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PHONO SAPIENS.
JAK PRZESTALISMY UMIEC ZYC BEZ SMARTFONA*

Monografia autorstwa Magdaleny Hodal-
skiej i Lukasza Buksy zawiera refleksje nauko-
wa dotyczaca tematyki istotnej i aktualnej, a —
co szczegOlnie warte odnotowania — odnosza-
cg sie do wiekszosci z nas, niezaleznie od wie-
ku, miejsca zamieszkania, zawodu czy wyksztat-
cenia. Niemal wszyscy bowiem korzystaja ze
smartfonéw, ktdére sg obecne w ich zyciu od
przebudzenia do zasniecia, a czesto takze w no-
cy. Stajemy sie phono sapiens!.

Adres do korespondencji: ogorska@
hotmail.com; ORCID: 0000-0001-5130-2170

*Magdalena Hodalska, Lukasz Buksa, Prze-
winigci. Smartfon w polskiej codziennosci. Przeglg-
danie telefonu w Swietle badan empirycznych, Insty-
tut Dziennikarstwa, Mediéw i Komunikacji Spo-
tecznej UJ, Wydawnictwo ToC, Krakéw—Nowy
Targ 2025, stron 378 (numery cytownych stron
w tek$cie, w nawiasach).

1Metafora autorstwa koreanskiego profesora
Choi Jae Boonga, autora ksigzki Phono Sapiens:
A New Human Species Created by the Smartphone,
Sam & Parkers, Seul 2019.

Krakowscy medioznawcy stusznie zauwa-
zaja, ze wspodlczesnie smartfon jest zazwyczaj
trzymany przez uzytkownika w rece, a nie przy
uchu, jak tradycyjny telefon, choé pierwotnie
miatl przede wszystkim peni¢ jego funkcje.
Przypisuje si¢ mu wywotanie najwigkszej re-
wolucji komunikacyjno-informacyjnej w histo-
rii. Dzi$ to urzadzenie potrafi wiecej niz kompu-
ter przed dekadg czy dwiema. Utatwia zycie na
kazdym etapie, a jego uzywanie jest fatwe i przy-
jemne, cho¢ wywotuje okreslone skutki i o nich
wlasnie traktuje monografia. Badacze sa przeko-
nani, ze konsekwencje tego, jak smartfony zmie-
nily zycie spoteczne, rodzinne oraz zawodowe
i jak nadal na nie wplywaja, odczuwane sg glo-
balnie.

Zarysowujac we wstepie oraz w rozdziale
pierwszym cele i zakres metodologiczny pra-
cy, Magdalena Hodalska i Lukasz Buksa opi-
sujg badania empiryczne, ktére przeprowadzi-
li w 2024 roku w ramach miedzynarodowego
projektu #HumanePhone?. Byly to szeroko za-

2Projekt #HumanePhone zostat zainicjowa-
ny w 2024 roku na Uniwersytecie Jagiellonskim,
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krojone badania ankietowe na 1555 responden-
tach — przedstawicielach kilku pokolen Pola-
kéw. Autorzy nie ograniczajg si¢ do prezenta-
¢ji uzyskanych rezultatéw iloSciowych i przy-
wotujg takze szereg najnowszych i najbardziej
znaczacych polskich oraz zagranicznych opra-
cowan naukowych oraz wyniki analiz dotycza-
cych uwarunkowan scrollowania (przewijania
tresci). Koncentrujac si¢ na spotecznych kontek-
stach i nawykach zwigzanych ze smartfonami
w polskiej codziennoéci, stusznie zauwazaja, ze
te nawyki oraz ich konsekwencje sg podobne
bez wzgledu na szeroko$¢ geograficzna.

Nie ma watpliwosci, ze o zakresie oraz
rzetelno$ci autorskiej kwerendy $wiadczy réw-
niez ponad pigédziesieciostronicowa bibliogra-
fia zawierajaca odniesienia do literatury pol-
skiej i zagranicznej, co zastuguje na podkresle-
nie i docenienie. Uwzglednia ona interdyscypli-
narna perspektywe — medioznawczg, psycho-
logiczna, kulturoznawczg i socjologiczna, a na-
wet medyczng, gdyz wartym odnotowania skut-
kiem naduzywania inteligentnych telefonéw sg
nastgpstwa fizyczne, wérdéd nich na przyktad
tzw. smarfonowa szyja.

