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Obraz (nad)uzywania inteligentnych

telefonow przez ludzi w opiniach ekspertow

na tle statystyk oraz wynikow badan
miedzynarodowych i polskich zespotow
badawczych. Przewinieci... jako wieloaspektowy
opis kondycji wspotczesnych Phono Sapiens

The picture of (over)use of inteligent telephones by people
in the opinions of experts at the background of statistics
and the results of international and polish research
teams. ‘Przewinieci...’ as a multifaceted description

of the condition of contemporary Phono Sapiens
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We wspolczesnym $wiecie telefony komdrkowe towarzysza ludziom
niemal w kazdej chwili dnia, a niematej czgsci 0s6b — nawet noca.
To z nimi gotujemy, chodzimy do szkoly i do pracy, na sitownie,
Urbaficzyk, M (2026, Da spacer z psem, a nawet... do toalety. Dzieki zainstalowanym

Obraz (nadjuzywania inteligentnych - aplikacjom i dostepnym funkcjonalno$ciom smartfony pelnia wiele
telefondéw przez ludzi w opiniach

ekspertow na tle statystyk oraz
wynikow badar miedzynarodowych  liwiajg korzystanie z tresci audiowizualnych i ustug bankowych,
i polskich zespotéw badawczych.
Przewinieci... jako wieloaspektowy
opis kondycji wspotczesnych

Phono Sapiens, technologie cyfrowe i wszechobecne (mniejsze i wicksze) ekrany,
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funkcji w naszej codziennosci: pomagaja nam w podroézy, umoz-

towarzysza w komunikacji z innymi. A to jedynie niektdre przejawy

polskiej (i nie tylko) cyfrowej codziennosci, zapo$redniczonej przez

ktdrg w recenzowanej monografii opisuja prof. Magdalena Hodalska

wigze si¢ rowniez z negatywnymi konsekwencjami nadmiernego
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korzystania ze smartfonéw. Obejmuja one zaréwno problemy zdrowotne,

takie jak zmeczenie oczu, béle glowy, dyskomfort szyi czy obolate od skrolo-

wania palce, jak i konsekwencje psychologiczne i spoleczne, m.in. trudnosci

z koncentracja, poczucie osamotnienia czy problemy z nawigzywaniem

i podtrzymywaniem relacji miedzyludzkich. Problematyka ta stanowi réwniez

jeden z obszaréw analiz podejmowanych przez Autordéw.

Omawiana publikacja sklada sie z pietnastu rozdziatéw oraz wstepu

i podsumowania, w ktérych jej Autorzy zaprezentowali kolejno:

wprowadzenie do podejmowanej problematyki, zalozenia i cele
projektu #HumanePhone oraz skrécona rekapitulacje zawartos$ci
poszczegolnych rozdziatow (Wstep),

metodologie badan wlasnych (Rozdziat 1),

zagadnienia zwigzane m.in. z przyczynami, skutkami oraz sposobami
zapobiegania negatywnym konsekwencjom nieodpowiednich nawykéow
w korzystaniu z telefonow (Rozdziat 2),

psychologiczne motywacje, sklaniajace ludzi do przewijania tresci
wyswietlajacych sie na ekranach ich telefonéw (Rozdziat 3),

histori¢ smartfona, rozwdj facznosci, sieci telekomunikacyjnych, in-
ternetu, komputeréw czy urzadzen przenos$nych (Rozdziat 4),
kwestie oddzialywania przegladania telefonu na kondycje ludzkiego
mozgu (Rozdziat 5), konsekwencji smartfonowego multitaskingu
(Rozdziat 6) i nadmiernego korzystania ze smartfonéw prowadzacego
do uzaleznienia (Rozdziat 7),

aspekty i problemy zwigzane z uzywaniem telefonéw w samocho-
dach (Rozdziat 8), na chodnikach i na $ciezkach rowerowych, a takze
w trakcie spacerdéw z psem (Rozdziat 9),

role smartfonéw w relacjach z innymi ludZmi, w zwigzkach mitosnych,
na sali wykltadowej, w szkolnej tawce, w pracy czy w czasie polaczenia
wideo (Rozdziat 10),

zagadnienia obecnosci smartfonéw w sypialni (Rozdziat 11), fazience
(Rozdziat 13), w czasie gotowania i podczas jedzenia (Rozdzial 12),
zjawisko korzystania z wielu ekranéw réwnoczesnie i wykonywania
wielu innych czynnosci w trakcie przegladania zawartosci telefonow
(Rozdziat 14),

konsekwencje obstugiwania smartfonéw podczas ¢wiczen fizycznych
(Rozdziat 15) oraz

najwazniejsze ustalenia i wnioski z badania pt. ,,Przegladanie telefonu”,
ponowne skrétowe przywolanie problematyki poszczegdlnych rozdzia-

