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1. Narkomania

o Heroina prowadzi do uszkodzenia mézgu i narzadéw,
takich jak nerki, serce, czy watroba. Konsekwencjg uzywania
zanieczyszczonych igiet moze byc takze zottaczka.

o Srodki antydepresyjne i nasenne wptywaja na
aktywnos¢ osrodkowego uktadu nerwowego, prowadzac do
przyCmienia Swiadomosci. Pacjent wolno mowi, sprawia wrazenie
zrelaksowanego.

. Skutkiem zazywania amfetaminy jest nagly przyptyw
energii i poczucie euforii. Nastepstwem przyjecia jest silne
pobudzenie, a takze potliwos¢, drzenie rak i suchoS¢ w ustach.

. W przypadku ekstazy pojawia sie wzrost ciénienia, serce pracuje szybciej, a
Zrenice sie rozszerzaja.
. Kokaina wprawia w stan euforii, pobudza pewno$¢ siebie, jednak

konsekwencjg uzycia moze by¢ réwniez niepokdj, agresja i drazliwosc.
Kokaina prowadzi do bardzo silnego uzaleznienia. Moze powodowac
krwotoki z nosa, katar, czy bdle gardta.

. Marihuana i haszysz daja lekkie poczucie rozluznienia,
wprawiajg w stan subtelnej euforii. Dym uwalniajgcy sie podczas
palenia zawiera substancje rakotwdrcze. Marihuana powoduje apatie i
prowadzi do problemdw z koncentracja.

Oprécz skutkow fizycznych nalezy pamietac, ze
narkomania wywotuje szkody we wszystkich sferach zycia
cztowieka. Prowadzi do zmian osobowosci, niszczy
organizm i zycie. Narkomania wsrod mtodziezy stanowi
duzy problem, poniewaz przynaleznosc do tej grupy ze
wzgledu na okres dojrzewania i ciekawoscC sprzyja sieganiu
po srodki zmieniajgce Swiadomosc.

Narkomania prowadzi do degradacji moralnej,

zaczyna czasem dokonywac przestepstw,

uprawiac prostytucje, krasc.
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- Powolna smierc¢

Pierwsze sygnaly: z tukaszem nigdy nie mieliSmy ktopotdw natury wychowawczej. Byt grzecznym,
spokojnym dzieckiem. Bardzo dobrze sie uczyt. Duzo czytat, szczegdlnie interesowat sie poezjg. Pozniej sam
pisat wiersze. Wystarczyto do nich zajrze¢, aby wyczué zblizajgce sie zagrozenie. Ale ja i zona byliSmy zajeci
swoimi sprawami. Zalezato nam, aby podnie$¢ poziom naszego zycia i zapewni¢ dobrobyt synowi. Zona
pracowata w agencji reklamowej i dopiero wieczorami byta w domu. Ja podobnie. Jako lekarz bytem zajety
od rana do wieczora. tukasz pozostawat sam - ze swojg wrazliwoscig, samotnoscig, rozterkami. W ostatniej
klasie podstawdwki przyprowadzit do domu zabiedzonego kundla. Prosit nas, abySmy pozwolili mu
zatrzymacé psa. Zona nie chciata o tym stysze¢. Pomimo btagan tukasza zawiozta psiaka do schroniska. To
zdarzenie zmienito naszego syna. Przestat sie do nas odzywac. Stat sie apatyczny i obojetny na wszystko.
W gimnazjum tukasz opuscit sie w nauce, zaczat wagarowacd. Nasze rozmowy z nim i kary odnosity
niewielki skutek. Powtarzat uparcie, ze nie znosi szkoty, ze sie w niej zle czuje. Przyrzekt jednak skonczyc¢ z
wagarami. Pod koniec drugiej klasy odetchneliSmy z ulga. tukasz zmienit sie. Zndw pojawity sie dobre
stopnie. Byt ozywiony, peten pomystéw. Miat kolegéw. Gdyby$my wiedzieli wtedy, jacy s3 to koledzy i co
kryje sie za jego euforig... Dostawat kieszonkowe, ale sumy, ktére dotychczas byty wystarczajace, teraz
starczaty na kilka dni. Ttumaczyt, ze potrzebuje na dodatkowe zajecia, wycieczki szkolne, ksigzki, gry
komputerowe. Z euforii wpadat w stany depresyjne. Gora - dét, goéra - dot. Dojrzewa, burza hormondw -
mowiliSmy. W pierwszej klasie licceum zaczat pdzno wraca¢ do domu. Zamykat sie w swoim pokoju. Stracit
apetyt. Na nasze uwagi i zakazy wybuchat gniewem. Kiedy$ podczas kolacji zauwazytem u niego
nienormalnie rozszerzone zrenice. I to dopiero wzmogto mojg czujnos¢. Po przeprowadzonym Sledztwie
okazalo sie, ze nasz syn jest narkomanem. Zaczeto sie niewinnie, od skreta. Popalat marihuane, aby
odpedzi¢ smutki. Poznat kolegoéw z osiedla, ktdrzy ustuznie pomogli mu w tym. - Wszyscy tak robili -
ttumaczyt nam - aby klaséwka dobrze wypadta, aby impreza sie udata, aby poczu¢ sie fajnie.

Staczanie sie na dno: Postanowilismy walczy¢ o syna. Poddat sie odtruciu i zaczety sie nie majace
konca korowody do psychologdw, terapia grupowa, pozniej indywidualna. Poczagtkowo wydawato nam sie,
ze wszystko idzie w dobrym kierunku. WierzyliSmy synowi, jego zapewnieniom, ze juz jest ,czysty”.
MusieliSmy nauczyc sie, ze nie mozna mu wierzy¢, ze trzeba go kontrolowac na kazdym kroku. W naszej
sytuacji byto to niewykonalne. Chociaz ograniczytem swojg praktyke zawodowa, to i tak nie mogliSmy mu
zapewni¢ ciggtej inwigilacji. Zona poprosita swojg mame, emerytowang nauczycielke, aby przeniosta sie do
nas i miata piecze nad tukaszem. Z czasem okazato sie, ze nasze dziatania sg jedynie potsrodkami. Okresy
abstynencji u syna byty coraz krotsze. Nie pomogto odciecie go od pieniedzy. Zaczat wynosi¢ z domu cenne
rzeczy, a robit to tak sprytnie, ze babcia niczego nie spostrzegta. Okazato sie, ze przestat chodzi¢ do szkoty.
Uciekat z domu, watesat sie gdzie$ po ulicach, potem wracat skruszony, przepraszat, obiecywat poprawe.
ZapisywaliSmy go na kolejng terapie, z ktdrej po kilku zajeciach rezygnowat. W kofncu umiesciliSmy go w
zamknietym oSrodku. I znéw mieliSmy nadzieje. Terapeuta méwit, Ze jest szansa, bo tukasz zakochat sie i
razem z dziewczyng walczy z natogiem. Pewnego dnia dostali$my wiadomos¢, ze z dziewczyng uciekt z
osrodka. SzukaliSmy go wszedzie. Bezskutecznie. Po trzech miesigcach wrdcit do domu. Sam. Dziewczyna
przedawkowata i umarta w dworcowej toalecie. Wiedziatem, Ze to ostatnia szansa, aby walczy¢ o syna.
Postanowiliémy, Ze rzucam prace. Zona wezmie na siebie obowigzek utrzymania rodziny, a ja wywioze
tukasza do naszego letniego domku w lesie i bede przy nim tak dtugo, jak bedzie potrzeba. Jestem
lekarzem, wiedziatem, w jaki sposdb trzeba narkomana odtruc. Przeszedtem przyspieszony kurs
psychoterapeutyczny, aby nauczyc¢ sie, jak postepowac z natogowcem. Gdy tukasz dowiedziat sie 0 moich
planach, wpadt w szat. - Nigdzie nie pojade! Nie zamkniesz mnie w wiezieniu - wrzeszczat, ciskajgc
przedmiotami o podtoge. Sitg zatadowatem go do samochodu. I od tego pazdziernikowego popotudnia
zaczeta sie moja dramatyczna walka o syna. Odtrutem go. To byfo najprostsze. A potem kolejne dni
szarpaniny, rozpaczy, zwatpienia w skuteczno$¢ swoich dziatan. Nie zostawiatem go ani przez chwile
samego. Zadnych odwiedzin. Nawet Zona nie miata wstepu do domku. Zakupy zatatwiata nam kobieta z
pobliskiej wioski. BylisSmy skazani tylko na siebie. Syn prébowat przeréznych préb ucieczki. Kiedy$ w nocy
rozmontowat okienko na strychu i po rynnie zsunat sie na dot. Pot nocy szukatem go w lesie. Nad ranem
znalaztem go wycieficzonego na szosie...

W lecie uznatem, ze mozemy wréci¢ do domu. Zdat mature i rozpoczat studia na psychologii. Trzyma sie z
daleka od wszelkich uzywek. Ale wiem, ze natég moze go w kazdej chwili zaatakowaé. Bezpieczny nie
bedzie do konca zycia. Mam jednak nadzieje, ze Bog bedzie nad nim czuwat, bo oddatem go Jemu w
Opleke https://www.niedziela.pl/artykul/98167/nd/Powolna-smierc
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2 n FO“OhOl IZm : po tej rozmowie Pospieszalskiego przestraszysz sie swego smatfona.

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

Oto Adrian.
Adrian lubi pisa¢ smsy.

Kiedy Adrian spotyka
sie ze znajomymi to
chowa telefon i nie
uzywa go az do czasu
kiedy sie rozejda do
domow.

Badz madry.

Nie uzywaj telefonu jak
jestes w towarzystwie.

Negatywne skutki fonoholizmu: Fonoholizm sprawia, ze inne
czynnosci, obowigzki, a nawet dotychczasowa pasja nie ma takiego znaczenia jak
kiedysS. Osoba uzalezniona robi wszystko, by jak najwiecej czasu przeznaczy¢ na
korzystanie ze smartfona kosztem edukacji, pracy, przygotowania positku czy
zadbania o siebie. Stopniowo ogranicza kontakty w Swiecie rzeczywistym i woli
prowadzi¢ rozmowy przez internet. Nie zauwaza utraty wagi, zmeczenia,
spozywania niezdrowych pokarmdéw, wypadania wioséw i innych symptomow.
Fonoholik bardzo rzadko oddaje projekt na czas, ma nieskoriczenie wiele wymdwek,
jest zdekoncentrowany i niespokojny. Ma ogromne trudnosci z organizacjg czasu
wolnego, unika aktywnosci fizycznej, izoluje sie od 0sdb, z ktérymi miat kontakt na
co dzien. Zaprzestanie korzystania z telefonu skutkuje natomiast pojawieniem sie
objawow odstawiennych, takich jak lek, pogorszenie nastroju, nattok mysli,
marzenia senne o smartfonach, a takze celowe lub mimiwolne ruchy palcow,

|m|tUJace p|san|e na k|aWIatUI’Z€. 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 uzalezniona, non stop sprawdza powiadomienia,
wchodzi na ulubione portale, mimo ze robita to chwile temu.

.

“Za wszelka cene warto

walczyc¢ o to, aby przy stole

podczas positku
nie przeszkadzaty nam

telefony komoérkowe“

Negatywne skutki: osoba uzalezniona robi wszystko, by jak
najwiecej czasu przeznaczyC na korzystanie ze smartfona kosztem
edukaciji, pracy, przygotowania positku czy zadbania o siebie. Ogranicza
kontakty w Swiecie rzeczywistym i woli prowadzi¢ rozmowy przez telefon.
Unika aktywnosci fizycznej, izoluje sie od osdb, z ktdérymi miat kontakt na
co dzien. Zaprzestanie korzystania z telefonu ma objawy odstawienne,
takie jak pogorszenie nastroju, marzenia senne o smartfonach, a takze
celowe lub mimiwolne ruchy palcow, imitujgce pisanie na klawiaturze.

Leczenie uzaleznienia od telefonu: podobnie jak w
przypadku alkoholu czy narkotykéw. Walka z natogiem jest bardzo
trudna, wymaga czasu, cierpliwosci i ogromnych poktadow silnej woli.
Pierwszym krokiem jest che¢ zmiany i zrozumienie swojego problemu. W
takiej sytuacji ogromnie wazne okazg sie rozmowy face-to-face,
propozycje aktywnosci ruchowej, proby przypomnienia o dawnej pasji lub
szukanie nowego hobby. Duze znaczenie moze miec ustalenie godzin w
ktorych dozwolone jest korzystanie z telefonu. Normy powinny byc¢
przygotowane w taki sposdb, by mie¢ coraz wiecej czasu na zycie w
Swiecie realnym. Po miesigcu bez jakiejkolwiek poprawy uzasadnione
bedzie skorzystanie z pomocy specjalisty z dziedziny psychoterapii.
Podczas spotkan pacjent bedzie mdgt uzmystowi¢ sobie przyczyne
wystgpienia natogu i pomoze w pokonywaniu codziennych trudnosci.
Nie czekaj na wizyte u lekarza. Skorzystaj z konsultacji u
speCJallstow dZiS:  hipsportataberdrovie sifpsychoterapia . . hitps://wwwoferteo.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 stowo: ,,phubbing”. Wazne dla tych, ktérzy (nad)uzywaja telefonu

v

»Phubbing” to slowo, ktore okresla lekcewazenie osoby, z ktora
rozmawiamy w realu, na rzecz skupiania uwagi na telefonie.

Powstalo z polaczenia dwoch angielskich stow:
,phone” (telefon) i ,snubbing” (ignorowanie).

»Tylko zerkne”

Wam tez zdarza sie to robi¢? Kto$§ wyciaga telefon z kieszeni w czasie obiadu z
rodzing albo spotkania z przyjaciélmi i przeglada wiadomosci. Czasami tylko
sprawdza, dlaczego telefon piknal — i zaraz go odklada. Ale niekiedy to ,tylko
zerkne” zamienia sie w kilka kwadranséw scrollowania. Zdarza sie, ze kto§ w

ogoble nie potrafi normalnie porozmawiagé, tylko przez caly czas zerka na
telefon.