Te zagadnienia stawiaja przed specjalista-
mi z wielu dyscyplin nowe, wieloaspektowe wy-
zwania. Hodalska i Buksa podjeli prébe syste-
matycznej analizy zjawisk zwiazanych z tym,
w jaki sposobdb przedstawiciele réznych gene-
racji, od najmtodszego pokolenia Alfa po se-
nioréw 65+ korzystaja ze smartfonéw. Przed-
stawiaja skale tych zachowan w przestrzeniach
publicznych (na jezdni, w pracy, w szkole, na
sitowni), prywatnych (podczas spotkan rodzin-
nych czy spedzania czasu z dzie¢mi), a nawet in-
tymnych (w sypialni czy w tazience). Uwzgled-
niajg takze aspekt historyczny, czyli ewolucje,

obejmuje badania prowadzone — oprécz Pol-
ski — w Stanach Zjednoczonych, w Chinach, na
Filipinach oraz w Australii. Jego celem jest po-
znanie i zrozumienie sposobéw korzystania ze
smartfonéw ludzi w réznych miejscach $wiata,
ktére sg podobne bez wzgledu na granice geo-
graficzne czy kulturowe.
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jaka przeszly inteligentne telefony w ostatnich
dwoch dekadach, a zwtaszcza praktyki korzysta-
nia z nich. Poddaja te zjawiska wnikliwej anali-
zie, przywotujac skutki zaréwno pozytywne, jak
i negatywne.

Warto podkresli¢, ze monografia Przewinig-
ci wypelnia luke badawcza na rynku polskim,
wpisujac sie w najbardziej aktualne debaty, jakie
tocza sie wérdd przedstawicieli wielu dyscyplin
naukowych i nie tylko — w salach akademic-
kich, w mediach, wéréd ekspertéw, psycholo-
gow, w szkotach. Sg réwniez przedmiotem dys-
kusjii sporéw w wielu domach, gdzie zaznaczaja
sie roznice pokoleniowe w sposobach i skali ko-
rzystania ze smartfonow.

Zagadnienie zostalo opracowana komplek-
sowo. Monografia sklada si¢ z pietnastu roz-
dzialéw. W drugim, zatytulowanym ,Ludzie
z pochylong gtowa”, badacze zajmuja si¢ fi-
zycznymi aspektami uzywania przez Polakow
smartfonow, oferujac praktyczne wskazéwki, jak
zapobiec uszkodzeniu kregostupa wynikajagcemu
z charakterystycznej zgarbionej postawy uzyt-
kownika telefonu mobilnego. Mozna znaleZ¢
wérdd nich zalecenie stosowania przerw w prze-
wijaniu tresci oraz patrzenia na ekran w taki spo-
séb, zeby smartfon, uniesiony wyzej, znalazt si¢
na linii oczu, a takze sugestie, aby umieszczaé go
w innym pomieszczeniu, gdy $pimy, a powiado-
mienia sprawdzaé tylko w zaplanowanym czasie.

W kolejnym rozdziale, pt. ,Przewijanie”,
ktérego tres¢ znajduje odzwierciedlnie w tytule
ksigzki, autorzy zwracaja uwage na psycholo-
giczne i neurologiczne aspekty praktyk zwiaza-
nych ze smartfonami, wérdd nich na funkcjo-
nowanie ,uktadu nagrody” w moézgu i zasady
dziatania neuroprzekaznika, jakim jest dopami-
na. To ona wplywa na nastrdj oséb otrzymu-
jacych ,polubienia” prezentowanych przez nie
tresci oraz na poziom zadowolenia z siegania po
tre$ci nowe, z oczekiwaniem i nadzieja na jesz-
cze wigksza przyjemnos$¢ z poznania kolejnych.
Autorzy wracaja do czasu pandemii koronawiru-
sa, ktora ze wzgledu na ograniczenia przemiesz-
czania si¢ wywotata powszechny wzrost zainte-
resowania mediami cyfrowymi.
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Rozdzial czwarty zawiera podsumowanie
historii smartfona od prezentacji pierwszego
iPhone’a w 2007 roku przez Steve’a Jobbsa
oraz wzrostu mozliwosci technologicznych wa-
runkujacych rozwdj internetu i platform spo-
tecznosdciowych, z ktérych korzystamy obecnie
wladnie przede wszystkim za po$rednictwem
smartfonéw (rzadziej laptopdéw czy tabletéw
oraz komputeréw stacjonarnych).

