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Z wielkim zaciekawieniem i ogromng przyjemnoscig przeczytatam ksigz-
ke autorstwa Magdaleny Hodalskiej i Lukasza Buksy pt. Przewinieci. Smartfon
w polskiej codziennosci. Przeglgdanie telefonu w swietle badan empirycznych,
ktorej wydawca byt Instytut Dziennikarstwa, Mediow 1 Komunikacji Spoteczne;j
Uniwersytetu Jagiellonskiego. Przyznam, Zze nie mogtam si¢ oderwac od lektury,
gdyz opowiada ona o kazdym z nas i o0 naszej codziennosci z inteligentnymi urza-
dzeniami. Jak pisza autorzy, to nie jest ksigzka o urzadzeniach, lecz o ludziach,
ktorzy korzystaja z nich od §witu do nocy — w drodze do pracy, podczas gotowa-
nia, podrdzy pociggiem, rodzinnego obiadu czy spaceru z psem. Pokazuje, jak
naturalne stato si¢ siegganie po telefon w kazdej sytuacji, i sktania do refleksji nad
kondycja naszej cyfrowej codzienno$ci. Jestem przekonana, ze celem autorow
nie byto wzbudzenie I¢ku, lecz zacheta do zatrzymania si¢ i $wiadomego ksztat-
towania wlasnych nawykow cyfrowych. Spojna struktura i bazowanie na wyni-
kach badan moga pomoc refleksyjnemu czytelnikowi zdystansowac si¢ wobec
rutyny i oceni¢ jakos¢ swojego kontaktu z nowymi technologiami.

Autorzy rozpoczeli opracowanie od omdwienia wynikow badan zrealizowa-
nych w ramach projektu badawczego analizujacego wptyw nowych technologii
na relacje spoteczne, codzienne funkcjonowanie oraz zdrowie psychiczne i fi-
zyczne. Sondaz zatytulowany ,,Przegladanie telefonu”, ktorego rezultaty przed-
stawiono w publikacji, zostat przeprowadzony w Polsce w okresie od 29 stycznia
do 29 marca 2024 roku. W badaniu uczestniczyto 1555 o0sob, reprezentujacych
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rézne grupy wiekowe, srodowiska spoteczno-kulturowe i regiony kraju. Bada-
nia stanowily cz¢$¢ migedzynarodowego projektu #HumanePhone, ktorego celem
bylo poglebienie wiedzy o skutkach korzystania z technologii mobilnych oraz
promowanie zasad cyfrowej higieny.

Bazujac na wynikach badan wtasnych oraz badaczy reprezentujacych rozne
specjalnosci, m.in.: fizjoterapeutdw, ortopedow, dentystow, okulistow, psychia-
trow, mikrobiologow, prawnikow, psychoterapeutdéw, socjologéw i medioznaw-
cOw, autorzy Przewinietych pokazali, w jaki sposob smartfony wptywaja na nasz
stan zdrowia fizycznego i psychicznego oraz na tworzone przez nas relacje in-
terpersonalne. Publikacja ma bez watpienia charakter naukowy, jednak jej jezyk,
struktura i sposob prezentacji wynikdéw badan sprawily, ze mozna ja kierowac nie
tylko do srodowiska akademickiego, lecz takze do szerokiego grona odbiorcow —
pojedynczych uzytkownikow, rodzicow, nauczycieli, mtodziezy oraz osdb wpty-
wajacych na ksztattowanie opinii o spolecznych, psychologicznych i fizycznych
skutkach nadmiernego uzywania telefonu i internetu. To ksigzka dla nas, uzyt-
kownikow smartfonow, gdyz pokazuje to, co nas taczy, czyli m.in.: multitasking
medialny, réznego typu scrolling, multiscreening i phubbing.

Jednym z kluczowych watkéw omawianych w ksiazce Przewinigeci. Smart-
fon w polskiej codziennosci jest fizjologiczny i neurobiologiczny wptyw smart-
fona na cztowieka. Autorzy szczegdtowo opisuja konsekwencje zdrowotne in-
tensywnego korzystania z telefonu — od boélu karku i przemeczenia wzroku po
zaburzenia koncentracji i przecigzenie kciukow. Omawiajg takze zjawiska takie
jak text neck, smartphone thumb czy Computer Vision Syndrome, a takze mecha-
nizmy uzalezniajgce, m.in. infinite scrolling i rd6zne formy ,,praktyk przewijania”.
Publikacja ukazuje, jak pandemia COVID-19 utrwalita codzienne przywiazanie
do smartfonow, czynigc z nich nieodlaczny element zycia. Autorzy wskazuja tez
na wptyw technologii na zdolnosci poznawcze, przeciazenie informacyjne oraz
procesy delegowania funkcji umystowych na urzadzenia, co wpisuje si¢ w szer-
szy kontekst przemian cywilizacyjnych.