Niedawno znajoma opowiadala mi, ze poprosila dorostego syna, zeby zostawial
telefon z samochodzie, kiedy do niej przyjezdza (a widza sie czesto, bo prowadza
razem sklep). ,,Gdybym nie pamietala, jaki ma kolor oczu, to teraz chyba bym sie
tego nie dowiedziala. Kiedy do mnie méwi, w ogole nie patrzy mi w twarz,
tylko ciagle zerka w telefon” — powiedziala.

Narodziny slowa

To zjawisko od jakiego$ czasu zdecydowanie potrzebowalo nazwy. Stowo ,,phubbing”
zostalo ukute w 2012 r. w Australii. Co ciekawe, wymyslono je ... w ramach
kampanii promocyjnej slownika australijskiej wersji jezyka angielskiego
sMacquarie Dictionary”. Agencja reklamowa McCann, ktéra prowadzila
kampanie, podeszla do zadania niesztampowo — postanowila stworzy¢ i



spopularyzowac¢ stowo, ktore nazwie jakie§ wazne zjawisko, niemajace do tej pory
swojego odzwierciedlenia w jezyku. Wybrano wla$nie ignorowanie rozmowcy przez
osobe, ktora zaglada w tym czasie do telefonu. Agencja zaprosita do wspoélpracy
jezykoznawcow, leksykografow, pisarzy oraz profesjonalnego tworce krzyzowek.
Sposrod wielu pomystow wybrali oni ostatecznie stowo ,phubbing”.

Na razie ten termin nie ma jeszcze polskiego odpowiednika. Moze jakie$
wydawnictwo albo instytucja naukowa zechce go stworzy¢? Moze macie jakie$
propozycje?

Uzaleznienie

,Swiat w XXI w. stat sie bardziej polaczony, ale ludzie sa bardziej odseparowani” —
zauwazaja ojcowie stowa ,phubbing”. W filmiku mozna zobaczy¢ ludzi r6znych ras,
w roznym wieku, mieszkajacych na réznych kontynentach podczas uprawiania
~phubbingu”. Jest nawet spotkanie politykéw Unii Europejskiej, na ktorym Angela
Merkel zerka na telefon. Pewno kazdemu zdarzylo sie zerkna¢ na telefon, zwlaszcza
kiedy czekaliSmy na wazna wiadomos¢, a spotkanie bylo nudne. Jednak jesli kto$
robi to czesto albo — co sie réwniez zdarza — zawsze, wtedy mowimy o jednym

z najbardziej dramatycznych objawéw uzaleznienia od telefonu, czyli
fonoholizmu (tu juz mamy polskie stowo). Osoba, ktéra w naszym towarzystwie
podczas rozmowy zerka co chwile na telefon, nie tylko zachowuje sie niegrzecznie,
ale tez prawdopodobnie ma powazny problem.

Cho¢ ,,phubbing” od niedawna figuruje w stownikach, doczekal sie wielu badan na
temat tego, jak wplywa na samopoczucie i relacje spoteczne. Nie ma tu zadnych
zaskoczen — wplywa fatalnie. Na portalu Uzaleznienia Behawioralne, prowadzonym
na zlecenie polskiego Ministerstwa Zdrowia, mozna przeczyta¢ wyniki ciekawych
badan na temat korelacji miedzy uzaleznieniem od telefonu, w tym takze
phubbingiem, a depresja. Zespo6t psychiatrow przebadal pod tym katem 402
studentow i studentek z Ukrainy w wieku od 17 do 31 lat. Glbwnym celem badania
bylo ustalenie, czy istnieje zwigzek miedzy uzaleznieniem od telefonu komoérkowego
i depresja, jesli wprowadzony zostanie nowy czynnik w postaci phubbingu.

Okazalo sie, ze im wyzszy poziom phubbingu, tym wyzszy poziom
nastrojow depresyjnych.

Uzaleznienie od internetu moze prowadzi¢ do depresji, a phubbing po$rednio nasila
objawy choroby, zwiekszajac poczucie wykluczenia spolecznego i zmniejszajac
poczucie satysfakeji z relacji miedzyludzkich i satysfakeji z zycia. Ponadto phubbing
partnera znacznie zmniejsza satysfakcje ze zwigzku osoby, ktora jest z nim zwigzana.
https://pl.aleteia.org/2021/03/22/nowe-slowo-phubbing-wazne-dla-tych-ktorzy-naduzywaja-telefonu/

CzytaJ teZ, S.73'9: https://parafia-rabka.swmm.eu/tematy/Alkoholizm Pornografia Narkotyki.pdf



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

Korzystanie z telefonu lub innego cuda techniki w czasie spotkania jest niegrzeczne
w stosunku do rozmowcy. Kiedy idziesz sie z kim$ spotkac, nie odbieraj telefondw i
nie pisz smsow, jesli nie jest to konieczne. Takie zachowanie jest nietaktowne,
niekulturalne, a dodatkowo wykazuje brak szacunku do rozmowcy.

PSYCHOLOGIA

Gdy klos przeglada
smartfon i nie zwraca
na ciebie uwagl,
wypowieds le stowa.
Dzieki nim @ koncu
cie wystucha

AGATA LIPIEC
7 CZERWCA 2025

(Fot. kadr z filmu ,Osma klasa”, 2018; A24, IAC Films)

Niby jest obecny, ale tylko ciatem. Duch niczym cien podaza za kciukiem miedzy
widzetami, wynikami wyszukiwania i krotkimi nagraniami wideo. Chyba kazdy z nas
natrafit na takiego rozmdwce — zarliwie scrollujgcego smartfon i tym samym
dajgcego nam dotkliwie odczué, ze nasze komunikaty trafiajg w proznie. Jak
poradzi¢ sobie z osobg, ktora Swiata nie widzi poza telefonem? Aby szybko jg
otrzezwi¢, czasem wystarczy kilka celnie dobranych stéw. Ponizsze sformutowania
powinny sprawic, ze nareszcie przestanie wlepia¢ wzrok w ekran i traktowac cie jak
powietrze. Mato kto wyobraza sobie dzi$ Zzycie bez smartfonéw. Coraz czesciej
catkowicie zastepujg nam one biletomaty, papierowg mape, aparat fotograficzny czy
karte ptatniczg. Bywa jednak i tak, ze zamiast znajdowac w technologii oparcie,
stajemy sie jej zaktadnikami. Mozemy ztapac sie na tym, ze po telefon siegamy
prawie bezwiednie niezaleznie od okolicznosci i o kazdej porze dnia i nocy — zaraz
po przebudzeniu i gdy dopiero ktadziemy sie spaé, przechodzac przez ulice i siedzac
za kierownicg, w czasie pracy i ogladajgc film w telewizji. Dlaczego dajemy sie
ztapa¢ w putapke? — Przesuwanie palcem po ekranie, by otrzymac nowe
wiadomosci, jest szalenie wciggajace, bo pobudza ukfad nagrody w naszym modzgu,
dajgc mu niekonczacy sie strumien natychmiastowej gratyfikacji — ttumaczyta
ekspertka higieny cyfrowej Magdalena Bigaj w rozmowie z Martg Urbaniak-
Piotrkowskg o tym, jak przesta¢ scrollowac.

Ekspertka dodata, ze ta powszechna czynnos¢ niesie za sobg szereg
niebezpieczenstw, w tym niekorzystnie wptywa na zdolnoS¢ koncentracji

i zapamietywania, wywotuje rozdraznienie i prowadzi do wad postawy. Tracg na niej
rowniez nasze relacje. I nie chodzi jedynie o scrollowanie w tézku, ktore jest wrecz



https://zwierciadlo.pl/lifestyle/535872,1,jak-przestac-scrollowac-szesc-swietnych-pomyslow-na-to-co-mozesz-robic-w-zamian.read
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zabdjcze dla libido. Réwnie niszczace jest zjawisko ,,phubbingu” (od , phone”,
czyli telefon i ,snubbing” — lekcewazenie), z ktorym zetkng¢ mozna sie zarowno

w zwigzkach, jak i w pracy, rodzinie czy wsrod przyjaciot. W skrocie chodzi

o przegladanie smartfona w trakcie towarzyskich lub zawodowych
spotkan i ignorowanie wszystkiego tego, co dzieje sie poza 6-calowym
ekranem.

Czytaj ta kie: 3 zabdjcze dla mdzgu nawyki zwigzane z uzywaniem smartfona. Ekspertka z Harvardu ostrzega

Co powiedzie¢, gdy ktos cie nie stucha i przeglada smartfon?

Co mozemy zrobi¢, gdy nasi rozmdwcy uprawiajg ,,phubbing”? Nad tym tematem
pochylili sie Jean Twenge, profesorka psychologii z Uniwersytetu
Stanowego w San Diego, terapeutka Tessa Stuckey i psychiatra James
Sherer. Na prosbe amerykanskiego tygodnika , Time” przygotowali liste 9 formutek,
dzieki ktérym mozemy przekierowac ich uwage ze $wiata wirtualnego na
rzeczywisty.

»1€z mam mndstwo nowych wiadomosci na czacie, ale wole pogadac z tobg bez
rozpraszaczy. Moze schowamy telefony do torebek?”.

Zdaniem psycholozki jest to bardzo uprzejma prosba o odrobine uwagi. Oczywiscie,
aby przyniosta ona upragniony efekt, sama musisz dac¢ dobry przyktad i wtozy¢
smartfon do torebki czy kieszeni lub gdziekolwiek indziej, gdzie bedzie on poza
zasiegiem twojego wzroku.

»Czy wszystko w porzadku?”

Tym pytaniem jednoczesSnie wyrazisz troske o zaaferowanego telefonem rozmdwce,
jak i dasz mu do zrozumienia, Ze jesli nie mierzy sie wtasnie z niecierpigcym zwtoki
problemem, to mdgtby z taski swojej wytaczy¢ urzadzenie i poswiecic ci odrobine
Swojego niezmgconego powiadomieniami czasu. Twenge przyznaje, ze stowa te
mozna odczytac jako nieco konfrontacyjne, ale nadal jest to lepsza opcja niz bardzo
jednoznaczne: ,,Odtéz juz ten smartfon!”.

»Widzisz tam co$ ciekawego? Podzielisz sie tym ze mng?”

Brzmi jak tekst rzucony przez zniecierpliwionego belfra do rozgadanych uczniéw

z ostatniej tawki? Poniekad tak, ale moze by¢ zadziwiajgco skuteczny. By¢ moze
druga strona rzeczywiscie zapragnie podzieli¢ sie z tobg czyms interesujgcym, co
stanie sie tematem waszej pogawedki. A moze odczyta to po prostu jako
zaproszenie do kontaktu ,na zywo” i kontynuowania porzuconego watku.

»,T0 dobry moment na rozmowe, czy mam wrdci¢, jak juz skonczysz?”

W ten sposob uswiadomisz drugiej osobie, ze dostrzegasz jej brak skupienia i dasz
jej przestrzen do wycofania sie z interakcji, nie zapominajac przy tym o swoich
wiasnych potrzebach. Zdaniem Stuckey to zdanie nie wywiera presiji, ale tez
delikatnie czyni aluzje, ze oczekujemy nieco wiecej atencji.

»Zrébmy sobie 10 minut przerwy od telefonéw. Chce z tobg porozmawiac”

Jak wyjasniata Magdalena Bigaj, scenariusz, w ktérym zrywamy ze scrollowaniem
Z marszu i raz na zawsze jest mato realistyczny. Lepiej jest robic to stopniowo

i narzucac sobie nie az tak drakonskie limity. Ten sam trik mozemy zastosowac,
komunikujgc sie z inng osobg. Zamiast prosi¢ jg o rozstanie ze smartfonem na
reszte wieczoru, okresl jasno, ze chodzi ci jedynie o kilkuminutowg przerwe.

A moze nastepnym razem spedzimy troche czasu bez telefondw?”



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

A dlaczego nie pdjs¢ o krok dalej i nie zaproponowac znajomym cyklicznych spotkan
wolnych od sieci komdrkowych? Eksperci zachecajg, aby zainspirowac sie Seanem
Killingsworthem, studentem college’u z pokolenia Z, ktdry zainicjowat ruch
Reconnect. W ramach inicjatywy chetni studenci zbierajg sie raz na dwa tygodnie

i nawigzujg znajomosci bez uzycia smartfondw. Zwolennicy tego podejscia
zapewniajg, ze pozwala to w petni doswiadczy¢ chwili i poznac innych na gtebszym,
bardziej satysfakcjonujgcym poziomie.

»Brakuje mi ciebie, kiedy wcigz siedzisz z nosem w telefonie”

Zamiast obrazonego wyrazu twarzy i pretensji, postaraj sie zakomunikowac szczerg
potrzebe bliskosci. Jak podkresla terapeutka, wielu z nas nie zdaje sobie sprawy

z tego, jak nasze zachowanie jest odbierane przez innych ludzi. Czasem wystarczy
im zwyczajnie uzmystowic, ze czujemy sie odstawieni na boczny tor. —
Wypowiadajgc to zdanie, pokazesz, ze telefon tworzy miedzy wami dystans, a ty
chcesz autentycznego kontaktu — radzi.

»,Czas z tobg naprawde wiele dla mnie znaczy”

Kolejng tagodng i empatyczng metoda na odciggniecie kogos od telefonu jest
podkreslenie, jak wazna jest dla ciebie wasza relacja. — Mozesz dodac przykfadowo:
,Nie chciatabym kiedys$ Zzatowac, ze tyle nas omineto przez to, ze siedzieliSmy

w mediach spotecznosciowych”. To moze doprowadzi¢ do realnych zmian

w waszych kontaktach — méwi psychiatra dr James Sherer.

»~Zauwazytam, ze gdy jesteSmy razem, czesto przegladasz TikToka. Czuje sie wtedy
troche ignorowana”

Ostatni przykfad takze hotduje zasadzie ,nie atakuj, ale méw o swoich uczuciach”. —
Komunikat w stylu: ,,Ciggle ogladasz tiktoki i w ogole mnie nie stuchasz” rzadko co$
zmienia. Zamiast tego podziel sie swojg obserwacjg i emocjg. Tym samym dasz
drugiej osobie szanse na refleksje — mowi Sherer.