tow, a takze przyszte cele projektu #HumanePhone (Podsumowanie).
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W aspekcie formalnym - przejrzystosci, logicznosci i spojnosci prezento-
wanej publikacji - warto wskazaé juz na poczatku na istotne atuty spisu tresci,
jakimi sg klarowna systematyzacja omawianych zagadnien oraz trafno$¢
sformulowania tytuléw rozdziatéw, wyraznie wskazujacych problematyke,
ktéra bedzie poruszana w poszczegolnych czesciach tej monografii. Na uwage
w tym kontekscie zastuguje réwniez sposob przygotowania bibliografii, tra-
dycyjnie zamieszczonej na koncu ksigzki, w ktorej wyszczegoélnione zostaly
wszystkie istotne publikacje stanowigce tfo i konteksty dla prezentowanych
zagadnien. Ponadto warto wskaza¢ takze na pewien formalny zabieg jezyko-
wo-stylistyczny, przejawiajacy si¢ w swobodnych oraz plynnych przejsciach
miedzy zakonczeniami i poczatkami kolejnych rozdziatéw, co niewatpliwie
utatwia lekture ksigzki. Dla porzadku dodajmy, ze w oparciu o umiesz-
czone na ostatniej stronie notatki informacyjne o Autorach tej publikacji,
a jednoczesnie o tworcach projektu #HumanePhone czytelnik monografii
moze w skrotowej formie poznaé ich dorobek naukowy i badawczy, afiliacje,
wyksztalcenie, doswiadczenie oraz nie tylko zainteresowania badawcze, ale
takze te osobiste.

Pozostajac przy kwestiach formalnych, nalezy zwréci¢ uwage na przyjete
w ksigzce (przyjazne odbiorcy) rozwigzanie zwigzane z prezentacja wynikow
badan empirycznych. Wyrdznia go, na tle standardowych sposobéw wizu-
alizacji danych, skupienie si¢ Autoréw na jak najdoktadniejszych opisach,
przy ograniczonym wykorzystaniu tradycyjnie wystepujacych elementéow
podsumowan i raportéw z badan, jakimi sg wykresy, tabele, ilustracje czy
diagramy, ktére w monografii pojawiaja si¢ tylko w trzech rozdziatach.

Godna docenienia jest rbwniez starannos¢ edytorska i redakcyjna,
przejawiajaca si¢ w zastosowaniu podkreslen najwazniejszych statystyk
i wnioskow z badan w tekscie gléwnym. Taki zabieg moze okazac¢ sie po-
mocny w wyréznieniu najistotniejszych informacji dotyczacych omawianych
zagadnien z perspektywy czytelnikéw. Co wiecej, zabiegiem ulatwiajagcym
nawigowanie po zawartosci kolejnych stron tej ksiazki sa dopiski, umieszczone
przez Autoréw zazwyczaj w nawiasach w tekscie gtéwnym, ktére wskazuja
na konkretny rozdzial, w ktérym bardziej szczegélowo opisywane sg rézno-
rodne aspekty danego zagadnienia. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze pojawiaja sie
one niejako w funkcji linkéw odsytajacych tych czytelnikow, ktérzy zechca
poglebi¢ swoja wiedze na dany temat, do interesujacych ich fragmentéw.

Liczaca 378 strony publikacja podejmuje szerokie spektrum zagadnien
zwigzanych z powszechnym korzystaniem ze smartfonéw. Autorzy poszukujg
odpowiedzi na pytania o mechanizmy psychologiczne i neurobiologiczne

lezace u podstaw czestego siegania po telefon, trudnosci z koncentracja
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uwagi oraz potrzeby niestannego $ledzenia powiadomien i nowych tresci.
Analizujg réwniez konsekwencje korzystania z urzadzen mobilnych w sytu-
acjach wymagajacych szczegdlnej uwagi, takich jak prowadzenie pojazdu czy
poruszanie si¢ pieszo, a takze wplyw smartfonéw na relacje interpersonalne.
Wsréd podejmowanych probleméw znajduja sie takze zjawisko ignorowa-
nia rozméwcow na rzecz korzystania z telefonu, ostabienie bezposrednich
kontaktow miedzyludzkich oraz zmiany w relacjach rodzinnych, obejmujace
zaréwno dorostych, jak i dzieci i mlodziez. Autorzy przygladaja si¢ réwniez
roli neuroprzekaznikéw, takich jak dopamina i serotonina, w ksztattowaniu
zachowan zwigzanych z korzystaniem ze smartfondw, a takze zjawisku leku
przed pominieciem waznych informacji lub wydarzen (FOMO). Juz samo
zestawienie poruszanych zagadnien pozwala dostrzec szeroki zakres tema-
tyczny publikacji i spoteczna wage podejmowanej problematyki. Opisane
zjawiska dotyczg przeciez doswiadczen bliskich niemal kazdemu odbiorcy
wspdtczesnych medidw i technologii, dotycza one naszej codziennosci,
naszego zycia.