W kolejnych rozdziatach ksigzki poruszono tematy wielozadaniowosci, fo-
noholizmu, jakosci snu, higieny oraz bezpieczenstwa publicznego. Autorzy ana-
lizuja zjawisko nieustannego przetgczania uwagi i jego negatywny wplyw na
koncentracje, emocje i relacje spoteczne. Uwypuklili ryzyko korzystania z te-
lefonu podczas prowadzenia pojazdu, okreslajac ten problem mianem ,,smartfo-
nowego zombie”. Badania przytaczane w publikacji pokazuja skale uzaleznienia
od smartfona — rowniez w codziennych czynnosciach, jak jedzenie czy higiena.
Ksigzka napisana jest przystepnym, nowoczesnym jezykiem, taczy rzetelnos¢ na-
ukowa z atrakcyjng formga przekazu.

W moim przekonaniu publikacja Przewinieci. Smartfon w polskiej codzien-
nosci zacheca do refleksji nad wlasnym stylem korzystania ze smartfona, sktania-
jac do bardziej §wiadomego i odpowiedzialnego podejscia do mediow. Stanowi
nie tylko spoteczng i medioznawczg analiz¢ codziennego uzytkowania telefonu,
lecz takze praktyczny przewodnik, wspierajacy rozwoj kompetencji spotecznych
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i cyfrowych, kluczowych we wspotczesnej edukacji, wychowaniu i profilaktyce
zdrowotnej. Jej szczegolng wartoscig jest wymiar spoteczny, ktory rzadko udaje
si¢ osiggna¢ w publikacjach naukowych. Mozna bez obaw stwierdzi¢, ze tresci
zawarte w ksigzce maja charakter aplikacyjny. Maja potencjat stania si¢ pod-
stawa opracowania programow profilaktycznych, realizowanych w szkotach na
takich przedmiotach jak: edukacja dla bezpieczenstwa lub/i edukacja zdrowotna
oraz elementy edukacji medialnej, realizowanej w ramach r6éznych przedmiotow
w szkole podstawowej i ponadpodstawowe;].

Magdalena Hodalska i L.ukasz Buksa, opisujac codzienne nawyki respon-
dentow, unikajg obwiniania czytelnika. Zamiast tego, kiedy to mozliwe, zwracaja
uwagge na pozytywne aspekty korzystania ze smartfona. Skupiajg si¢ na eduka-
cji thumaczac, jak aplikacje w inteligentnych telefonach aktywuja uktad nagrody
w mozgu, co sprawia, ze przegladanie tresci rekomendowanych przez algorytmy
staje si¢ tatwiejsze 1 bardziej uzalezniajgce. Zrozumienie mechanizmow dziata-
nia cyfrowych narzgdzi oraz $wiadomos¢, w jakim stopniu problemy zwigzane
z uzywaniem smartfonéw dotykaja ludzi reprezentujacych rézne generacje, po-
maga pozbyc¢ si¢ poczucia ,,niedostosowania” i przekonania, ze nie potrafimy ra-
dzi¢ sobie z bodzcami. Podkreslajg takze mozliwosci zarzadzania czasem i wia-
czenia telefonu w nasze codzienne czynnosci w sposob, ktory sprawia, ze chwile
spedzone na przegladaniu smartfona stang si¢ chwilami odpoczynku — waznymi,
a nie szkodzacymi naszym relacjom, zdrowiu czy bezpieczenstwu.

Lektura ksigzki Przewinieci. Smartfon w polskiej codziennosci sklonita
mnie do autorefleksji nad wlasnymi nawykami zwigzanymi z korzystaniem ze
smartfona oraz innych urzadzen cyfrowych. Analizujac przedstawione w publi-
kacji wyniki badan, wielokrotnie konfrontowatam je z wlasnymi doswiadcze-
niami dostrzegajac, jak gteboko technologia przenikng¢ta codzienne zycie, czesto
niepostrzezenie ksztattujac zachowania, rytuaty i sposoby komunikacji. Z tego
wzgledu uwazam, ze omawiana ksigzka moze by¢ niezwykle wartosciowa dla
szerokiego grona odbiorcow — nie tylko badaczy mediow czy pedagogow, lecz
takze kazdego uzytkownika smartfona. Publikacja ta stanowi bowiem znakomi-
ty punkt wyjscia do samopoznania i krytycznej refleksji nad wtasng obecnoscia
w §wiecie cyfrowym. Autorzy nie moralizujg, lecz inspirujg do namystu nad tym,
jak ksztaltuja si¢ nasze relacje z technologig i w jaki sposéb mozemy je $wia-
domie modyfikowa¢. Uwazna lektura ksigzki moze sta¢ si¢ impulsem do wpro-
wadzania realnych zmian w codziennych praktykach medialnych — ograniczenia
niekontrolowanego ,,scrollowania”, wigkszego dystansu wobec bodzcdéw infor-
macyjnych czy budowania nawykow sprzyjajacych cyfrowej higienie. Z pelnym
przekonaniem zachecam zatem do zapoznania si¢ z tg pozycja — nie tylko jako
z publikacja naukowa, lecz takze jako z zaproszeniem do osobistej refleksji nad
wlasnym funkcjonowaniem w epoce nieustannej tacznosci.
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