W kolejnym, piatym rozdziale badacze
przytaczaja ustalenia lekarzy, zwlaszcza psy-
chiatréw, na temat tego, jak jak wielogodzinne
zanurzenie w cyfrowej rzeczywistosci wptywa-
jac na prace mozgu cztowieka, skazuje go na
nieustanne przebodZcowanie, skraca zdolnosé
do koncentracji, dlugotrwatego analitycznego
mys$lenia. Powoduje nawet zmiany w strukturze
mozgu, ktéry niemal nieprzerwanie pozostaje
w fazie ,zalogowania” do sieci. Podczas pra-
cy, nauki w szkole, w trakcie czytania ksigzki
— réwnolegle z tymi czynnos$ciami albo prze-
rywajac je co chwile — spogladamy na ekran
mobilnego telefonu. Rodzaje smartfonowe-
go multitaskigu i mechanizmy nim rzadzace
oraz efekty, jakie moze wywotaé, opisane sg
w kolejnym rozdziale. Nie mozna byto pomi-
na¢ uzaleznien od smartfonéw, obserwowanych
zwlaszcza (choé nie tylko) wiréd mtodych ludzi.
Fonoholizm, ktéremu poéwigcony jest rozdziat
sibdmy monografii, zostal medycznie sklasyfi-
kowany jako zaburzenie behawioralne.

W dalszych rozdziatach autorzy podejmuja
zagadnienia zwigzane z tym, ze smartfon stat sie
medium towarzyszacym wspotczesnemu czto-
wiekowi w niemal wszystkich aktywnoéciach.
Zauwazaja, ze o ile radio, okres$lane niegdy$
mianem medium towarzyszacego, nie wymu-
szato skupienia na nim prawie bezustannej uwa-
gi, o tyle smartfon z jego nieprzerwanym stru-
mieniem treéci i powiadomienn mozna zapew-
ne uzna¢ za medium coraz bardziej dominuja-
ce. Mozna tez rozwazy¢, czy nie dochodzi do
stopniowej ,,zamiany miejsc” i czy inne dzia-
tania cztowieka nie staja si¢ w niekiedy czyms$
drugoplanowym w stosunku do scrollowania po
ekranie.
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Badacze alarmuja, ze wielu kierowcow trzy-
ma telefon w rece, gdy prowadza samochdd.
Aspekty ich dekoncentracji (distracted driving),
skutkujacej rosnaca liczbg wypadkdw, opisuja
w rozdziale 6smym. Wiele zdarzen drogowych
dotyka takze pieszych. ,Smartfonowe zombie”
to tytul rozdzialu dziewiatego, po$wieconego
osobom, ktére idac chodnikiem czy przecho-
dzac na druga strong jezdni tylko w niewielkim
stopniu dostrzegajg otoczenie — okoto pieciu
procent — poniewaz ich wzrok utkwiony jest
w ekranie. Alarmujace jest tez niebezpieczen-
stwo stwarzane na drodze przez kierowcdw za-
angazowanych w przegladanie tre$ci na urza-
dzeniach mobilnych.

Rozdziat dziesiaty ksiazki zastluguje na
szczegldlna uwage, poniewaz autorzy skupia-
ja sie¢ na wplywie praktyk uzywana smartfona
na relacje z ludZmi. Z jednej strony telefony
mobilne ufatwily polaczenie z osobami znaj-
dujacymi si¢ w oddaleniu, nawet w innych
czeSciach $wiata, z drugiej radykalnie splycaja
kontakty z osobami przebywajacymi w bezpo-
Sredniej bliskosci. O sile wpltywu na czltowieka
tych niewielkich urzadzen $wiadczg badania
przytoczone w tej cze$ci monografii. Wynika
z nich, ze sama obecno$¢ telefonu w pomiesz-
czeniu (nawet poza zasiegiem wzroku, gdy
znajduje sie on na przyktad w torebce) zna-
czaco obniza zadowolenie z osobistej rozmowy
z drugim czlowiekiem. W efekcie powstaje zja-
wisko phubbingu (termin powstaly potaczenia
angielskich stéw phone i snubbing — ignorowa-
nie), gdy podczas rozmowy z kim$ uzytkownik
telefonu spogladaja na jego ekran, by odczy-
ta¢ powiadomienia. Coraz czestsze staje si¢
wrazenie bycia lekcewazonym w bezpoéred-
nich kontaktach, pozbawionym naleznej uwagi,
nawet przez cztonkow najblizszej rodziny. Oso-
by, ktére nie posiadajg inteligentnego telefonu,
bedace w zdecydowanej mniejszoéci, doswiad-
czajg skutkow korzystania z tych urzadzen przez
innych, na skutek rozproszenia ich uwagi czy
stabszej koncentracji na rozmowie.

