczne nie zamierzają 
ciężko pracować. Oni są po to, by 
błyszczeć.  
 
Narcyz to ktoś zakochany w sobie.  

Narcyz nie nadaje się do 
małżeństwa i kapłaństwa  
https://www.adwokatkoscielny.pl/osobowosc-narcystyczna-a-stwierdzenie-
niewaznosci-malzenstwa-koscielnego  

https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/narcyzm-i-narcystyczne-
zaburzenie-osobowosci-rozpoznanie-i-leczenie/     

https://magdalenasocha.pl/wp-content/uploads/2025/01/Dorosle-dzieci-
narcystycznych-matek.pdf                                                                                                       

Video:  https://youtu.be/Ny0Hpo1R18E  https://youtu.be/z_ezKvak9Y4                                                                      
https://youtu.be/TzX-ceyBkdY   

https://zwierciadlo.pl/psychologia/524228%2C1%2Cod-narcyzow-jak-najdalej--mowi-psycholog-spoleczny-thomas-erikson.read
https://youtu.be/sR68Opd7XGQ
https://youtu.be/BF5R5Jf60U8
https://youtu.be/-4Qg4r6-85c
https://youtu.be/__plRDaEemA
https://youtu.be/l348nioBoC8
https://youtu.be/nVtYtDIPe0Q
https://youtu.be/9LYJR6rVcjE
https://youtu.be/w7Iwx9fkn1M
https://youtu.be/7osXeGg6kyo
https://youtu.be/MOjktsZREVQ
https://www.adwokatkoscielny.pl/osobowosc-narcystyczna-a-stwierdzenie-niewaznosci-malzenstwa-koscielnego
https://www.adwokatkoscielny.pl/osobowosc-narcystyczna-a-stwierdzenie-niewaznosci-malzenstwa-koscielnego
https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/narcyzm-i-narcystyczne-zaburzenie-osobowosci-rozpoznanie-i-leczenie/
https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/narcyzm-i-narcystyczne-zaburzenie-osobowosci-rozpoznanie-i-leczenie/
https://magdalenasocha.pl/wp-content/uploads/2025/01/Dorosle-dzieci-narcystycznych-matek.pdf
https://magdalenasocha.pl/wp-content/uploads/2025/01/Dorosle-dzieci-narcystycznych-matek.pdf
https://youtu.be/Ny0Hpo1R18E
https://youtu.be/z_ezKvak9Y4
https://youtu.be/TzX-ceyBkdY


Ojciec powinien przekazać dziecku poczucie bezpieczeństwa, umiejętność stawiania granic, odwagę                    

w poznawaniu świata. Kiedy wychowuje Cię narcystyczny ojciec jesteś bez sił aby zmagać się z życiem, często 

jesteś wylękniony bez umiejętności dbania o siebie. �https://youtu.be/tXJNH9qdFf4 

 

 

 
 

 

DARMOWE MATERIAŁY� http://magdalenasocha.pl/kursy/ �KONSULTACJE � http://magdalenasocha.pl/#konsultacja                                                                               

Podobne:  ➡�    • Toksyczna, narcystyczna MATKA. Dlaczego wc...   .  ➡�   • RANA NARCYSTYCZNA - co to jest, kiedy się ...    

➡�   • NARCYSTYCZNA RODZINA cz.1    .  http://magdalenasocha.pl/ � email: kontakt@magdalenasocha.pl 

 

 