A co jesli problem powtarza sie na okragto w tym samym gronie? Wéwczas
mozecie ustali¢ miedzy sobg stowo klucz. Gdy jedno z was zauwazy, ze social
media odciggnety pozostatych od tego, co dzieje sie przy wspdlnym stole, niech
pusci w eter ustalone wczesniej hasto. Moze by¢ zabawne lub abstrakcyjne —

w przypadku rodziny Tessy Stuckey jest to... ,pizmak”, czyli niewielki ssak
zamieszkujgcy Ameryke Pétnocng. Dla wszystkich obecnych powinien byc¢ to
klarowny sygnat, ze nastata pora na rozmowe twarzg w twarz.

Czytaj takze: Psychoterapia ze sztucznj inteligencia jest juz faktem. Rozmowy z wyszkolonym botem Al zmniejszyty objawy depresji 0 51%

Ciagte korzystanie ze telefonu na spotkaniach ze znajomymi/rodzing...

Z roku na rok coraz wigcej moich znajomych, przyjaciot, cztonkdw rodziny korzysta niemal nieustannie ze
smartfona. Cholernie mnie to wkurza, gdy rozmawiam z kims, a on co$ robi na telefonie. Czasem ledwo si¢
powstrzymuje, zeby powiedzie¢ ze jak chce siedzie¢ na telefonie to niech wypier papier

Nawet spotkania rodzinne powoli wygladaja tak, ze potowa gosci robi co$ na telefonie i tak jak pisze - z

roku na rok jest coraz gorzej. Osoby, ktore np. 5 lat temu praktycznie nie uzywaty telefonow do niczego
innego niz dzwonienia i sms-Owania, teraz sg nicustannie online i nie potrafig odtozy¢ telefonu na kilka
godzin. Spotkania ze znajomymi sg niestety takie same, mam paczke 5 znajomych i ostatnimi czasy 2
znajomych co chwile wyciaga telefon. Niemitosiernie mnie to wkurza, jesli kto$ si¢ nie umie skupi¢ na
spotkaniu tylko musi co chwile robi¢ co$ na telefonie to moze lepiej niech nie przychodzi?
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Mam wrazenie, ze za kilka badz kilkanascie lat ludzie praktycznie nie bedg ze sobg rozmawiac
tylko bedg ogladac te telefony. Nie rozumiem fenomenu smartfondw, ja gdy chce co$ sprawdzi¢
na internecie to odpalam komputer, potem wytgczam i tyle. Nie potrzebuje byc¢ online 24/7.

Wspolczesne serwisy spotecznosciowe sa tak zaprogramowane zeby uzaleznia¢. Maja uderza¢ w najnizsze instynkty,
dostarczac tresci tu i teraz, a prosta forma (jak w TikToku) powoduje, Ze sg bajecznie tatwe w uzyciu. Sa tacy, ktorzy
orientuja si¢, ze przescrollowuja sobie zycie, a sa tacy, ktorzy w tym kompletnie tong. Niestety obserwuj¢ pogarszanie
si¢ sytuacji, a kolejne social media, ktore beda si¢ pojawia¢ w przysztosci beda budowane tak, by uzaleznia¢ jeszcze
bardziej. Sam miatem problem, co prawda z bardziej "tradycyjnymi" social mediami (bo contentu wideo szczerze
nienawidze), ale niedawno powiedziatem sobie do$¢ i usungtem konta z wigkszosci platform, a te ktére odwiedzam
mam dozwolone w ustawieniach systemowych tylko na kilka minut dziennie. Juz po kilku dniach czuje si¢ nieco
lepiej, a z czasem powinno by¢ nieporownywalnie lepie;j.

I tak, problem przenosi si¢ tez na osoby starsze. Czy mozna co$ z tym, robi¢, tego nie wiem - ale na pewno warto o
tym problemie mowié glosno i przedstawia¢ wady. Bo social media maja JAKIES TAM zalety, ale wady
zdecydowanie przewazaja:

1. Content nie niesie ze sobg praktycznie nigdy zadnej wartosci. Coraz czesciej tresci w socialkach sa
zmanipulowane, wyjete z kontekstu lub wprost sfalszowane. Mamy tez coraz wigcej contentu generowanego
przez Al ktérego szczegodlnie starsze osoby nie sa w stanie odrozni¢ 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 wiekszo$¢ postow na takim np.
Instagramie to sg posty o charakterze reklamowym.

3. Boty, farmy trolli i generowane przez nie tresci majace radykalizowaé spoleczenstwo to kolejna rzecz, ktora
nikomu nie jest do niczego potrzebna, ale na wiele 0osob dziala i angazuje je do rzucania si¢ sobie do szyi. Jak
dojdzie do tego uzywanie tresci generowanych przez Al to problem uro$nie wielokrotnie.

4. Nawet blogi, platformy takie jak Medium sg juz kompletnym $ciekiem. Wpisy nie niosace za soba zadnej
wartosci, wszechobecna clickbaitoza i rowniez posty sponsorowane to wiasciwie wigkszo$¢ tego co widze na
Medium (subskrybowatem te¢ platforme dawno temu przez jaki$ czas gdy problem jeszcze nie istnial).

5. O mediach tradycyjnych typu portale internetowe nie wspomng, bo tu wiadomo ze jest kompletny $ciek,
clickbaity, wyjete z kontekstu informacje i kreowanie rzeczywistosci.

Osobiscie zostawitem sobie Facebooka, na ktorego i tak juz prawie nie wchodzg, LinkedIn, zeby mdc tam wbi¢ jak
bede szukat roboty i Reddit, bo tutaj jeszcze nadal mozna znalez¢ dobrej jakosci content - cho¢ niestety obserwuje juz
tez posty generowane wyraznie przez Al.

Ostatnio wychodzg¢ z zalozenia, Zze opuszczajac internet w dzisiejszych czasach nie tylko nic nie tracimy ale tez wiele
zyskujemy. Oczywiscie nadal w internecie mozna znalez¢ wiele jakoSciowych tresci, ale trzeba wiedzie¢ gdzie
szuka¢. Osobi$cie uzywam juz sieci wlasciwie WYLACZNIE do szukania informacji i pracy.

https://www.reddit.com/r/Polska/comments/1gylsxk/ci%C4%85g%C5%82e korzystanie ze telefonu na spotkaniach ze/

Savolir-vivre w Swiecie smartfonow

Jak najprosciej wlaczy¢ si¢ do rozmowy przy stole? Wystarczy wylaczy¢ telefon komédrkowy i odtozy¢ go dO

torebki!
W naszym zasi¢gu znalazty si¢ zasady uzywania smartfonow.

Dzisiaj korzystanie ze smartfonéw to codzienno$¢. Posiadajg je wszyscy. Nie sg to juz urzadzenia tylko do
dzwonienia. Telefony komorkowe stuzg do rozrywki, zdobywania wiedzy, dzielenia si¢ przezyciami z innymi —
jedym stowem organizuja nam zycie. Ta fundamentalna zmiana ze sposobu korzystania z komorek wplyneta na nas.
Codziennie taczymy, to co realne, z tym, co wirtualne. Funkcjonujemy rownolegle w dwoch $wiatach. To rodzi
Szereg problemow i niejasno$ci. Jak poradzi¢ sobie w rzeczywistosci, w ktorej tak wielu z nas spedza godziny,
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wpatrujgc si¢ w niebieski ekran? Jak korzysta¢ ze smarfona w pracy? A co ze spotkaniami towarzyskimi — Czy przy
stole wypada mie¢ telefon?
W towarzystwie
Za pomoca jednego przycisku mozemy podréozowac po roznych swiatach. Te wirtualne wojaze wywotuja réwnie silne
reakcje i emocje, co te rzeczywiste. Przez to trudno nam oderwac si¢ od naszych smartfonow. lle razy widzieliscie, ze
kto§ co chwile zerka do swojej komoérki? Przyszto? Napisal? Odebrata? Gdy jesteSmy sami w domu, to tylko my
marnuje czas i nerwy. Gorzej, gdy taka sytuacja zdarza si¢ w towarzystwie. To jest duze faux-pas. Spotykajac si¢ z
kim$, powinni$my pamigtac o kilku podstawowych zasadach:
e (Gdy telefon zadzwoni, to odchodzimy na bok. Odbieramy tylko bardzo wazne rozmowy. Czas na spotkaniu
poswigcamy osobie/osobom, ktore wlasnie widzimy.
e Nie zerkamy co chwilg na telefon. Powinni§my skupi¢ si¢ na rozmowie.
e Smarfon nie powinien leze¢ na stole. Trzymamy go w torebce lub w kieszeni.
e Pod Zzadnym pozorem nie gramy w gry, nawet jesli musimy zebra¢ krysztalki, cegietki czy serduszka. Gra
moze nam przypominac si¢ 100 razy. Dalej to tylko gra! A my mamy przed soba realnych ludzi.
W pracy
Nie tylko w towarzystwie, ale takze w pracy powinnis$my pamietac o kilku zasadach. W koncu spedzamy w niej pot
dnia. Otaczajg nas ro6zni ludzie. Aby unikna¢ konfliktow i nieporozumien nalezy przestrzega¢ podstawowych zasad
savoir-vivru korzystania z telefonu komérkowego. Oto kilka regut, o ktérych warto pamigtac:
e Na spotkaniach biznesowych telefon powinien by¢ wylaczony. Wyjatkiem jest sytuacja, gdy czekamy na
wazng informacje¢. Uprzedzamy jednak innych o tym wcze$nie;j.
e Rozmowe konczy, ten kto jg zaczal. Brakiem taktu jest niespodziewane wylaczanie si¢ lub zbywanie kogo$
wymowka.
e W sprawach zawodowych dzwonimi migdzy 7 a 17. Oczywiscie jesli méwimy o standardowych godzinach
pracy.
e W pracy nie siedzimy na popularnych aplikacjach, nie buszujemy po portalach spoteczno$ciowych i nie
zatatwiamy spraw prywatnych. Od tego mamy czas wolny.
Komunikacja miejsca i miejsca publiczne
Jadac pociggiem, autobusem lub tramwajem powinni$my takze pamigta¢ o paru zasadach korzystania z telefonu
komoérkowego. Zazwyczaj jada z nami inne osoby, a one niekoniecznie chca poznawaé sekrety naszego zycia
prywatnego lub stucha¢ naszej muzyki. W komunikacji miejskiej i miejscach publicznych nie powinno sig:
e Jesli nie musimy, to nie rozmawiamy przez komorke. Zawsze mozemy to zrobi¢ po wyjsciu z autobusu lub w
tramwaju. Podczas dtuzszych podrozy koleja powinni$my wyjs¢ z przedziatu, aby odebraé telefon.
e Takze w kolejce w sklepie powinnismy unika¢ rozmoéw przez telefon. Przyznacie, ze irytujace jest, jak kto$ za
Wami krzyczy co$ do stuchawki i jednocze$nie do Waszego ucha.
e Nie robimy zdje¢ innym. Nawet jak czujemy si¢ wielkimi artystami miejskimi. Niektorzy tego sobie nie
ZyCZ3.
e Gdy gramy w gry lub stuchamy muzyki na telefonie, to robmy to w stluchawkach. Nikt nie chce stuchac¢
irytujacych dzwigkow zdobywanych poziomoéw i spadajacych monet.

Na koniec jeszcze taka mata rada — ustawmy w naszych telefonach dzwonek z
rosngcymi tonami. Niektorzy maja wiaczone tak glosne powiadomienia, ze
nawet pomniki podskakuja na ich dzwigk. Pamigtaymy — dzwonek i1 sygnat
powiadomienia ma nas informowaé, a nie wyrywa¢ z butow:

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

,»avoir vivre - zasady korzystania z telefonu i film...”

Masz prawo nie odbierac telefonu, jesli nie masz na to czasu
albo odpowiednich warunkow. Fakt, ze komérki mamy zawsze przy sobie, nie
oznacza, ze musimy by¢ dostepni. Oddzwonisz, kiedy to bedzie mozliwe.

To samo dotyczy osoby, do ktérej dzwonisz. Jesli kto$ nie odbiera telefonu, to
pewnie nie moze rozmawiac¢ i oddzwoni. Nie czekaj dtuzej niz cztery — pieé
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sygnalow i nie dzwon po kilka razy.

3. Nie zmuszaj swoich znajomych i przypadkowych przechodniéw
do uczestniczeniaw Twoich rozmowach telefonicznych. Nie kazdy musi
wiedzieC, ze wiasnie idziesz do lekarza. Jesli musisz odebrac telefon, przepro$
| oddal sie na bezpieczng odlegtosc, zapewniajgc prywatnos¢ rozmowy.

4, Jesli akurat jedziesz komunikacjg miejska, postaraj sie przeprowadzi¢
rozmowe cicho i jak najkrécej. Przepros rozmowce i powiedz, ze oddzwonisz, jak
wysigdziesz

5. HALO! HANKA, TO TY?! Naprawde nie ma potrzeby krzycze¢ do stuchawki,
tak zeby styszato cie pét osiedla. Jesli potgczenie jest stabej jakosci, lepiej sie
roztgczy€ i zadzwonic pozniej.

6. Jesli potaczenie zostanie przerwane z przyczyn technicznych,
oddzwania ten, kto pierwszy zadzwonit.

7. Rozmowy twarza w twarz s wazniejsze niz rozmowy telefoniczne.

8. Pisanie sms-6w w trakcie rozmowy s3a niedopuszczalne.

9. Nie rozmawiaj przez telefon w sklepie, u fryzjera, u kosmetyczki czyli tam,
gdzie obstuguje cie zywy cztowiek.

10. Teatr, kino, koncert, galeria, restauracja — to miejsca gdzie nalezy wytgczy¢
dzwiek w telefonie. Ale to pewnie wiesz, prawda?

11. Jesli chcesz rozmawia¢ z kims$ w trybie gloSnomoéwigcym, koniecznie
uprzedz o tym rozméwce.

12. Nie odbieraj telefonu w TOALECIE!

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

pozwolenia, nie zagladaj, co ma w srodku, nie czytaj SMS-6w i nie ogladaj
zdjeé.