Jesli doda¢ do tego permanentne niewyspa-
nie wynikajace z nocnego scrollowania (temu



RECENZJE, OMOWIENIA

zjawisku poswiecony jest rozdziat jedenasty),
skupienie na ekranie podczas positkéw, takze
spozywanych w towarzystwie innych ludzi (sze-
rzej opisane to zostato w rozdziale dwunastym),
anawet podczas korzystania z tazienki (rozdziat
trzynasty), to wylania sie obraz wspodtczesne-
go cztowieka, ktory telefon traktuje niemal ja-
ko cze$¢ wihasnego ciata i przestaje umie¢ bez
niego zy¢. Podczas ogladania filmu czy nawet
podczas rozmowy telefonicznej nawigzanej za
pomoca danego urzadzenia mobilnego siega do
tresci platform spotecznos$ciowych, gdyz smart-
fon oferuje mozliwo$¢ rownoleglego przewija-
nia ich tresci. Skutkuje to multiscreeningiem
(rozdzial czternasty), czyli préba podzielenia
uwagi migdzy rozméwce a strumien obrazdw, ze
szkodg dla samopoczucia rozmdwecy.

Ostatni rozdzial pracy dotyczy obecnoéci
smarfona w zyciu oséb podejmujacych aktyw-
no$¢ fizyczna. Widok rzedu oséb ¢wiczacych na
biezni, z ktérych niemal kazda potozyta przed
soba smartfon, spoglada nan i co chwile po nie-
go siega, nie dziwi juz raczej nikogo na sitow-
ni. Istnieje wiele uzytecznych aplikacji wspie-
rajacych ruch (np. liczacych kroki, spalane ka-
lorie). Autorzy Przewinigtych radza jednak, aby
uporzadkowaé korzystanie z mobilnych urza-
dzen w takcie uprawiania sportu, skupiajac si¢
na przyktad na stuchaniu muzyki zamiast na
sprawdzaniu wiadomoéci natychmiast po ich
nadejsciu.

Na marginesie mozna zauwazy¢, ze opra-
cowanie wzbogacitoby na przyklad opisanie ro-
li smartfona w dokonywaniu zakupdéw przez
wspdtczesnych jego uzytkownikéw. Urzadzenie
to znacznie ulatwito wiele decyzji w tym za-
kresie, czesto bywa, ze podejmowanych nader
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szybko i w sposéb nieprzemyélany. Jednak za-
gadnienia zwiazane z operacjami finansowymi
i mechanizmy psychologiczne zwigzane z szyb-
kimi zakupami w sieci (a takze naduzycia i oszu-
stwa dokonywane w tym obszarze) mogloby
wykraczaé poza cele, jakie postawili przed sobg
autorzy.

Znaczacym atutem wywodu autoréw jest
potaczenie akademickiej rzetelnosci z przystep-
nym jezykiem. To powoduje, ze ksigzka moze
by¢ przydatna zaréwno dla badaczy i ekspertow
z wielu dziedzin oraz studentdéw, jak i dla szero-
kiego grona odbiorcéw. Napisana jezykiem po-
pularnonaukowym, prowadzi czytelnika przez
kolejne zagadnienia, nie tracac waloru akade-
mickiego, a zarazem pozostaje zrozumiata i kla-
rowna.

W podsumowaniu Magdalena Hodalska
i tukasz Buksa podkreslaja, ze smartfonowe
nawyki nie musza by¢ niezdrowe, a wiele z nich
wynika z tego, co — jak to ujmujg — znajduje
sie ,wewnatrz nas”. Zaznaczaja, ze ich ksiazka
stanowi pierwszy krok do poznania nowych po-
trzeb i probleméw stojacych za wspétczesnymi
cyfrowymi nawykami. Moze przyczynié si¢ do
zrozumienia modelu korzystania z inteligentne-
go telefonu, a w konsekwencji do pozytywnego
ksztaltowania relacji z innymi ludZmi. Obie-
cujaca jest zapowiedZ kontynuacji badan (tym
razem jakos$ciowych), przede wszystkim w po-
staci wywiadéw poglebionych i fokusowych.
Otwiera to znaczacy obszar dalszych dociekan
i ustalen, poniewaz mozna si¢ bez wahania zgo-
dzi¢ z autorami, ze kazdy z pigtnastu rozdziatéw
ich monografii moze by¢ tematem oddzielnej
kwerendy. Nie ma watpliwosci, ze z niecierpli-
woscig warto czeka¢ na wyniki takich badan.
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