 
https://youtu.be/rq5kXx1tKfo 

https://youtu.be/tXJNH9qdFf4
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbUpCT0lyeEFWRm14MVh2d0Q4WHBqU0NaSE9fQXxBQ3Jtc0tsV3NabUROeHJhTlRwYllvbkc5dzhoNUhHQ0E3MG15WnppNXlac192N096U0Y0aTEyX1Uybl82Z0ZtOGJaNDZSRjQzZEVyNi1lcmpwR1lHQkk4OFdvUjZwWXNvbTVjZjZFT1dOUWVVSDVidmpyQWk3MA&q=http%3A%2F%2Fmagdalenasocha.pl%2Fkursy%2F&v=tXJNH9qdFf4
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbFcyZXpTcWtYRzF3cDN5anh5blZsamdkRkduQXxBQ3Jtc0tsQllVYlprM3FMWHl6Y3NGbWxIRXBSdGduQ0RoN3JmZXdlMUZXRFVSRzRKQzZVc2IzOHJnN3pSdVZCOW1KYlZ6bFJyWUxkUHh6QWRxX3JTRnhxQ0hReXViQWE5ZjVWdExySm96TGFseFdaTjBVVVNHTQ&q=http%3A%2F%2Fmagdalenasocha.pl%2F%23konsultacja&v=tXJNH9qdFf4
https://www.youtube.com/watch?v=pvgu3Mf4Wfo
https://www.youtube.com/watch?v=zXEcSciNHyw&pp=0gcJCR0AztywvtLA
https://www.youtube.com/watch?v=Btt3l2TF8Xo
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbkJjRDlyOE94VVctZjk5WktsdUZmM2VhRTVqUXxBQ3Jtc0tsTzZPSnFZSnJhR3ZZZV9BMUhVLVl4T0doQy0wQThKcG9nV0xVMHB0TWQxSVk5OWlDMFV0dkJUbTA0aV9wcU40cGhTWGlFMFdJcVdtYWRqcEEzSmZZZkVUdEZRaGVwdlpaU0NESnZORFlRT2ZheTBLdw&q=http%3A%2F%2Fmagdalenasocha.pl%2F&v=tXJNH9qdFf4
mailto:kontakt@magdalenasocha.pl
https://youtu.be/rq5kXx1tKfo


 
                                                                                                                                                                                                                                   https://youtu.be/SCdmgcc3f4M 
 

 
                                                                                                            https://youtu.be/Rt2n2jE7NvA 
 

https://youtu.be/SCdmgcc3f4M
https://youtu.be/Rt2n2jE7NvA


 
 
https://youtu.be/rG1P4joLoIU      
 

                 
.                                                                                                                                                       https://youtu.be/-3lmgv3P8nE 
 
 

https://youtu.be/rG1P4joLoIU
https://youtu.be/-3lmgv3P8nE


  
                                                                                                   https://youtu.be/OP3TVZ78bKQ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

                          https://youtu.be/yg90C5KOKPo                                                                                                                 https://youtu.be/TzX-ceyBkdY 

  

https://youtu.be/OP3TVZ78bKQ
https://youtu.be/yg90C5KOKPo
https://youtu.be/TzX-ceyBkdY


 

    
 

  
 

 

 

 
 
Po spotkaniu z tą osobą czujesz się wyczerpana. Wysłuchiwanie jej żalów i 
próby udzielenia wsparcia powodują, że jesteś przytłoczona. Uważaj, bo być 
może masz do czynienia z wampirem energetycznym, który wysysa twoje siły 
witalne i zaburza emocjonalną równowagę; a może nim być każdy – brat, 
siostra, mąż, przyjaciel. Wystarczy się rozejrzeć, czy są wśród nas osoby, które 
nam dobrze nie życzą, nieustannie z nami rywalizują, uprzykrzają nam życie, 
które w chwilach naszych słabości zamiast dać nam wsparcie, każą zajmować 
się swoimi problemami, które zawsze uważają za ważniejsze. W efekcie zamiast 
czuć się dobrze po spotkaniu z drugim człowiekiem, ma się poczucie 
wyczerpania, zmęczenia wywołanego przekraczaniem przez wampira naszych 
granic, wysiłków włożonych w niepopadanie w poczucie winy, walkę 
z wyrzutami sumienia, że postąpiliśmy inaczej niż by sobie życzył. 
Zachowanie: przerzucają swoje problemy na barki innych ludzi. Nie biorą 
odpowiedzialności za powstałe w ich życiu trudności. To, czego szukają, to 
emocjonalne wsparcie, aby podnieść swoją samoocenę. 
 

Wykorzystuje twoją dobrą naturę przeciwko tobie: Ludzie wrażliwi i współczujący są 
głównymi celami wampirów energetycznych. Oferują im uwagę, dobre serce 
i nieskończoną energię. W ten sposób wampiry energetyczne wykorzystują ich 
naturę przeciwko nim, wysysając z nich witalność. Monopolizują czas swoich  
ofiar przy każdej okazji towarzyskiej, aby mieć tyle energii, ile tylko mogą. 
Wierzą, że poczujesz się winny, odmawiając im kawy lub randki na kolację, więc 
regularnie pytają. 
 