14. Powyzszy punkt ma wyjatek. Jesli ktos zostawi na stole telefon, ktory czesto
dzwoni, powinno sie go wytgczyc.
15. W wiekszym towarzystwie, mozna na chwile wytgczyc¢ sie z rozmowy, zeby

wystac SMS czy sprawdzi¢ co$ w internecie. NA CHWILE. W matym gronie takie
zachowanie nie jest dopuszczalne. Na spotkaniu towarzyskim nie nalezy
ostentacyjnie przeglgdac stron internetowych, odpisywac na maile czy rozmawiac
na czacie. Realni znajomi (i rozméwcy- przypis) majg pierwszenstwo przed
tymi z sieci i wypada poswieci¢ im petng uwage.

16. Masz prawo wytgczy¢ dzwiek w telefonie na noc. W niektérych smartfonach
mozna ustawic¢ tryb samolotowy — wyciszenie dzwieku nie wptywa wtedy
na dzwonek/alarm budzika.

17. Jesli Twoj znajomy(osoba A) prosi Cie o numer do kogos(osoby B), lepiej
zaproponowac, ze przekazesz numer A osobie B i ta skontaktuje sie, jesli bedzie
chciata bgdz zapytaj osobe B, czy mozesz podac jej numer telefonu osobie A-
jednym stowem: nie przekazujemy nikomu numeru telefonu bez zgody jego
wiasciciela.



18. Lubimy robic¢ selfie i zdjecia z ,dziubkiem”, a potem publikowac je w sieci.
Réwniez w tej kwestii nalezy zachowaé smarfonowy savoir-vivre. Pamieta;j,
ze niektérzy uwiecznieni na zdjeciu moga nie zyczy¢ sobie publikaciji,
wiec lepiej zapyta¢ o zgode. Z tych samych wzgledéw powinno si¢
powstrzymac przed podpisywaniem i tagowaniem oso6b na fotografiach.

19. Kawa i obiad u rodziny. Uzywanie smartfona przy stole moze zosta¢
odebrane jako przejaw braku szacunku dla gospodarzy. Pamietaj o wyciszeniu
dzwonka i odpisuj tylko na wazne SMS-y. Smartfonowy savoir-vivre zabrania
takze surfowania, korzystania pod stotem z internetu np. w oczekiwaniu
na kolejne danie. A czy Ty stosujesz zasady Savoir Vivre, podczas korzystania ze
smartfona?

Nigdy nie dzwon do nikogo w godzinach od 22 wieczorem do 8 rano. Wiele osob w tych
godzinach $pi. Nigdy nie mozna zaktécac tych godzin chyba ze w sprawach zwigzanych

z zagrozeniem zdrowia lub zycia. Nie powinno sie rowniez dzwoni¢ po godzinie 18, chyba ze do
bliskich przyjaciét. Pomimo powszechnej identyfikacji numeru osoby dzwonigcej, nie zapomnijmy

przywitac sie i przedstawic¢ osobie do ktorej telefonujemy. Zawsze nalezy sie starac, aby mie¢ mity
gtos w telefonie. Oprécz wypowiadanych stow bardzo wazny jest jezyk i ton gtosu.

W czasie rozmowy telefonicznej nie jemy, nie piszemy na komputerze, nie czynimy
réznych innych dziwnych czynnosci-to wszystko stychac¢ z drugiej strony stuchawki-
uwierzcie! Nasz rozmowca na pewno poczuje dyskomfort. Jezeli te inne czynnosci
sg dla nas wazne i nie mozemy ich przerwac- przeprosmy rozmoéwce i oddzwonmy
do niego w mozliwym dla nas momencie.

Nalezy wytgcza¢ lub wycisza¢ telefon zawsze wtedy, kiedy jego dzwiek moze
zaktécac i zepsué nastréj uroczystosci: na pogrzebie, na slubie, w swiatyni,
podczas romantycznej kolacji, waznej konferencji itp.

Niestety-telefon stat sie ulubionym gadzetem resteuracyjnym-co druga osoba
ktadzie go jak serwetke przy talerzu-by¢é moze te osoby sg aktorami z Hollywood
czekajgcymi na role zycia :-). Positek, zwtaszcza ten jedzony w towarzystwie,
powinien by¢ chwilg wytchnienia zaréwno dla nas, jak i naszego goscia

oraz telefonow. Najlepiej wytgczy¢ go i wtozy¢ do torebki czy kieszeni lub, jesli
czekamy na wazng wiadomos¢, nastawi¢ na alarm z wibracjami.

Jezeli wybraliSmy niewtasciwy numer, nie wolno bez stowa roztgczac sie, wypada
bowiem przeprosi¢ za mimowolne zakidcenie czyjegos spokoju. Gdy ustyszymy

w telefonie wdzieczny gtos automatycznej sekretarki lub odezwie sie poczta
gtosowa w telefonie komoérkowym naszego rozméwcy, to zamiast sie peszy¢

| roztgczaé, spokojnie nagrajmy wiadomos¢, ktora moze zawierac¢ np. nasze imie

I nazwisko oraz powaod, dla ktdérego musimy sie pilnie skontaktowac z nieobecng
osobg. Nie nagrywajmy jednak tresci dwuznacznych czy jakis sekretow , bowiem
nigdy nie wiadomo, kto moze odstuchac¢ pozostawiong przez nas wiadomos¢.

A teI’aZ f||m|k YOU tUbe: https://www.youtube.com/watch?v=dG-4vcAL3ME



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

Tablety i komadrki nie s3 odpowiednie
dla Liturgii Godzin

For. MacoaLena Mica

Smartfony i tablety sg co prawda praktyczne,
ale nie sg wtasciwe dla celdw liturgicznych.

Podkreslit to prefekt Kongregacji ds. Kultu Bozego i Dyscypliny Sakramentow, kardynat
Robert Sarah podczas kongresu teologicznego w Rzymie 15 wrzesnia.

»Te urzgdzenia nie sg przedmiotami poswieconymi i zarezerwowanymi dla Boga;
korzystamy z nich dla Boga i ludzi, ale jako z przedmiotdow Swieckich” — stwierdzit kard.
Sarah przy okazji konferencji w 10. rocznice motu proprio Benedykta XVI ,,Summorum
Pontificum”.

Zdaniem “watykanskiego ministra ds liturgii” na modlitwe brewiarzowg oraz na
nabozenstwo nalezy wytaczac urzadzenia elektroniczne, a najlepiej zostawic je w domu.
Tylko wéwczas cztowiek wierzgcy moze catkowicie skoncentrowac sie na Bogu i Jego
stuchad. Z tego samego wzgledu kard. Sarah jest przeciwny fotografowaniu podczas
nabozenstw, ,a zwtaszcza, kiedy czyni to kaptan”.

Motu proprio ,Summorum Pontificum” Benedykta XVI z 7 lipca 2007 roku prawnie
usankcjonowato status “liturgii przedsoborowej”, ale jednoczesnie miato na celu
wzajemne ubogacanie sie dwdch 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 stowo: ,phubbing”. Wazne dla tych,
ktorzy (nad)uzywaja telefonu
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,Phubbing” to slowo, ktore okresla
lekcewazenie osoby, z ktora rozmawiamy
w realu, na rzecz skupiania uwagi na
telefonie.

Powstalo z polaczenia dwoch angielskich stow:
,phone” (telefon) i ,snubbing” (ignorowanie).

»1ylko zerkne”

Wam tez zdarza sie to robi¢? Kto$§ wyciaga telefon z kieszeni w czasie obiadu z
rodzing albo spotkania z przyjaciolmi i przeglada wiadomosci. Czasami tylko
sprawdza, dlaczego telefon piknal — i zaraz go odklada. Ale niekiedy to ,tylko
zerkne” zamienia sie w kilka kwadranséw scrollowania. Zdarza sie, ze kto§ w

ogole nie potrafi normalnie porozmawiag¢, tylko przez caly czas zerka na
telefon. Niedawno znajoma opowiadala mi, ze poprosila doroslego syna, zeby
zostawial telefon z samochodzie, kiedy do niej przyjezdza (a widza sie czesto, bo
prowadza razem sklep). ,,Gdybym nie pamietala, jaki ma kolor oczu, to teraz chyba
bym sie tego nie dowiedziala. Kiedy do mnie mowi, w ogéle nie patrzy mi w
twarz, tylko ciagle zerka w telefon” — powiedziala.



Narodziny slowa

To zjawisko od jakiego$ czasu zdecydowanie potrzebowalo nazwy. Stowo ,,phubbing”
zostalo ukute w 2012 r. w Australii. Co ciekawe, wymy$lono je ... w ramach
kampanii promocyjnej slownika australijskiej wersji jezyka angielskiego
sMacquarie Dictionary”. Agencja reklamowa McCann, ktéra prowadzila
kampanie, podeszla do zadania niesztampowo — postanowila stworzy¢ i
spopularyzowac¢ stowo, ktore nazwie jakie§ wazne zjawisko, niemajace do tej pory
swojego odzwierciedlenia w jezyku. Wybrano wlasnie ignorowanie rozmowcy przez
osobe, ktora zaglada w tym czasie do telefonu. Agencja zaprosita do wspolpracy
jezykoznawcow, leksykografow, pisarzy oraz profesjonalnego tworce krzyzowek.
Sposrod wielu pomystow wybrali oni ostatecznie stowo ,,phubbing”.

Na razie ten termin nie ma jeszcze polskiego odpowiednika. Moze jakie$
wydawnictwo albo instytucja naukowa zechce go stworzy¢? Moze macie jakie$
propozycje?

Uzaleznienie

,Swiat w XXI w. stat sie bardziej polaczony, ale ludzie s3 bardziej odseparowani” —
zauwazaja ojcowie stowa ,phubbing”. W filmiku mozna zobaczy¢ ludzi r6znych ras,
w roznym wieku, mieszkajacych na réznych kontynentach podczas uprawiania
~phubbingu”. Jest nawet spotkanie politykow Unii Europejskiej, na ktorym Angela
Merkel zerka na telefon. Pewno kazdemu zdarzylo sie zerkna¢ na telefon, zwlaszcza
kiedy czekaliSmy na wazng wiadomos¢, a spotkanie bylo nudne. Jednak jesli kto$
robi to czesto albo — co sie réwniez zdarza — zawsze, wtedy moéwimy o jednym

z najbardziej dramatycznych objawéw uzaleznienia od telefonu, czyli
fonoholizmu (tu juz mamy polskie stowo). Osoba, ktéra w naszym towarzystwie
podczas rozmowy zerka co chwile na telefon, nie tylko zachowuje sie niegrzecznie,
ale tez prawdopodobnie ma powazny problem.

Cho¢ ,,phubbing” od niedawna figuruje w stownikach, doczekal sie wielu badan na
temat tego, jak wplywa na samopoczucie i relacje spoteczne. Nie ma tu zadnych
zaskoczen — wplywa fatalnie. Na portalu Uzaleznienia Behawioralne, prowadzonym
na zlecenie polskiego Ministerstwa Zdrowia, mozna przeczyta¢ wyniki ciekawych
badan na temat korelacji miedzy uzaleznieniem od telefonu, w tym takze
phubbingiem, a depresja. Zespol psychiatrow przebadal pod tym katem 402
studentow i studentek z Ukrainy w wieku od 17 do 31 lat. Glbwnym celem badania
bylo ustalenie, czy istnieje zwigzek miedzy uzaleznieniem od telefonu komoérkowego
i depresja, jesli wprowadzony zostanie nowy czynnik w postaci phubbingu.

Okazalo sie, ze im wyzszy poziom phubbingu, tym wyzszy poziom
nastrojow depresyjnych.



Uzaleznienie od internetu moze prowadzi¢ do depresji, a phubbing po$rednio nasila
objawy choroby, zwiekszajac poczucie wykluczenia spolecznego i zmniejszajac
poczucie satysfakeji z relacji miedzyludzkich i satysfakeji z zycia. Ponadto phubbing
partnera znacznie zmniejsza satysfakcje ze zwigzku osoby, ktora jest z nim zwigzana.
https://pl.aleteia.org/2021/03/22/nowe-slowo-phubbing-wazne-dla-tych-ktorzy-naduzywaja-telefonu/
Czytaj tez, 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
rozmoéwcy.

Kiedy idziesz sie z kims spotkac, nie odbieraj
telefonéw i nie pisz smsow, jesli nie jest to konieczne.

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

PSYCHOLOGIA

Gdy ktos przeglada
smartfon i nie zwraca
na ciebie uwagl,
wypowieds le stowa.
Dzieki nim @ koncu
cie wystucha

AGATA LIPIEC
7 CZERWCA 2025

(Fot. kadr z filmu ,0Osma klasa”, 2018; A24, IAC Films)

Niby jest obecny, ale tylko ciatem. Duch niczym cien podaza za kciukiem miedzy
widzetami, wynikami wyszukiwania i krotkimi nagraniami wideo. Chyba kazdy z nas
natrafit na takiego rozmoéwce — Zarliwie scrollujgcego smartfon i tym samym
dajgcego nam dotkliwie odczué, ze nasze komunikaty trafiajg w préznie. Jak
poradzi¢ sobie z osobg, ktora Swiata nie widzi poza telefonem? Aby szybko jg
otrzezwic, czasem wystarczy kilka celnie dobranych stdw. Ponizsze sformutowania
powinny sprawic, ze nareszcie przestanie wlepia¢ wzrok w ekran i traktowac cie 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. Mato kto wyobraza sobie dzi$ Zycie bez smartfonéw. Coraz czesciej
catkowicie zastepujg nam one biletomaty, papierowg mape, aparat fotograficzny czy
karte pfatniczg. Bywa jednak i tak, ze zamiast znajdowac w technologii oparcie,
stajemy sie jej zaktadnikami. Mozemy ztapac sie na tym, ze po telefon siegamy
prawie bezwiednie niezaleznie od okolicznosci i o kazdej porze dnia i nocy — zaraz
po przebudzeniu i gdy dopiero ktadziemy sie spa¢, przechodzac przez ulice i siedzac
za kierownicg, w czasie pracy i ogladajac film w telewizji. Dlaczego dajemy sie
ztapac w putapke? — Przesuwanie palcem po ekranie, by otrzymac nowe
wiadomosci, jest szalenie wciggajace, bo pobudza uktad nagrody w naszym modzgu,
dajagc mu niekonczacy sie strumien natychmiastowej gratyfikacji — ttumaczylta
ekspertka higieny cyfrowej Magdalena Bigaj w rozmowie z Martg Urbaniak-
Piotrkowska o tym, jak przestac scrollowal.