Niewatpliwym atutem monografii jest przedstawienie omawianych
zagadnien, zwlaszcza tych dotyczacych negatywnych aspektow korzystania
z telefonow, w formie mozliwych do zauwazenia schematdéw: zjawisko > jego
przyczyny - dane statystyczne pokazujace skale problemu - propozycje
dzialan zapobiegawczych jego negatywnym skutkom. Waznym uzupelnie-
nie tych rozwazan sa wskazowki ekspertéw (np. psychologéw, ortopedow,
fizjoterapeutdw, psychiatréw, neurologéw) dotyczace wlasciwych zacho-
wan i praktyk zwigzanych z codziennym korzystaniem ze smartfonéw.
Przedstawione rekomendacje znajdujg réwniez oparcie w wynikach badan
wlasnych Autoréw i ustaleniach innych zespotéw badawczych. Taki sposob
prezentacji zagadnien moze utatwi¢ czytelnikom zrozumienie specyficznych
mechanizmdéw wyjasniajacych zfozong nature omawianych zagadnien
i problemow.

Ksigzka Przewinigci... w uporzadkowany sposob faczy w sobie bogata oraz
wieloaspektowa wiedze teoretyczng i przekazuje jg zrozumiatym, przystepnym
jezykiem. Opisane w literaturze przedmiotu zjawiska i procesy dotyczace
korzystania ze smartfonéw zostaja w publikacji uzupelnione o najnowsze
ustalenia badawcze, w tym wyniki poczatkowego etapu miedzynarodowego
projektu #HumanePhone, poswieconego nawykom uzytkownikéw inteligent-
nych telefonéw. Wérdd wielu interesujacych zagadnien Autorzy poswiecaja
szczegolng uwage wskazaniu szans i kierunkéw procesu przemiany smart-
fonéw w urzadzenia bardziej przyjazne cztowiekowi i sprzyjajace budowaniu

relacji miedzyludzkich. Walorem poznawczym publikacji jest zestawienie
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wynikéw badania ankietowego online ,,Przegladanie telefonu”, zrealizowa-
nego na probie 1555 polskich uzytkownikéw smartfonéw reprezentujacych
rézne pokolenia i miejsca zamieszkania, z rezultatami miedzynarodowego
projektu badawczego #HumanePhone, przeprowadzonego dotychczas
w Chinach, na Filipinach, w Stanach Zjednoczonych i rozpoczynajacego sie
w Australii. Docelowo projekt ma pozwoli¢ na okreslenie skali i specyfiki
korzystania z inteligentnych telefonéw przez respondentdéw na calym swiecie.

W nawigzaniu do badan wlasnych Autoréw warto takze zwrdci¢ uwage
na zamieszczone w poczatkowej czesci ksigzki opisy charakteryzujace po-
szczegblne pokolenia 0sob bioracych udzial w badaniach polskich uzytkow-
nikéw smartfonéw. Takie charakterystyki s nie tylko bardzo wartosciowe
poznawczo, ale stanowig istotne poglebienie kontekstu dla metodologii badan
autorskich. Co wigcej, staja sie one niejako wartoscig dodang, tworzac cenny
kontekst socjologiczny poszerzajacy zakres interpretacyjny obrazu praktyk
korzystania z telefonéw oraz innych urzadzen cyfrowych przez reprezentan-
tow pokolenia senioréw, X, millenialséw, Y, Z i Alfa wérod Polek i Polakdow.

Na uwage i docenienie zastuguje nie tylko holistyczne ujecie przez
Autoréw rozpoznanych dotad aspektéw codziennego uzywania smartfonow,
ale réwniez zaznaczenie obszaréw jeszcze wymagajacych zbadania. Co wie-
cej, praca poszerza takze kontekstowa wiedze czytelnikéw m.in. na temat
przyczyn, skutkéw i metod zapobiegania negatywnym konsekwencjom (nad)
uzywania naszych ,niewielkich i wygodnych urzadzen mieszczacych si¢
w dloni” (Hodalska, Buksa, 2025, s. 15). Warto wiec podkresli¢ raz jeszcze
istotny wkiad Autoréw w uporzadkowanie i przedstawienie aktualnego stanu
wiedzy naukowej na temat codziennych praktyk korzystania ze smartfonow
oraz w poszerzenie pola badawczego. Przyktadem tego wkladu sa omoéwione
na podstawie wynikéw badania ,,Przegladanie telefonu” zjawiska phubbingu
telefonicznego i video-call phubbingul, ktdre dotychczas nie byly przedmio-

tem zainteresowania naukowcow w Polsce.