Jak poradzić sobie z nim?  Nie zawsze można osobę, która drenuje nasza 

energię wyeliminować całkowicie ze swojego życia, bo przecież trudno zerwać kontakty 
z matką czy bratem. Ale można postarać się wampirowi odbierać moce. Przede wszystkim 
trzeba ustalać granice. Warto rozwijać takie obszary życia, do których wampir nie ma 
dostępu. Warto ograniczyć lub wyeliminować wspólne imprezy towarzyskie, unikać 
weekendowych wycieczek, tak, by zminimalizować czas działania wampira. Jeśli mamy 
z kimś takim do czynienia w pracy, warto zrezygnować ze wspólnych obiadów, wyjść po 
pracy na piwo czy plotek na papierosie. Warto także dostosować swoje oczekiwania.                              
Nie można zmienić wampira energetycznego, ale można zmienić                                                           
swoje oczekiwania co do niego. 
 

 

 

 

 

7. Wampir 
energetyczny 



8. Homoseksualizm w oczach Kościoła.  
Katechizm nie wdaje się w polemikę o częstotliwości zjawiska. Stwierdza prosto, że 
„pewna liczba mężczyzn i kobiet przejawia głęboko osadzone skłonności 
homoseksualne”. Katechizm kładzie nacisk na czyny, a nie na samą skłonność. To 
niewątpliwie wyraz troski Kościoła, by nie stygmatyzować osób posiadających lęki 
homoseksualne czy też nawet pewien rodzaj homoseksualnych skłonności. 

Biblia i Tradycja: Stary Testament jednoznacznie potępia homoseksualizm: „Nie będziesz 
obcował z mężczyzną, tak jak się obcuje z kobietą. To jest obrzydliwość!” (Kpł 18,22) oraz: 
„Ktokolwiek obcuje cieleśnie z mężczyzną, tak jak się obcuje z kobietą, popełnia 
obrzydliwość. Obaj będą ukarani śmiercią, sami tę śmierć na siebie ściągnęli” (Kpł 20,13). Do 
powyższych deklaracji Pięcioksięgu [hbr. Tory] odwołują się dzisiaj Żydzi i chrześcijanie.                       
Św. Paweł Apostoł, w ślad za Księgą Kapłańską, jednoznacznie piętnuje homoseksualizm, 
pomijając w swej wypowiedzi jedynie karę kamienowania: „Nie łudźcie się! Ani rozpustnicy, 
ani mężczyźni współżyjący z sobą, nie odziedziczą królestwa Bożego”  

Jan Paweł II: „nie może stanowić prawdziwej rodziny związek dwóch mężczyzn lub dwóch 
kobiet”. Między Kościołem katolickim a Cerkwią prawosławną w spojrzeniu na 
homoseksualizm nie ma zasadniczej różnicy. Oba Kościoły, powołując się Biblię i Ojców 
Kościoła, jednoznacznie go potępiają. Prawosławni akty homoseksualne nazywają często 
„grzechem sodomskim”, podkreślając przy tym, że jest on przejawem wielkiego zepsucia 
moralnego. Teologowie i pastorzy nastawieni konserwatywnie uważają, że zachowania 
homoseksualne są nienaturalne i niemoralne. Głoszą też, że gdy osoba homoseksualna 
wykazuje dobrą wolę – podlegają zmianom. Ortodoksyjni Żydzi, powołując się na Torę i na 
Talmud, potępiają czynny homoseksualne. Koran, który inspirował się judaizmem i 
chrześcijaństwem, także potępia homoseksualizm. W surze asz-Szuara [Poeci] czytamy: 
„Czy będziecie obcować z mężczyznami ze wszystkich światów, a pozostawiać wasze żony, 
które stworzył wasz Pan dla was? Tak jesteście ludem występnym” (26, 165-166). W wielu 
krajach islamu, np. w Iranie, Arabii Saudyjskiej, Mauretanii, Sudanie, Jemenie stosunki 
homoseksualne są do dziś karane śmiercią, często – jak nakazuje Biblia w Księdze 
Kapłańskiej – przez ukamienowanie. Katechizm Kościoła Katolickiego (nr 2357-2359): 
„osoby homoseksualne są wezwane do czystości”, a dzięki wsparciu bezinteresownej 
przyjaźni oraz przez modlitwę i łaskę sakramentalną, mogą dążyć do doskonałości 
chrześcijańskiej. https://www.miesiecznik.znak.com.pl/6302007jozef-augustyn-sjhomoseksualizm-w-oczach-kosciola/ 