Ekspertka dodata, ze ta powszechna czynno$¢ niesie za sobg szereg
niebezpieczenstw, w tym niekorzystnie wptywa na zdolno$¢ koncentracji

i zapamietywania, wywotuje rozdraznienie i prowadzi do wad postawy. Tracg na niej
rowniez nasze relacje. I nie chodzi jedynie o scrollowanie w t6zku, ktore jest wrecz
zabdjcze dla libido. Réwnie niszczace jest zjawisko ,,phubbingu” (od ,phone”,
czyli telefon i ,snubbing” — lekcewazenie), z ktérym zetkng¢ mozna sie zaréwno

w zwigzkach, jak i w pracy, rodzinie czy wsrod przyjaciot. W skrdcie chodzi

o przegladanie smartfona w trakcie towarzyskich lub zawodowych
spotkan i ignorowanie wszystkiego tego, co dzieje sie poza 6-calowym
ekranem.

CzytaJ ta kze: 3 zabdjcze dla mdzgu nawyki zwigzane z uzywaniem smartfona. Ekspertka z Harvardu ostrzega

Co powiedziec, gdy ktos cie nie stucha i przeglada smartfon?

Co mozemy zrobi¢, gdy nasi rozmdwcy uprawiajg ,,phubbing”? Nad tym tematem
pochylili sie Jean Twenge, profesorka psychologii z Uniwersytetu
Stanowego w San Diego, terapeutka Tessa Stuckey i psychiatra James
Sherer. Na prosbe amerykanskiego tygodnika ,, Time” przygotowali liste 9 formutek,
dzieki ktdrym mozemy przekierowac ich uwage ze $wiata wirtualnego na
rzeczywisty.

»1€z2 mam mnostwo nowych wiadomosci na czacie, ale wole pogadac z tobg bez
rozpraszaczy. Moze schowamy telefony do torebek?”.

Zdaniem psycholozki jest to bardzo uprzejma prosba o odrobine uwagi. Oczywiscie,
aby przyniosta ona upragniony efekt, sama musisz dac¢ dobry przyktad i wiozy¢
smartfon do torebki czy kieszeni lub gdziekolwiek indziej, gdzie bedzie on poza
zasiegiem twojego wzroku.

»Czy wszystko w porzadku?”

Tym pytaniem jednocze$nie wyrazisz troske o zaaferowanego telefonem rozmoéwce,
jak i dasz mu do zrozumienia, ze jesli nie mierzy sie wtasnie z niecierpigcym zwioki


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 mdgtby z taski swojej wytgczy¢ urzadzenie i poswiecic ci odrobine
sSwojego niezmgconego powiadomieniami czasu. Twenge przyznaje, ze stowa te
mozna odczytac jako nieco konfrontacyjne, ale nadal jest to lepsza opcja niz bardzo
jednoznaczne: ,,Odtdz juz ten smartfon!”.

»,Widzisz tam co$ ciekawego? Podzielisz sie tym ze mng?”

Brzmi jak tekst rzucony przez zniecierpliwionego belfra do rozgadanych uczniéw
z ostatniej tawki? Poniekad tak, ale moze by¢ zadziwiajgco skuteczny. By¢ moze
druga strona rzeczywiscie zapragnie podzieli¢ sie z tobg czyms interesujgcym, co
stanie sie tematem waszej pogawedki. A moze odczyta to po prostu jako
zaproszenie do kontaktu ,na zywo” i kontynuowania porzuconego watku.

»,T0 dobry moment na rozmowe, czy mam wrocic, jak juz skonczysz?”

W ten sposdb uswiadomisz drugiej osobie, ze dostrzegasz jej brak skupienia i dasz
jej przestrzen do wycofania sie z interakgji, nie zapominajac przy tym o swoich
wiasnych potrzebach. Zdaniem Stuckey to zdanie nie wywiera pres;ji, ale tez
delikatnie czyni aluzje, ze oczekujemy nieco wiecej atencji.

»Zrébmy sobie 10 minut przerwy od telefondw. Chce z tobg porozmawiac”

Jak wyjasniata Magdalena Bigaj, scenariusz, w ktdrym zrywamy ze scrollowaniem
Z marszu i raz na zawsze jest mato realistyczny. Lepiej jest robic to stopniowo

i narzucac sobie nie az tak drakonskie limity. Ten sam trik mozemy zastosowac,
komunikujac sie z inng osobg. Zamiast prosi¢ jg o rozstanie ze smartfonem na
reszte wieczoru, okresl jasno, ze chodzi ci jedynie o kilkuminutowg przerwe.

»~A moze nastepnym razem spedzimy troche czasu bez telefondw?”

A dlaczego nie pdjs¢ o krok dalej i nie zaproponowac znajomym cyklicznych spotkan
wolnych od sieci komdrkowych? Eksperci zachecajg, aby zainspirowac sie Seanem
Killingsworthem, studentem college’u z pokolenia Z, ktdéry zainicjowat ruch
Reconnect. W ramach inicjatywy chetni studenci zbierajg sie raz na dwa tygodnie

i nawigzujg znajomosci bez uzycia smartfondw. Zwolennicy tego podejscia
zapewniajg, ze pozwala to w petni doswiadczy¢ chwili i poznac¢ innych na gtebszym,
bardziej satysfakcjonujgcym poziomie.

»Brakuje mi ciebie, kiedy wcigz siedzisz z nosem w telefonie”

Zamiast obrazonego wyrazu twarzy i pretensji, postaraj sie zakomunikowac szczerg
potrzebe bliskosci. Jak podkresla terapeutka, wielu z nas nie zdaje sobie sprawy

z tego, jak nasze zachowanie jest odbierane przez innych ludzi. Czasem wystarczy
im zwyczajnie uzmystowic¢, ze czujemy sie odstawieni na boczny tor. —
Wypowiadajgc to zdanie, pokazesz, ze telefon tworzy miedzy wami dystans, a ty
chcesz autentycznego kontaktu — radzi.



»,Czas z tobg naprawde wiele dla mnie znaczy”

Kolejng tagodng i empatyczng metoda na odciggniecie kogos od telefonu jest
podkreslenie, jak wazna jest dla ciebie wasza relacja. — Mozesz dodac przyktadowo:
»Nie chciatabym kiedy$ zatowac, ze tyle nas omineto przez to, ze siedzieliSmy

w mediach spotecznosciowych”. To moze doprowadzi¢ do realnych zmian

w waszych kontaktach — méwi psychiatra dr James Sherer.

»~Zauwazytam, ze gdy jesteSmy razem, czesto przegladasz TikToka. Czuje sie wtedy
troche ignorowana”. Ostatni przyktad takze hotduje zasadzie ,nie atakuj, ale méw
o swoich uczuciach”. — Komunikat w stylu: ,Ciggle ogladasz tiktoki i w ogdle mnie
nie stuchasz” rzadko co$ zmienia. Zamiast tego podziel sie swojg obserwacja

i emocjg. Tym samym dasz drugiej osobie szanse na refleksje — méwi Sherer.

A co jesli problem powtarza sie na okraggto w tym samym gronie? Wowczas
mozecie ustali¢ miedzy sobg stowo klucz. Gdy jedno z was zauwazy, ze social
media odciggnety pozostatych od tego, co dzieje sie przy wspdlnym stole, niech
pusci w eter ustalone wczesniej hasto. Moze by¢ zabawne lub abstrakcyjne —

w przypadku rodziny Tessy Stuckey jest to... ,pizmak”, czyli niewielki ssak
zamieszkujacy Ameryke Pétnocng. Dla wszystkich obecnych powinien by¢ to
klarowny sygnat, ze nastata pora na rozmowe twarzg w twarz.

- Psychoterapia ze sztuczng inteligencjg jest juz faktem. Rozmowy z wyszkolonym botem Al zmniejszyty objawy depresji 0 51%
Czytaj takze ig

Ciaqgte korzystanie ze telefonu na
spotkaniach ze znajomymi/rodzing...

Z roku na rok coraz wigcej moich znajomych, przyjaciol, cztonkow rodziny korzysta niemal
nieustannie ze smartfona. Cholernie mnie to wkurza, gdy rozmawiam z kims, a on co$ robi
na telefonie. Czasem ledwo si¢ powstrzymuje, zeby powiedzie¢ ze jak chce siedzie¢ na
telefonie to niech wypier papier

Nawet spotkania rodzinne powoli wygladaja tak, ze potowa gosci robi co$ na telefonie i tak
jak pisze - z roku na rok jest coraz gorzej. Osoby, ktore np. 5 lat temu praktycznie nie
uzywaty telefonow do niczego innego niz dzwonienia i sms-owania, teraz sg nieustannie
online 1 nie potrafig odlozy¢ telefonu na kilka godzin. Spotkania ze znajomymi sg niestety
takie same, mam paczke 5 znajomych i ostatnimi czasy 2 znajomych co chwile wyciagga
telefon. Niemilosiernie mnie to wkurza, jesli kto$ si¢ nie umie skupi¢ na spotkaniu tylko
musi co chwilg robi¢ co$ na telefonie to moze lepiej niech nie przychodzi?

Mam wrazenie, ze za kilka badz kilkanascie lat ludzie praktycznie nie beda
ze sobg rozmawiac tylko bedg ogladac te telefony. Nie rozumiem
fenomenu smartfonow, ja gdy chce cos$ sprawdzi¢ na internecie to
odpalam komputer, potem wytgczam i tyle. nie potrzebuje byé 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

Wspolczesne serwisy spotecznosciowe sg tak zaprogramowane zeby uzaleznia¢. Majg uderza¢ w najnizsze instynkty,
dostarczac tresci tu i teraz, a prosta forma (jak w TikToku) powoduje, Ze sa bajecznie tatwe w uzyciu. Sg tacy, ktorzy
orientujg si¢, ze przescrollowuja sobie zycie, a sg tacy, ktorzy w tym kompletnie tong. Niestety obserwuj¢ pogarszanie
si¢ sytuacji, a kolejne social media, ktére beda sie pojawia¢ w przysztosci beda budowane tak, by uzaleznia¢ jeszcze
bardziej. Sam miatem problem, co prawda z bardziej "tradycyjnymi" social mediami (bo contentu wideo szczerze
nienawidze), ale niedawno powiedziatem sobie dos¢ i usungtem konta z wigkszosci platform, a te ktore odwiedzam
mam dozwolone w ustawieniach systemowych tylko na kilka minut dziennie. Juz po kilku dniach czuje si¢ nieco
lepiej, a z czasem powinno by¢ nieporownywalnie lepiej.

I tak, problem przenosi si¢ tez na osoby starsze. Czy mozna co$ z tym, robi¢, tego nie wiem - ale na pewno warto o
tym problemie mowi¢ glo$no i przedstawia¢ wady. Bo social media maja JAKIES TAM zalety, ale wady
zdecydowanie przewazaja:

6. Content nie niesie ze soba praktycznie nigdy zadnej wartosci. Coraz czesciej tresci w socialkach sa
zmanipulowane, wyjete z kontekstu lub wprost sfalszowane. Mamy tez coraz wigcej contentu generowanego
przez Al ktérego szczegodlnie starsze osoby nie sa w stanie odroznic¢ 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 wiekszo$¢ postow na takim np.
Instagramie to sg posty o charakterze reklamowym.

8. Boty, farmy trolli i generowane przez nie tresci majace radykalizowac spoteczenstwo to kolejna rzecz, ktora
nikomu nie jest do niczego potrzebna, ale na wiele 0sob dziala i angazuje je do rzucania si¢ sobie do szyi. Jak
dojdzie do tego uzywanie tresci generowanych przez Al to problem uro$nie wielokrotnie.

9. Nawet blogi, platformy takie jak Medium sg juz kompletnym $ciekiem. Wpisy nie niosgce za sobg zadnej
wartosci, wszechobecna clickbaitoza i rowniez posty sponsorowane to wiasciwie wigkszo$¢ tego co widze na
Medium (subskrybowatem te platform¢ dawno temu przez jaki$ czas gdy problem jeszcze nie istniat).

10. O mediach tradycyjnych typu portale internetowe nie wspomne, bo tu wiadomo ze jest kompletny Sciek,
clickbaity, wyjete z kontekstu informacje i kreowanie rzeczywistosci.

Osobiscie zostawitem sobie Facebooka, na ktérego i tak juz prawie nie wchodze, LinkedIn, zeby moc tam wbic jak
bede szukat roboty i Reddit, bo tutaj jeszcze nadal mozna znalez¢ dobrej jakosci content - cho¢ niestety obserwuje juz
tez posty generowane wyraznie przez Al.

Ostatnio wychodze z zatozenia, Ze opuszczajac internet w dzisiejszych czasach nie tylko nic nie tracimy ale tez wiele
zyskujemy. Oczywiscie nadal w internecie mozna znalez¢ wiele jakoSciowych tresci, ale trzeba wiedzie¢ gdzie

szukaé. Osobiscie uzywam juz sieci wlasciwie WYLACZNIE do szukania informacji i pracy.
https://www.reddit.com/r/Polska/comments/1gylsxk/ci%C4%85g%C5%82e korzystanie ze telefonu na spotkaniach ze/

Savolir-vivre w Swiecie smartfonow

Jak najprosciej wlaczy¢ si¢ do rozmowy przy stole? Wystarczy
wylaczy¢ telefon komorkowy 1 odtozy¢ go do torebki!
W naszym zasi¢gu znalazty si¢ zasady uzywania smartfonow.