1 Phubbing (termin powstaly z potaczenia angielskich stéw phone —
telefon i snubbing — lekcewazenie) oznacza zachowanie polegajace
na ignorowaniu rozméwcy na rzecz cigglego sprawdzania telefonu.
To sytuacja, w ktorej zamiast stuchac i patrzec¢ na partnera lub
znajomego, przegladasz media spolecznosciowe, odpisujesz
na wiadomosci czy sprawdzasz powiadomienia. Video-call phubbing
(lub phubbing wideo-rozmdw) to sytuacja, w ktdrej podczas
rozmowy wideo jedna ze stron nagle zaczyna ignorowac drugg,
rozpraszajac sie innymi aplikacjami, wiadomosciami lub mediami
spoteczno$ciowymi na ekranie. Jest to nowa, cyfrowa odstona
zjawiska polegajacego na lekcewazeniu kogos$ na rzecz smartfona.
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Kolejnym waznym elementem omawianym w recenzowanej publikacji
s3 dane statystyczne dotyczace codziennych praktyk korzystania ze smartfonow.
Autorzy konfrontujg je z wynikami ich autorskiego badania empirycznego,
ktdre przeprowadzali w Polsce od konica stycznia do konica marca 2024 roku.
Rezultaty tego badania zostaly wyréznione w teksécie za pomoca ramek - ten
typ narracji sprawia, ze Autorzy stajg si¢ dla czytelnikéw niejako przewod-
nikami prowadzacymi przez $ciezki eksplorowania kolejnych wymiaréw
poruszanych w monografii zagadnien problemowych. Przytaczane przez
badaczy opisy, dane statystyczne i wyniki badan empirycznych dotyczace
(nad)uzywania inteligentnych telefonéw w réznych sytuacjach codzien-
nego zycia, zaréwno w Polsce, jak i na $wiecie, moga sktoni¢ czytelnikow
do refleksji nad wtasnymi nawykami. Niektére z nich moga wrecz wywola¢
natychmiastowg, mimowolna reakcje, na przyktad odruch wyprostowania
plecéw w obawie przed skutkami tzw. smartfonowej szyi. Inne sktania¢
moga do zmiany codziennych przyzwyczajen, tak by ograniczy¢ ryzyko
negatywnych konsekwencji zdrowotnych zwigzanych z nieprawidlowym
korzystaniem ze smartfonéw. Problematyce tej pos§wiecono m.in. rozdzial
pt. »Ludzie z pochylona gtowa”. Skala przemian spolecznych wynikajacych
z upowszechnienia smartfonéw znajduje takze odzwierciedlenie w oma-
wianym przez Autoréw okresleniu Phono Sapiens, zaproponowanym przez
koreanskiego badacza Choi Jaeboonga na opisanie cztowieka, dla ktérego
smartfon stal si¢ podstawowym narzedziem pozyskiwania informacji i ko-
rzystania z ustug (Choi, 2019).

Przeprowadzone dotychczas badania ilosciowe pozwolity Autorom
na wstepne zdiagnozowanie i pokazanie skali problemu (nad)uzywania
telefonéw w codziennych sytuacjach zyciowych. Z kolei planowane badania
jakosciowe, realizowane z wykorzystaniem wywiadéw poglebionych oraz
grup fokusowych, maja umozIliwi¢ dokladniejsze poznanie uwarunkowan
i konsekwencji nawykow cyfrowych uczestnikéw, w tym ich zwigzku ze spo-
sobami zaspokajania deklarowanych potrzeb. Rezultaty z przysztych badan
przystuzg sie zapewne réwniez wypracowaniu skutecznych praktyk wpty-
wajacych pozytywnie na kondycje zdrowotng, psychiczna czy na spoleczne
kontakty wspotczesnych uzytkownikéw inteligentnych telefonéw.

Podsumowujac, Przewinieci... to ksiazka, ktéra w przystepny sposob
przedstawia, poparte wynikami badan naukowych, przyczyny i konsekwencje
(nad)uzywania smartfonéw, a takze sposoby zapobiegania negatywnym skut-
kom tego zjawiska. Monografia zawiera réwniez rady ekspertow, ktore moga
pomdc ograniczy¢ negatywny wplyw korzystania ze smartfonéw na opisy-

wane aspekty codziennego zycia ludzi. Lektura moze skloni¢ przedstawicieli
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roznych pokolen czytelnikéw do refleksji nad wlasnymi przyzwyczajeniami
i rozpoznania niekorzystnych nawykéw zwigzanych z uzywaniem smart-
fonéw. Przywolane dane ilo$ciowe pozwalaja odnie$¢ opisywane zjawiska
do wlasnych doswiadczen i ocenié, w jakim stopniu dotycza one réwniez

indywidualnych praktyk korzystania z urzgdzen mobilnych.
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