Ewa Listewnik - Poradnia Psychologiczna, Warszawa oraz psycholog online. Świadczymy usługi w                                                         
zakresie: psycholog, psychoterapeuta, badania psychologiczne, diagnoza neuropsychologiczna, 
psycholog, seksuolog, terapia małżeńska, leczenie homoseksualizmu. Tel. 602 685 120, 
psychologewal@gmail.com , psycholog online skype: psychologewal. http://psychologwarszawa.biz/zakres.html 

 

 

MGR KILIAN-GRUDNIK PSYCHOTERAPEUTA - https://krakow-terapia.pl/ 

 

https://www.miesiecznik.znak.com.pl/6302007jozef-augustyn-sjhomoseksualizm-w-oczach-kosciola/
mailto:psychologewal@gmail.com
http://psychologwarszawa.biz/zakres.html
https://krakow-terapia.pl/


Były „gej” zachęca homoseksualistów do 
nawrócenia:  https://pch24.pl/byly-gej-zacheca-homoseksualistow-do-nawrocenia/ 
 

 
                               

 
 

"Homoseksualne małżeństwa i aborcja na świecie to znak duchowej siły 
Antychrysta" W rozmowie z dziennikarzem zaznaczył, że "sto lat temu każdy 
uznałby za absurd rozmowę o małżeństwie homoseksualnym".  

Dodał, że dziś ten, kto się temu sprzeciwia jest ekskomunikowany ze społeczeństwa,                                                      
i odnosi się również do "aborcji i tworzenia istot ludzkich w laboratorium".                                                                                    
Dzisiaj ten, kto mu się sprzeciwia jest ekskomunikowany ze społeczeństwa.                                                               
Współczesne społeczeństwo jest w trakcie formułowania antychrześcijańskiego credo,                                                        
a jeśli ktoś się mu sprzeciwia, jest karany przez społeczeństwo ekskomuniką.                                                                
oświadczył Benedykt XVI.  https://niezalezna.pl/327327-benedykt-xvi-homomalzenstwa-i-aborcja-to-znak-duchowej-sily-antychrysta 

https://pch24.pl/byly-gej-zacheca-homoseksualistow-do-nawrocenia/
https://niezalezna.pl/327327-benedykt-xvi-homomalzenstwa-i-aborcja-to-znak-duchowej-sily-antychrysta


   
 

 

https://www.katolik.pl/konsekwencje-zycia-na-probe,2187,416,cz.html 
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9. Związek partnerski: mężczyzna i kobieta, umawiają się na życie 

razem na kształt małżeństwa bez wiązania się zgodą małżeńską w obliczu Boga, przedstawicieli 
Kościoła oraz ustawowych świadków, chcieliby zachowywać ‘pozory’ życia jako małżonków. Tacy 
dwoje podejmują z zasady wszelkie ‘starania’, żeby w ich związku nie doszło do zaistnienia 
dziecka. Pozostawiają sobie też zwykle drzwi otwarte do rozejścia się, gdyby ich dotychczasowy 
związek partnerski miał się okazać w pewnym momencie jako już nie atrakcyjny. Niekiedy dzieje 
się tak z chwilą gdy pomimo wszelkich ‘zabezpieczeń’ pojawi się ... dziecko. Wspomnienie o 
dotychczasowym partnerstwie staje się w takim przypadku zwłaszcza dla dziewczyny -partnerki 
jednym wielkim koszmarem. Często zostaje ona pozostawiona wtedy sobie samej ... z dzieckiem: 
na ‘pastwę losu’. Jej męski partner poszukiwał kobiety-dziewczyny jedynie dla seks-efektu – bez 
brania na siebie jakiejkolwiek ludzkiej i Bożej odpowiedzialności. Jest rzeczą jasną, że taka 
postawa jest całkowicie  sprzeczna z Bożym zamysłem miłości odnośnie do małżeństwa. 
Partnerstwo takich dwojga układałoby się od początku na poziomie ... cudzołożnego bycia-z-sobą. 
Byłaby to mniej lub więcej ustabilizowana ‘prostytucja’, z tym że uprawiana w zasadzie tylko z 
jedną osobą. 