Dzisiaj korzystanie ze smartfonéw to codziennos¢. Posiadajg je wszyscy. Nie s3
to juz urzadzenia tylko do dzwonienia. Telefony komorkowe stuzg do rozrywki,
zdobywania wiedzy, dzielenia si¢ przezyciami z innymi — jedym stowem
organizuja nam zycie. Ta fundamentalna zmiana ze sposobu korzystania z
komorek wptyneta na nas. Codziennie taczymy, to co realne, z tym, co wirtualne.
Funkcjonujemy rownolegle w dwodch swiatach. To rodzi szereg problemow 1
niejasnosci. Jak poradzi¢ sobie w rzeczywistosci, w ktorej tak wielu z nas spedza
godziny, wpatrujac si¢ w niebieski ekran? Jak korzysta¢ ze smarfona w pracy? A
co ze spotkaniami towarzyskimi — czy przy stole wypada mie¢ telefon?


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

W towarzystwie

Za pomocg jednego przycisku mozemy podrozowac po roznych §wiatach. Te wirtualne wojaze wywotujg rownie silne
reakcje i emocje, co te rzeczywiste. Przez to trudno nam oderwac si¢ od naszych smartfonow. Ile razy widzieliscie, ze
kto$ co chwile zerka do swojej komorki? Przyszio? Napisal? Odebrata? Gdy jestesmy sami w domu, to tylko my
marnuje czas i nerwy. Gorzej, gdy taka sytuacja zdarza si¢ w towarzystwie. To jest duze faux-pas. Spotykajac si¢ z
kims$, powinnis$my pamigta¢ o kilku podstawowych zasadach:

o Gdy telefon zadzwoni, to odchodzimy na bok. Odbieramy tylko bardzo wazne rozmowy. Czas na spotkaniu
poswigcamy osobie/osobom, ktdre wlasnie widzimy.

e Nie zerkamy co chwilg na telefon. Powinni§my skupi¢ si¢ na rozmowie.

e Smarfon nie powinien leze¢ na stole. Trzymamy go w torebce lub w kieszeni.

e Pod zadnym pozorem nie gramy w gry, nawet jesli musimy zebra¢ krysztalki, cegietki czy serduszka. Gra
moze nam przypominac si¢ 100 razy. Dalej to tylko gra! A my mamy przed soba realnych ludzi.

W pracy

Nie tylko w towarzystwie, ale takze w pracy powinnismy pamigta¢ o kilku zasadach. W koncu spedzamy w niej pot
dnia. Otaczaja nas rozni ludzie. Aby unikna¢ konfliktow i nieporozumien nalezy przestrzega¢ podstawowych zasad
savoir-vivru korzystania z telefonu komorkowego. Oto kilka regut, o ktorych warto pamigtac:

e Na spotkaniach biznesowych telefon powinien by¢ wylaczony. Wyjatkiem jest sytuacja, gdy czekamy na
wazng informacje. Uprzedzamy jednak innych o tym wczesnie;.

¢ Rozmowe konczy, ten kto ja zaczal. Brakiem taktu jest niespodziewane wylaczanie si¢ lub zbywanie kogos
wymowka.

e W sprawach zawodowych dzwonimi migdzy 7 a 17. Oczywiscie jesli mowimy o standardowych godzinach
pracy.

e W pracy nie siedzimy na popularnych aplikacjach, nie buszujemy po portalach spotecznosciowych i nie
zatatwiamy spraw prywatnych. Od tego mamy czas wolny.

Komunikacja miejsca i miejsca publiczne

Jadac pociggiem, autobusem lub tramwajem powinniSmy takze pamigtaé o paru zasadach korzystania z telefonu
komorkowego. Zazwyczaj jada z nami inne osoby, a one niekoniecznie chcg poznawal sekrety naszego zycia
prywatnego lub stucha¢ naszej muzyki. W komunikacji miejskiej i miejscach publicznych nie powinno sig:

e Jesli nie musimy, to nie rozmawiamy przez komoérke. Zawsze mozemy to zrobi¢ po wyjsciu z autobusu lub w
tramwaju. Podczas dtuzszych podrozy koleja powinnismy wyjs¢ z przedziatu, aby odebra¢ telefon.

e Takze w kolejce w sklepie powinnismy unika¢ rozmow przez telefon. Przyznacie, Ze irytujace jest, jak ktos za
Wami krzyczy cos$ do stuchawki i jednoczesnie do Waszego ucha.

e Nie robimy zdj¢¢ innym. Nawet jak czujemy si¢ wielkimi artystami miejskimi. Niektorzy tego sobie nie

ZyCza.
e Gdy gramy w gry lub stuchamy muzyki na telefonie, to robmy to w stluchawkach. Nikt nie chce stucha¢
irytujacych dzwigkow zdobywanych pozioméw i spadajacych monet.

Na koniec jeszcze taka mata rada — ustawmy w naszych
telefonach dzwonek z rosngcymi tonami. Niektorzy
maja wlaczone tak glosne powiadomienia, ze nawet
pomniki podskakuja na ich dzwi¢k. Pami¢tajmy —
dzwonek i sygnal powiadomienia ma nas informowad¢, a
nie wyrywac¢ z butow!

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

,,»Oavoir vivre - zasady korzystania z telefonu i film...”

6. Masz prawo nie odbierac telefonu, jesli nie masz na to czasu
albo odpowiednich warunkow. Fakt, ze komorki mamy zawsze przy sobie, nie
oznacza, ze musimy by¢ dostepni. Oddzwonisz, kiedy to bedzie mozliwe.

7. To samo dotyczy osoby, do ktorej dzwonisz. Jesli kto$ nie odbiera telefonu, to
pewnie nie moze rozmawiac¢ i oddzwoni. Nie czekaj dtuzej niz cztery — pieé
sygnatow i nie dzwon po kilka razy.

8. Nie zmuszaj swoich znajomych i przypadkowych przechodniéw
do uczestniczenia w Twoich rozmowach telefonicznych. Nie kazdy musi
wiedziecC, ze wiasnie idziesz do lekarza. Jesli musisz odebrac telefon, przepro$
| oddal sie na bezpieczng odlegtosc, zapewniajgc prywatnos¢ rozmowy.

9. Jesli akurat jedziesz komunikacjg miejska, postaraj sie przeprowadzi¢
rozmowe cicho i jak najkrécej. Przepros rozmowce i powiedz, ze oddzwonisz, jak
wysigdziesz

10. HALO! HANKA, TO TY?! Naprawde nie ma potrzeby krzycze¢ do stuchawki,
tak zeby styszato cie pot osiedla. Jesli potgczenie jest stabej jakosci, lepiej sie
roztgczyc i zadzwonic pozniej.

19. Jesli potaczenie zostanie przerwane z przyczyn technicznych,
oddzwania ten, kto pierwszy zadzwonit.

20. Rozmowy twarza w twarz sg wazniejsze niz rozmowy telefoniczne.

21. Pisanie sms-6w w trakcie rozmowy s3a niedopuszczalne.

22. Nie rozmawiaj przez telefon w sklepie, u fryzjera, u kosmetyczki czyli tam,
gdzie obstuguje cie zywy cziowiek.

23. Teatr, kino, koncert, galeria, restauracja — to miejsca gdzie nalezy wylaczy¢
dzwiek w telefonie. Ale to pewnie wiesz, prawda?

24. Jesli chcesz rozmawiaé z kims w trybie glosnomoéwigcym, koniecznie
uprzedz o tym rozméwce.

25. Nie odbieraj telefonu w TOALECIE!

26. Telefon jest jak pamietnik. Nie dotykaj cudzego smartfona bez
pozwolenia, nie zagladaj, co ma w srodku, nie czytaj SMS-éw i nie ogladaj
zdjec.

27. Powyzszy punkt ma wyjatek. Jesli ktos zostawi na stole telefon, ktory czesto
dzwoni, powinno sie go wytgczyc.

28. W wiekszym towarzystwie, mozna na chwile wytgczy¢ sie z rozmowy, zeby
wystaé SMS czy sprawdzi¢ cos w internecie. NA CHWILE. W matym gronie takie
zachowanie nie jest dopuszczalne. Na spotkaniu towarzyskim nie nalezy
ostentacyjnie przegladac stron internetowych, odpisywaé na maile czy rozmawiac
na czacie. Realni znajomi (i rozméwcy- przypis) majq pierwszenstwo przed
tymi z sieci i wypada poswieci¢ im petng uwage.

29. Masz prawo wytgczy¢ dzwiek w telefonie na noc. W niektérych smartfonach
mozna ustawic¢ tryb samolotowy — wyciszenie dzwieku nie wptywa wtedy
na dzwonek/alarm budzika.

30. Jesli Twoj znajomy(osoba A) prosi Cie o numer do kogos(osoby B), lepiej
zaproponowac, ze przekazesz numer A osobie B i ta skontaktuje sie, jesli bedzie
chciata bgdz zapytaj osobe B, czy mozesz podac jej numer telefonu osobie A-
jednym stowem: nie przekazujemy nikomu numeru telefonu bez zgody jego
wiasciciela.



31. Lubimy robic¢ selfie i zdjecia z ,dziubkiem”, a potem publikowac je w sieci.
Réwniez w tej kwestii nalezy zachowaé smarfonowy savoir-vivre. Pamieta;j,
ze niektérzy uwiecznieni na zdjeciu moga nie zyczy¢ sobie publikaciji,
wiec lepiej zapyta¢ o zgode. Z tych samych wzgledéw powinno si¢
powstrzymac przed podpisywaniem i tagowaniem oso6b na fotografiach.

20. Kawa i obiad u rodziny. Uzywanie smartfona przy stole moze zosta¢
odebrane jako przejaw braku szacunku dla gospodarzy. Pamietaj o wyciszeniu
dzwonka i odpisuj tylko na wazne SMS-y. Smartfonowy savoir-vivre zabrania
takze surfowania, korzystania pod stolem z internetu np. w oczekiwaniu
na kolejne danie. A czy Ty stosujesz zasady Savoir Vivre, podczas korzystania ze
smartfona?

Nigdy nie dzwon do nikogo w godzinach od 22 wieczorem do 8
rano. Wiele oséb w tych godzinach $pi. Nigdy nie mozna zaktécac tych
godzin chyba ze w sprawach zwigzanych z zagrozeniem zdrowia

lub zycia. Nie powinno sie rowniez dzwonic¢ po godzinie 18, chyba ze do
bliskich przyjaciot. Pomimo powszechnej identyfikacji numeru osoby
dzwonigcej, nie zapomnijmy przywitac sie i przedstawi¢ osobie do ktorej
telefonujemy. Zawsze nalezy sie starac¢, aby mie¢ mity gtos w telefonie.
Oprécz wypowiadanych stow bardzo wazny jest jezyk i ton gtosu.

W czasie rozmowy telefonicznej nie jemy, nie piszemy na komputerze, nie czynimy
roznych innych dziwnych czynnosci-to wszystko stychac z drugiej strony stuchawki-
uwierzcie! Nasz rozmowca na pewno poczuje dyskomfort. Jezeli te inne czynnosci

sg dla nas wazne i nie mozemy ich przerwac- przeprosmy rozmoéwce i oddzwonmy
do niego w mozliwym dla nas momencie.

Nalezy wytacza¢ lub wycisza¢ telefon zawsze wtedy, kiedy jego dzwiek moze
zaktécac i zepsué nastréj uroczystosci: na pogrzebie, na slubie, w sSwiatyni,
podczas romantycznej kolacji, waznej konferenciji itp.

Niestety-telefon stat sie ulubionym gadzetem resteuracyjnym-co druga osoba
ktadzie go jak serwetke przy talerzu-by¢ moze te osoby sg aktorami z Hollywood
czekajgcymi na role zycia :-). Positek, zwtaszcza ten jedzony w towarzystwie,
powinien by¢ chwilg wytchnienia zaréwno dla nas, jak i naszego goscia

oraz telefondw. Najlepiej wytgczy¢ go i wtozy¢ do torebki czy kieszeni lub, jesli
czekamy na wazng wiadomos$¢, nastawi¢ na alarm z wibracjami.

Jezeli wybraliSmy niewtasciwy numer, nie wolno bez stowa roztgczac sie, wypada
bowiem przeprosi¢ za mimowolne zakidcenie czyjegos spokoju. Gdy ustyszymy
w telefonie wdzieczny gtos automatycznej sekretarki lub odezwie sie poczta
gtosowa w telefonie komoérkowym naszego rozmoéwcy, to zamiast sie peszy¢

| roztgczaé, spokojnie nagrajmy wiadomos¢, ktora moze zawieraC np. nasze imie
I nazwisko oraz powaod, dla ktdérego musimy sie pilnie skontaktowac z nieobecng
osobg. Nie nagrywajmy jednak tresci dwuznacznych czy jakis sekretow , bowiem
nigdy nie wiadomo, kto moze odstuchac¢ pozostawiong przez nas wiadomos¢.

A teraZ f||m|k YOU tUbe: https://www.youtube.com/watch?v=dG-4vcAL3ME



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

3. Tatuaze: znak przynaleznosci, komu hotd oddajemy

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

JAK“NIEBEZPIECZNE

P Pl o) 0:07/18:16 - Spotkanie z klientem - pytania o tatuaze >

Za Ktorym Tatuazem Stoi Demon? | Mieszko Kraus

https://youtu.be/mA51jLh6ILs

W wielu krajach posiadanie tatuazy moze wywotac¢ ktopoty. Gdzieniegdzie
zarezerwowane sg one tylko dla przestepcéw, a w innych miejscach moze
konkretny malunek godzi¢ w czyje$ uczucia religijne. Mozemy albo zostac

d e pO I’towa ni. https://podroze.onet.pl/porady/w-tych-krajach-lepiej-zakryc-tatuaze-inaczej-moga-grozic-nam-powazne-klopoty/kdxmlgl

Niektdrzy ludzie juz od wczesnego dziecinstwa majg poczucie, ze urodzili sie w ztym
ciele. To sprawia, ze czujg sie uwiezieni i pragng sie z niego uwolnic¢ i wreszcie by¢
sobg. Po latach udreki wielu z nich czesto decyduje sie na terapie hormonalng i
zmiane pici. Sa tez ludzie, ktdrzy nie utozsamiajg sie z zadng pfcig, a nawet tacy,
ktorzy nie czujg przynaleznosci do rasy ludzkiej.