10. Związki homoseksualne i lesbijskie: nic 

wspólnego z rzeczywistością ‘małżeństwa’ nie mają. Nic tu nie pomogą oskarżenia o 
‘zacofanie’, o ‘homofobię’, o sprzeciwianie się ustaleniom podejmowanym na 
najwyższych szczeblach ciał ustawodawczych narodowych i międzynarodowych. 
Jeśliby nawet takie się pojawiły, są one z punktu widzenia rozumu wprost 
irracjonalne i skierowane przeciw jakiemukolwiek dobru człowieka. Z punktu zaś 
widzenia „tych ostatecznych przeznaczeń, jakie człowiek ma w Bogu samym” są one 
w samym swym założeniu jednym ciągiem buntu przeciw Bogu. Bunt ten układa się 
na tej samej linii, co bunt części Aniołów z pra-początku. Aniołowie ci pod wodzą 
swego przywódcy „Luci-Fer = Niosącego Światło” rzucili swemu Stworzycielowi 
buntownicze: „Nie będę Ci służył”. Tym samym wybrali decyzją własnej woli 
istnienie co prawda dalsze, któremu nigdy końca nie będzie, skoro raz stworzony 
człowiek, nigdy już istnieć nie przestaną. Ale wybór ich sprawiłby, że będzie to 
istnienie z osobistej decyzji obranego potępienia: w NIE-Życiu i w NIE-Miłości 
definitywnie od siebie odtrąconego Boga Miłości, Boga Życia – przy zachowanym 
istnieniu-na-zawsze. Życie dwóch w związku homoseksualnym czy lesbijskim jest z 
istoty swej sprzeczne z naturą mężczyzny i kobiety, których Bóg uzdolnił jako parę a 
nie inaczej, do stania się potencjalnymi małżonkami-rodzicami. Określanie czy to 
żyjących ze sobą dwóch mężczyzn czy dwóch kobiet mianem ‘małżeństwa’, a 
konsekwentnie: jednego z nich tej samej płci, jako ‘ojca’ a drugiego jako 
‘matki’ urąga rozumowi ‘homo sapiens’, człowieka jako istoty ‘rozumnej’. 
Określenie to jest z góry sprzeczne z prawdą bytu. Wyrażanie się takim językiem 
ubliża godności zarówno zainteresowanych osób, jak i społeczeństwa.                                      
Homoseksualizm i wolne partnerstwa heteroseksualne: żałosna imitacja małżeństwa 
Zdarzają się dramatyczne sytuacje, że małe dziecko zaadoptowane przez takie dwie 
panie-lesbijki, jest ‘mądrzejsze’ od swych lesbijek-‘rodziców’ i za nic w świecie nie 
chce zwracać się do jednej z nich jako ‘tatusia-ojca’. A ta, lesbijka, w końcu to 
dziecko – ze złości ... zabije. Trzeba jasno stwierdzić, że wszelkie ustawy 
prawodawstwa cywilnego oraz ustalenia na arenie międzynarodowej są w tym 
wypadku z góry pozbawione jakiejkolwiek mocy prawnej. Sprzeciwiają się one 
wprost niewymazalnemu zapisowi prawa etycznego naturalnego, jakie zostaje 
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wyryte w sercu-sumieniu każdego kolejnego żywego ‘Obrazu Bożego’ w chwili jego                     
stworzenia. (zob. cz.II, r.2, począwszy od podtytułu:  Ustalanie dobra i zła ...). 
Ustawy te nie są władne naruszyć tego zapisu w jakikolwiek sposób. Ofiarowanie 
zaś osobom żyjącym w takich związkach prawa do adopcji, do szczególnych 
zasiłków i opieki zdrowotnej czy prawnej z racji ich związku homoseksualnego są w 
obliczu Bożym, ale i społeczeństwa, jedną wielką samo-kpiną z siebie tychże 
gremiów ustawodawczych. Z góry też nie przysługuje im żadna moc prawna. 
Pozostają one w samym punkcie wyjścia nieważne i nie upoważniają do 
podejmowania żadnych działań ani zastosowań. Wszelkie przepisy rzekomo prawne 
w odniesieniu do tak żyjących osób są w swej istocie wyrazem zbuntowanego 
wyzwania, jakie odnośni ludzie oraz wymienione gremia ustawodawcze rzucają Bogu 
w twarz, usiłując Go ‘poskromić’ oraz ‘przywołać do porządku’ za to, iż jako Bóg-
Miłość wyrył w ludzkim sumieniu w sposób niewymazalny prawo etyczne naturalne. 
– Chodzi ostatecznie o wyzwanie Boga do pojedynku z człowiekiem dla 
rozstrzygnięcia podstawowych kompetencji: Kto tu jest ‘Panem’ ? Ty, Boże – czy też 
‘Ja – człowiek’ ? Względnie w nieco innym ujęciu: Kto jest właścicielem człowieka, 
jego płciowości oraz małżeństwa wraz z jego prawami, zobowiązaniami, a także 
wewnętrznym ładem pożycia płciowego?  Ja – człowiek? Czy też Ty, Boże, który o 
‘kochaniu się’ i ‘seksie’ nie masz pojęcia?  Kwestionowanie Boga jako miłości). https://lp33.de/strona-lp33/p7_3b.htm 