Do takich osdb zalicza sie m.in. Anthony Loffredo, ktdry pragnie w jak najwiekszym
stopniu upodobni¢ sie do kosmity. W tym celu poddat sie serii drastycznych
modyfikacji ciata, ale to dopiero poczatek jego przemiany. Anthony Loffredo chce
by¢ kosmitg. Odcigt sobie uszy i nos. Anthony Loffredo jest znany w Sieci jako
Black Alien, czyli Czarny Kosmita. Prowadzi tez konto na Instagramie o nazwie
@the_black_alien_project, ktére obserwuije juz ponad 347 tys. osdb. Anthony
pokazuje na nim, jakim zabiegom modyfikacji ciata poddat sie do tej pory,

a byto ich catkiem 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

4l Tron Szata na : 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

LAniofowi Kosciota w Pergamonie napisz: To méwi Ten, ktéry ma miecz obosieczny, ostry. Wiem, gdzie
mieszkasz: tam, gdzie jest tron szatana, a trzymasz sie mego imienia i wiary mojej sie nie zapartes, nawet
we dni Antypasa, wiernego swiadka mojego, ktory zostat zabity u was, tam gdzie mieszka szatan.” (Ap 2:12).

- Pergamon byt miejscem, gdzie zostata wzniesiona pierwsza $wigtynia poswiecona kultowi cesarza. Tu
cesarz Augustyn byt czczony jako bdg, a odmowa ztozenia ofiary ku jego czci byta traktowana jako zdrada
panstwa. To réwniez miejsce, gdzie na wzgdrzu wznoszgcym sie na wysokos¢ ok. 250 m. nad miastem stata
Swiatynia Zeusa, z wielkim ottarzem widocznym juz z daleka, na ktérym sktadano ofiary ze zwierzat ku jego
czci. Miasto byto takze centrum kultu boga-weza zwanego Asklepios i waz stat sie symbolem Pergamonu.
Animacja starozytnego Pergamonu: https://www.youtube.com/watch?v=vsW ieFHOAk#t=25

Il Wojne Swiatowg przetrwat
bez szwanku i zostat
wywieziony do Petersburga.
Do Niemiec wrdcit po Smierci
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 polegajace na obsesyjnym

gromadzeniu niepotrzebnych przedmiotow .

Spis tresci

Syllogomania — czym jest patologiczne zbieractwo?
- Co zbierajg dotknieci syllogomanig ludzie?
- Objawy patologicznego zbieractwa
Kto najczesciej choruje na patologiczne zbieractwo?
Syllogomania — leczenie zbieractwa

Co zbieraja: rzeczy w absurdalnych ilosciach, poniewaz wyrzucanie ich jest dla
nich zbyt przykre, czasem wrecz wywotuje cierpienie. Obsesyjni zbieracze majg
przewlekte trudnosci zwigzane z silng potrzebg zatrzymania wtasnosci i
pozbywaniem sie rzeczy, niezaleznie od ich aktualnej wartosci.
Przedmioty, ktore najczesciej gromadza, to:

e gazety, czasopisma, ksigzki;

e ubrania;

¢ ulotki reklamowe, listy, rachunki;

. puste worki foliowe, pudta kartonowe, opakowania po zywnosci.


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

6. Narcyz: zaburzenie
osobowosci, z powodu deficytu
mitoSci w dziecinstwie, mitosci
stabilnej, bezpiecznej

i bezinteresownej.

Osoby narcystyczne nie zamierzajg
ciezko pracowac. Oni s3 po to, by
btyszczed.

Narcyz to ktos zakochany w sobie.

Narcyz wierzy w obraz siebie, ktdry jest nieprawdziwy, nieobiektywny.
Wydaje mu sie, ze ma wyjatkowe cechy, Ze sie wyrdznia. Jest przy tym bardzo
arogancki. Lubi krytykowac i osagdzac innych, lecz jesli ty go skrytykujesz, to
odda ci z nawigzka, bo nienawidzi krytyki. Za to lubi wtadze, pienigdze, uwage,
ale przede wszystkim potrzebuje by¢ kochany. Chce, by patrzono na niego jak
na boga. No i bardzo duzo o sobie mdwi.

W pracy, gdy widzisz takie zachowanie, zwtaszcza jesli dotyczy twego
przetozonego — zmien prace. Trzeba zachowac sie tak, jakby spotkato sie
psychopate. Takze jesli twdj partner jest klinicznym narcyzem, musisz odejsc.
Na to nie ma leku, bo to kwestia potgczen mdzgowych. Nie ma tez sensu
wysytac narcyza na terapie, bo jeszcze lepiej nauczy sie manipulowac ludzmi.
Ale zeby byto jasne: narcyz potrafi by¢ uroczy

Wyzna ci mitoS¢ na pierwszej randce, dwa dni pdzniej bedzie chciat razem
zamieszkac, a po chwili sie oSwiadczy. Z tego szczeScia moze az zakreci¢ sie w
gtowie. Ale ta sama osoba réwnie szybko zacznie cie rani¢, odsuwac od ciebie
rodzine, by mie¢ twdj czas tylko dla siebie...

https://zwierciadlo.pl/psychologia/524228,1,0d-narcyzow-jak-najdalej--mowi-psycholog-spoleczny-thomas-erikson.read

Czy mozna zy¢ z narcyzem?  https://youtu.be/sR680pd7XGQ Narcyz nie nadaje SIQ do

Narcyzm w moim zycCiu: https://youtu.be/BFSR5)f60U8

3 Vd L V4
QOcal siebie: https://youtu.be/-4Qg4r6-85¢ maizenStwa I ka p'anStWa
OSObOYVOSC narcy;Wczna: https://youtu.be/ pIRDaEemA https://www.adwokatkoscielny.pl/osobowosc-narcystyczna-a-stwierdzenie-
Taktyki manipulacji narcyza: nhttps://youtu.be/1348nioBoCs niewaznosci-malzenstwa-koscielnego
https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/narcyzm-i-narcystyczne-
10 oznakl ze to NARCYZ: https://youtu.be/nVtYtDIPeOQ zaburzenie-osobowosci-rozpoznanie-i-leczenie/
Mistrz kamuflazu i pOZOFéW: https://youtu.be/9LYJR6rVciE https://magdalenasocha.pl/wp-content/uploads/2025/01/Dorosle-dzieci-
narcystycznych-matek.pdf
Po co narcyz 5|e Zeni?  https://youtu.be/w7Iwx9fkn1M Video: https://youtu.be/NyOHpolR18E https://youtu.be/z_ezKvak9Y4
Dyskusja z narcyzem: https://youtu.be/7osXeGgbkyo https://youtu.be/TzX-ceyBkdY

Demony Wsp&tczesnosCi:  https://youtu.be/MOiktsZREVQ



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 przekaza¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa, umiejetnos$¢ stawiania granic, odwage
w poznawaniu swiata. Kiedy wychowuje Cie narcystyczny ojciec jestes bez sil aby zmagaé si¢ z zyciem, czesto
jestes wylekniony bez umiejetnosci dbania o siebie. thttps:/youtu.be/tXINHIqdFf4
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kto co po co i dlaczego Moi drodzy dzisiaj temat o
dos¢ trudny dzisiaj temat narcystycznego ojca " g ;"\ '

DARMOWE MATERIALY ' http://magdalenasocha.pl/kursy/ - KONSUL T ACJE (1 http://magdalenasocha.pl/#konsultacja
Podobne: = 7“ - Toksyczna, narcystyczna MATKA. Dlaczego we... . -,7“ « RANA NARCYSTYCZNA - co to jest, kiedy sie ...

-F_n * NARCYSTYCZNA RODZINA cz.1 . http://magdalenasocha.pl/ [ email: kontakt@magdalenasocha.pl

Narcystyczny ojciec — uniewaznione ojcostwo
https://youtu.be/rq5kXx1tKfo



https://youtu.be/tXJNH9qdFf4
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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

NARCYSTYCZNY OJCIEC | WSPOLZALEZNA MATKA

https://youtu.be/SCdmgcc3f4M

Narcystyczni rodzice | Znaki

https://youtu.be/Rt2n2jE7NVA



https://youtu.be/SCdmgcc3f4M
https://youtu.be/Rt2n2jE7NvA
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Tak dziata TOKSYCZNY PARTNER (np. Psychopata)

https://youtu .be/rG1P4joLolU
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Uwolnij sie od toksycznych krewnych

ttttt ://youtu.be/-3Imgv3P8nE
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https://youtu.be/rG1P4joLoIU
https://youtu.be/-3lmgv3P8nE
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Zawiera ptatng promocje

- T

Jak dziata DYSFUNKCYJNA RODZINA?

https://youtu.be/OP3TVZ78bKQ

JAK REAGUJE TOKSYK NA 0SOBE
- GLOSZACA PRAWDE?® & =

Il >l O 0:16/20:25 - Kim jest toksyczny partner? >

Tak dziata TOKSYCZNY PARTNER (np. Psychopata)

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



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

7. Wampir § . 3 '

energetyczny WAMPIR ENERGETYCZNY
Zt ODZIEJ SILY ZYCIOWEJ

— - "W .

Po spotkaniu z tg osobg czujesz sie wyczerpana. Wystuchiwanie jej zaldw i
proby udzielenia wsparcia powoduja, ze jestes przyttoczona. Uwazaj, bo byc
moze masz do czynienia z wampirem energetycznym, ktory wysysa twoje sity
witalne i zaburza emocjonalng rownowage; a moze nim byc kazdy — brat,
siostra, maz, przyjaciel. Wystarczy sie rozejrze¢, czy sg wsrod nas osoby, ktore
nam dobrze nie zyczg, nieustannie z nami rywalizujg, uprzykrzajg nam zycie,
ktére w chwilach naszych stabosci zamiast da¢ nam wsparcie, kazg zajmowac
sie swoimi problemami, ktore zawsze uwazajg za wazniejsze. W efekcie zamiast
czuc sie dobrze po spotkaniu z drugim cztowiekiem, ma sie poczucie
wyczerpania, zmeczenia wywotanego przekraczaniem przez wampira naszych
granic, wysitkow wtozonych w niepopadanie w poczucie winy, walke

z wyrzutami sumienia, ze postgpiliSmy inaczej niz by sobie zyczyt.

Zachowanie: przerzucajg swoje problemy na barki innych ludzi. Nie biorg
odpowiedzialnosci za powstate w ich Zyciu trudnosci. To, czego szukajg, to
emocjonalne wsparcie, aby podnieS¢ swojg samoocene.

Wykorzystuje twojg dobrg nature przeciwko tobie: Ludzie wrazliwi i wspotczujacy sa
gtéwnymi celami wampirow energetycznych. Oferujg im uwage, dobre serce

i nieskonczong energie. W ten sposdb wampiry energetyczne wykorzystujg ich
nature przeciwko nim, wysysajac z nich witalno$¢. Monopolizujg czas swoich
ofiar przy kazdej okazji towarzyskiej, aby miec tyle energii, ile tylko moga.
Wierzg, ze poczujesz sie winny, odmawiajgc im kawy lub randki na kolacje, wiec
regularnie pytaja.

Jak poradzic’: sobie z nim? Nie zawsze mozna osobe, ktdra drenuje nasza
energie wyeliminowac catkowicie ze swojego zycia, bo przeciez trudno zerwac kontakty

z matka czy bratem. Ale mozna postarac¢ sie wampirowi odbiera¢ moce. Przede wszystkim
trzeba ustala¢ granice. Warto rozwijac takie obszary zycia, do ktdérych wampir nie ma
dostepu. Warto ograniczy¢ lub wyeliminowac wspdlne imprezy towarzyskie, unikac
weekendowych wycieczek, tak, by zminimalizowac czas dziatania wampira. Jesli mamy

z kim$ takim do czynienia w pracy, warto zrezygnowac ze wspdlnych obiadow, wyjs¢ po
pracy na piwo czy plotek na papierosie. Warto takze dostosowac swoje oczekiwania.

Nie mozna zmieni¢ wampira energetycznego, ale mozna zmienic

swoje oczekiwania co do niego.



8. Homoseksualizm w oczach Kosciola.

Katechizm nie wdaje sie w polemike o czestotliwosci zjawiska. Stwierdza prosto, ze
~pewna liczba mezczyzn i kobiet przejawia gteboko osadzone sktonnosci

homoseksualne”. Katechizm ktadzie nacisk na czyny, a nie na samg sktonnos¢. To
niewatpliwie wyraz troski Kosciota, by nie stygmatyzowac oséb posiadajacych leki
homoseksualne czy tez nawet pewien rodzaj homoseksualnych sktonnosci.

Biblia i Tradycja: Stary Testament jednoznacznie potepia homoseksualizm: ,Nie bedziesz
obcowat z mezczyzng, tak jak sie obcuje z kobieta. To jest obrzydliwosS¢!"” (ot 1,22) oraz:
,Ktokolwiek obcuje cielesnie z mezczyzng, tak jak sie obcuje z kobietg, popetnia
obrzydliwos¢. Obaj beda ukarani Smiercig, sami te Smier¢ na siebie Sciggneli” «pt20,13). Do
powyzszych deklaracji Pigcioksiegu nor. Toy) 0dwotujg sig dzisiaj Zydzi i chrzescijanie.