11. Konsekwencje życia na próbę:                                                                                                                           

Bez rozgrzeszenia: Jeżeli Bóg wymaga od ludzi życia w czystości, to niezgodne z 
tym przykazaniem jest każde współżycie mężczyzny i kobiety, którzy nie są związani 
sakramentem małżeństwa. Taka jest zasada. Czy jest jakieś wyjście? Jeśli osoby 
takie nie są jeszcze gotowe na zawarcie małżeństwa, bo na przykład studiują, nie 
pracują i nie stać ich na samodzielne utrzymanie, wówczas jedynym uczciwym 
wyjściem jest  ze wspólnego zamieszkania, ale również podjęcie decyzji o życiu w 
czystości. Co na to rodzice? Bardzo ważna jest tu również rola rodziców młodych 
ludzi. Wypadałoby, aby czuli się odpowiedzialni za wychowanie swoich dzieci „do 
końca”, tzn. również na etapie ich dorosłego życia, choć może jeszcze nie w pełni 
samodzielnego. Z jednej strony ta odpowiedzialność powinna wyrażać się w tym,                    
że mówią swoim dorosłym dzieciom prawdę; że robią źle. Duży błąd popełniają 
rodzice, którzy po cichu tolerują, przymykają oko na fakt, że ich dziecko żyje z 
drugą osobą bez ślubu. W ten sposób sami również czynią się odpowiedzialnymi za 
grzech swojego dziecka – zamiast oczekiwać, wymagać od niego, by żyło zgodnie z 
wartościami, jakie przekazywali mu od najmłodszych lat. W ten sposób mamy coraz 
częściej do czynienia z katolikami-hipokrytami, którzy co niedzielę są w kościele, ale 
równocześnie bez słowa sprzeciwu godzą się na niemoralne życie swoich dzieci, bo 
taka jest moda, bo takie są czasy. 

 

    Rodzic ma być wsparciem dla swojego dziecka, ma przestrzegać je 
przed pokusą życia na próbę. Jeśli zaś, nie daj Boże, dziecko uwikła się w 
taką sytuację, powinien z całą życzliwością, ale i konsekwencją uczynić 
wszystko, aby pomóc dziecku wyzwolić się z takiej grzesznej sytuacji.:                                                                                        
https://www.katolik.pl/konsekwencje-zycia-na-probe,2187,416,cz.html 
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12. „Sologamia”:                                                                           
w Hiszpanii regionalny komisarz ds. 
różnorodności poślubił… siebie samego. 
 

 
 

„Sologamia” to jeden z mniej znanych trendów, wśród postaw, które podważają 

tradycyjne wartości rodzinne. Jej zwolennicy decydują się nieraz na głośne 

parodie zaślubin, w których „ślub” zawierają z samymi sobą. Na takie 

wydarzenie rodzinę i znajomych z kręgu władz regionalnych.                                            

Wspólnoty Autonomicznej Walencji zaprosił niedawno Stephane Soriano – 

urzędnik stojący pełniący rolę „dyrektora generalnego ds. różnorodności” w 

lokalnym rządzie. „Ceremonia zawierała wszystkie tradycyjne elementy ślubu: 

muzykę, rzut bukietem, toast (…). Jego rodzina aktywnie uczestniczyła w 

organizacji imprezy”. Jak dodało medium, Soriano przed dwoma latami 

zarezerwował salę weselną, ale nie zdołał się przez ten czas zaręczyć. „Raz się 

żyje. W ten sposób spełniłem swoją obietnicę i sam się poślubiłem”, oświadczył 

w mediach społecznościowych polityk. W imprezie – stanowiącej ponurą parodię 

małżeństwa – wzięło udział wielu przedstawicieli „centroprawicowej” Partii 

Ludowej  i władz lokalnych. Tuż po pseudo-zaślubinach dyrektor ds. 

różnorodności wziął udział w manifestacji subkultury LGBT w niewielkiej 

miejscowości Lorcha, liczącej zaledwie 700 mieszkańców.                                                                                                                                  
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