Sw. Pawet Apostot, w $lad za Ksiegg Kaptanska, jednoznacznie pietnuje homoseksualizm,
pomijajac w swej wypowiedzi jedynie kare kamienowania: ,Nie tudzcie sie! Ani rozpustnicy,
ani mezczyzni wspotzyjacy z sobg, nie odziedziczg krolestwa Bozego”

Jan Pawet II: ,,nie moze stanowi¢ prawdziwej rodziny zwigzek dwoch mezczyzn lub dwdch
kobiet”. Miedzy Kosciotem katolickim a Cerkwig prawostawng w spojrzeniu na
homoseksualizm nie ma zasadniczej roznicy. Oba Koscioty, powotujac sie Biblie i Ojcow
Kosciota, jednoznacznie go potepiajg. Prawostawni akty homoseksualne nazywajg czesto
»grzechem sodomskim”, podkreslajgc przy tym, ze jest on przejawem wielkiego zepsucia
moralnego. Teologowie i pastorzy nastawieni konserwatywnie uwazajg, ze zachowania
homoseksualne sg nienaturalne i niemoralne. Gloszg tez, ze gdy osoba homoseksualna
wykazuje dobrg wole — podlegajg zmianom. Ortodoksyjni Zydzi, powotujac sie na Tore i na
Talmud, potepiajg czynny homoseksualne. Koran, ktdry inspirowat sie judaizmem i
chrzescijanstwem, takze potepia homoseksualizm. W surze asz-Szuara [Poeci] czytamy:
,Czy bedziecie obcowac z mezczyznami ze wszystkich swiatdéw, a pozostawia¢ wasze zony,
ktore stworzyt wasz Pan dla was? Tak jestescie ludem wystepnym” (26, 165-166). W wielu
krajach islamu, np. w Iranie, Arabii Saudyjskiej, Mauretanii, Sudanie, Jemenie stosunki
homoseksualne sg do dzis karane Smiercig, czesto — jak nakazuje Biblia w Ksiedze
Kaptanskiej — przez ukamienowanie. Katechizm Kosciofa Katolickiego (nr 2357-2359):
,0S0by homoseksualne sg wezwane do czystosci”, a dzieki wsparciu bezinteresownej
przyjazni oraz przez modlitwe i taske sakramentalng, mogg dazy¢ do doskonatosci

ch rZGéCija hSklEJ « https://www.miesiecznik.znak.com.pl/6302007jozef-augustyn-sinomoseksualizm-w-oczach-kosciola/

Ewa Listewnik - Poradnia Psychologiczna, Warszawa oraz psycholog online. Swiadczymy ustugi w
zakresie: psycholog, psychoterapeuta, badania psychologiczne, diagnoza neuropsychologiczna,
psycholog, seksuolog, terapia matzenska, 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/

Byly ,gej” zacheca homoseksualistow do
NAWIFOCENIA: 1osmorsamyse o ronseisisondonawocns

I'Iff:‘ JAEUISTWO!
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"Homoseksualne matzenstwa i aborcja na Swiecie to znak duchowej sity
Antychrysta" W rozmowie z dziennikarzem zaznaczyt, ze "sto lat temu kazdy
uznatby za absurd rozmowe o matzenstwie homoseksualnym".

Dodal, ze dzis ten, kto sie temu sprzeciwia jest ekskomunikowany ze spoteczenstwa,

i odnosi sie rowniez do "aborcji i tworzenia istot ludzkich w laboratorium".

Dzisiaj ten, kto mu sie sprzeciwia jest ekskomunikowany ze spoteczenstwa.
Wspotczesne spoteczenstwo jest w trakcie formutowania antychrzescijanskiego credo,

a jesli ktos sie mu sprzeciwia, jest karany przez spoteczefnstwo ekskomunika.
oswiadczyt 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

slub lub... ?

kociarze pot. «zwigzek dwoch osob tej samej
lub réznej ptci, ktéremu nie przystugujg prawa do
dziedziczenia, opieki nad chorym partnerem oraz
mozliwosci wspolnego rozliczenia podatkow»

fraz. zy¢ na koeig tape
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https://www.katolik.pl/konsekwencje-zycia-na-



https://www.katolik.pl/konsekwencje-zycia-na-probe,2187,416,cz.html

9- ZWiQZEk pa I‘tnerSki: mezczyzna i kobieta, umawiajg sie na zycie

razem na ksztatt matzenstwa bez wigzania sie zgodg matzenska w obliczu Boga, przedstawicieli
Kosciota oraz ustawowych swiadkow, chcieliby zachowywac ‘pozory’ zycia jako matzonkdw. Tacy
dwoje podejmujg z zasady wszelkie ‘starania’, zeby w ich zwigzku nie doszto do zaistnienia
dziecka. Pozostawiajg sobie tez zwykle drzwi otwarte do rozejsScia sie, gdyby ich dotychczasowy
zwigzek partnerski miat sie okaza¢ w pewnym momencie jako juz nie atrakcyjny. Niekiedy dzieje
sie tak z chwilg gdy pomimo wszelkich ‘zabezpieczen’ pojawi sie ... dziecko. Wspomnienie o
dotychczasowym partnerstwie staje sie w takim przypadku zwtaszcza dla dziewczyny -partnerki
jednym wielkim koszmarem. Czesto zostaje ona pozostawiona wtedy sobie samej ... z dzieckiem:
na ‘pastwe losu’. Jej meski partner poszukiwat kobiety-dziewczyny jedynie dla seks-efektu — bez
brania na siebie jakiejkolwiek ludzkiej i Bozej odpowiedzialnosci. Jest rzeczg jasna, ze taka
postawa jest catkowicie sprzeczna z Bozym zamystem mitosci odnosnie do matzenstwa.
Partnerstwo takich dwojga ukfadatoby sie od poczatku na poziomie ... cudzotoznego bycia-z-soba.
Bytaby to mniej lub wiecej ustabilizowana ‘prostytucja’, z tym Zze uprawiana w zasadzie tylko z
jedng osoba.

10. Zwigzki homoseksualne i lesbijskie: nic

wspolnego z rzeczywistoscig ‘matzenstwa’ nie maja. Nic tu nie pomogg oskarzenia o
‘zacofanie’, o *homofobie’, o sprzeciwianie sie ustaleniom podejmowanym na
najwyzszych szczeblach ciat ustawodawczych narodowych i miedzynarodowych.
Jesliby nawet takie sie pojawity, sg one z punktu widzenia rozumu wprost
irracjonalne i skierowane przeciw jakiemukolwiek dobru cztowieka. Z punktu za$
widzenia ,tych ostatecznych przeznaczen, jakie cztowiek ma w Bogu samym” sg one
W samym swym zatozeniu jednym ciggiem buntu przeciw Bogu. Bunt ten uktada sie
na tej samej linii, co bunt czesci Aniotow z pra-poczatku. Aniotowie ci pod wodzg
swego przywoddcy ,Luci-Fer = Niosgcego Swiatto” rzucili swemu Stworzycielowi
buntownicze: ,Nie bede Ci stuzyt”. Tym samym wybrali decyzjg wtasnej woli
istnienie co prawda dalsze, ktéremu nigdy korica nie bedzie, skoro raz stworzony
cztowiek, nigdy juz istniec nie przestang. Ale wybdr ich sprawitby, Zze bedzie to
istnienie z osobistej decyzji obranego potepienia: w NIE-Zyciu i w NIE-Mitoci
definitywnie od siebie odtragconego Boga Mitoéci, Boga Zycia — przy zachowanym
istnieniu-na-zawsze. Zycie dwdch w zwigzku homoseksualnym czy lesbijskim jest z
istoty swej sprzeczne z naturg mezczyzny i kobiety, ktdrych Bég uzdolnit jako pare a
nie inaczej, do stania sie potencjalnymi matzonkami-rodzicami. Okreslanie czy to
zyjacych ze sobg dwdch mezczyzn czy dwdch kobiet mianem ‘matzenstwa’, a
konsekwentnie: jednego z nich tej samej pici, jako ‘ojca’ a drugiego jako

‘matki’ urgga rozumowi *homo sapiens’, cztowieka jako istoty ‘rozumnej’.

Okreslenie to jest z géry sprzeczne z prawdg bytu. Wyrazanie sie takim jezykiem
ubliza godnosci zardwno zainteresowanych 0sob, jak i spoteczenstwa.
Homoseksualizm i wolne partnerstwa heteroseksualne: Zzatosna imitacja matzenstwa
Zdarzajg sie dramatyczne sytuacje, ze mate dziecko zaadoptowane przez takie dwie
panie-lesbijki, jest ‘madrzejsze’ od swych lesbijek-rodzicow’ i za nic w Swiecie nie
chce zwracac sie do jednej z nich jako ‘tatusia-ojca’. A ta, lesbijka, w koncu to
dziecko — ze ztosci ... zabije. Trzeba jasno stwierdzi¢, ze wszelkie ustawy
prawodawstwa cywilnego oraz ustalenia na arenie miedzynarodowej sg w tym
wypadku z gory pozbawione jakiejkolwiek mocy prawnej. Sprzeciwiajg sie one
wprost niewymazalnemu zapisowi prawa etycznego naturalnego, jakie zostaje
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wyryte w sercu-sumieniu kazdego kolejnego zywego ‘Obrazu Bozego’ w chwili jego
stworzenia. (zob. cz.II, r.2, poczawszy od podtytutu: Ustalanie dobra i zia ...).
Ustawy te nie sg wtadne naruszy¢ tego zapisu w jakikolwiek sposdb. Ofiarowanie
zas$ osobom zyjgcym w takich zwigzkach prawa do adopcji, do szczegdinych
zasitkdw i opieki zdrowotnej czy prawnej z racji ich zwigzku homoseksualnego sg w
obliczu Bozym, ale i spoteczenstwa, jedng wielkg samo-kping z siebie tychze
gremiow ustawodawczych. Z gory tez nie przystuguje im zadna moc prawna.
Pozostajg one w samym punkcie wyjscia niewazne i nie upowazniajg do
podejmowania zadnych dziatan ani zastosowan. Wszelkie przepisy rzekomo prawne
w odniesieniu do tak zyjacych oséb sg w swej istocie wyrazem zbuntowanego
wyzwania, jakie odnosni ludzie oraz wymienione gremia ustawodawcze rzucajg Bogu
w twarz, usitujgc Go ‘poskromi¢’ oraz ‘przywotac do porzadku’ za to, iz jako Bog-
MitoS¢ wyryt w ludzkim sumieniu w sposéb niewymazalny prawo etyczne naturalne.
— Chodzi ostatecznie o wyzwanie Boga do pojedynku z cztowiekiem dla
rozstrzygniecia podstawowych kompetencji: Kto tu jest ‘Panem’ ? Ty, Boze — czy tez
‘Ja — cztowiek’ ? Wzglednie w nieco innym ujeciu: Kto jest wiascicielem cztowieka,
jego ptciowosci oraz matzenstwa wraz z jego prawami, zobowigzaniami, a takze
wewnetrznym fadem pozycia ptciowego? Ja — cziowiek? Czy tez Ty, Boze, ktdry o
‘kochaniu sie’ i ‘seksie’ nie masz pojecia? «westionowanie Boga jako mitosci). https://Ip33.de/strona-lp33/p7_3b.htm

11. Konsekwencje zycia na probe:

Bez rozgrzeszenia: Jezeli Bog wymaga od ludzi zycia w czystosci, to niezgodne z
tym przykazaniem jest kazde wspdtzycie mezczyzny i kobiety, ktdrzy nie sg zwigzani
sakramentem matzenstwa. Taka jest zasada. Czy jest jakies wyjscie? Jesli osoby
takie nie sg jeszcze gotowe na zawarcie matzenstwa, bo na przykfad studiujg, nie
pracujg i nie stac ich na samodzielne utrzymanie, wéwczas jedynym uczciwym
wyjsciem jest ze wspdlnego zamieszkania, ale réwniez podjecie decyzji o zyciu w
czystosci. Co na to rodzice? Bardzo wazna jest tu rowniez rola rodzicow mtodych
ludzi. Wypadatoby, aby czuli sie odpowiedzialni za wychowanie swoich dzieci ,,do
konca”, tzn. réwniez na etapie ich dorostego zycia, cho¢ moze jeszcze nie w petni
samodzielnego. Z jednej strony ta odpowiedzialnoS¢ powinna wyrazac sie w tym,

ze moOwig swoim dorostym dzieciom prawde; ze robig Zle. Duzy btad popetniajg
rodzice, ktdrzy po cichu toleruja, przymykajg oko na fakt, ze ich dziecko zyje z
drugg osobg bez $lubu. W ten sposdb sami réwniez czynig sie odpowiedzialnymi za
grzech swojego dziecka — zamiast oczekiwa¢, wymagac od niego, by zyto zgodnie z
wartosciami, jakie przekazywali mu od najmtodszych lat. W ten sposéb mamy coraz
czesciej do czynienia z katolikami-hipokrytami, ktdrzy co niedziele s3 w kosciele, ale
rownoczesnie bez stowa sprzeciwu godzg sie na niemoralne zycie swoich dzieci, bo
taka jest moda, bo takie sg czasy.

Rodzic ma by¢ wsparciem dla swojego dziecka, ma przestrzegac je
przed pokusg zycia na probe. Jesli zas, nie daj Boze, dziecko uwikla sie w
taka sytuacje, powinien z calg zyczliwosciq, ale i konsekwencjq uczynic
wszystko, aby pomadc dziecku wyzwolic sie 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.
roznorodnosci poslubit... siebie samego.

%
& Y

»Sologamia” to jeden z mniej znanych trendow, wsrdd postaw, ktore podwazaja
tradycyjne wartosci rodzinne. Jej zwolennicy decydujg si¢ nieraz na gtosne
parodie zaslubin, w ktorych ,,slub” zawierajg z samymi sobg. Na takie
wydarzenie rodzing i znajomych z kregu wtadz regionalnych.

Wspolnoty Autonomicznej Walencji zaprosit niedawno Stephane Soriano —
urzednik stojacy pelniacy role ,,dyrektora generalnego ds. r6znorodnosci” w
lokalnym rzadzie. ,,Ceremonia zawierata wszystkie tradycyjne elementy slubu:
muzyke, rzut bukietem, toast (...). Jego rodzina aktywnie uczestniczyta w
organizacji imprezy”’. Jak dodato medium, Soriano przed dwoma latami
zarezerwowal salg¢ weselng, ale nie zdotat si¢ przez ten czas zareczyc. ,,Raz si¢
zyje. W ten sposob spetnitem swojg obietnice 1 sam si¢ poslubitem”, oswiadczyt
w mediach spolecznosciowych polityk. W imprezie — stanowigcej ponurg parodi¢
matzenstwa — wzigto udziat wielu przedstawicieli ,,centroprawicowej” Partii
Ludowej i wtadz lokalnych. Tuz po pseudo-zaslubinach dyrektor ds.
réznorodnosci wzigt udzial w manifestacji subkultury LGBT w niewielkiej
miejscowosci Lorcha, liczacej zaledwie 700 mieszkancow.

https://pch24.pl/hiszpania-regionalny-komisarz-ds-roznorodnosci-poslubil-siebie-samego-taka-klase-rzadzaca-utrzymuja-obywatele/
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