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M onografia autorstwa Magdaleny Hodalskiej i t.ukasza Buksy stanowi wyjatkowy
gtos w toczacej sie debacie nad kondycjg wspotczesnego spoteczenstwa zanu-
rzonego w mediacyjnym ekosystemie urzadzen mobilnych. Publikacja prezentuje
wyniki badan ankietowych, przeprowadzonych w Polsce w pierwszym kwartale
2024 roku w ramach miedzynarodowego projektu #HumanePhone. Badaniem objeto
1555 respondentéw reprezentujacych réznorodne grupy wiekowe i spoteczne. Auto-
rzy analizuja w ksigzce kontekstualne uzycie smartfonu w codziennych sytuacjach,
ze szczegblnym uwzglednieniem momentdw siegania po urzadzenie w sposdb
mechaniczny, bez jasno okreslonego celu komunikacyjnego.

Struktura ksigzki zbudowana jest tematycznie, wokét konkretnych aktywnosci
zycia codziennego i ich powigzan ze smartfonem. Obejmuje ona takie obszary, jak:
zdrowie fizyczne (,pochylona gtowa”, zmeczone oczy), neurologia i koncentracja
(,popcorn brain”, multitasking), funkcjonowanie spoteczne (relacje rodzinne, phu-
bbing, FOMO), aktywno$¢ zawodowa i edukacyjna, sen, jedzenie, aktywno$¢ fizyczna,
a takze zachowania ryzykowne (scrollowanie w ruchu ulicznym, podczas prowadze-
nia pojazdu). Kazdy z tematéw odniesiono do $wiatowej literatury naukowej oraz
zilustrowano wynikami badan empirycznych.

Autorzy w omawianej pracy koncentrujg sie na sytuacjach, w ktérych siegamy po
smartfon odruchowo, bez konkretnego celu, aby ,przeglada¢” tresci online - czyli
scrollowa¢ ekran w chwilach nudy, przerwy od pracy lub w czasie wykonywania
rutynowych czynnosci. We Wstepie wyjasniajg zatoZenia projektu i specyfike badan,
podkreslajac, ze smartfon stat sie nieodtacznym towarzyszem cztowieka - od switu
do nocy - w przeroznych kontekstach zycia codziennego. Nastepnie przedstawiaja
strukture préoby badawczej (m.in. zr6znicowanie pokoleniowe respondentow)
i metodologie pomiaru cyfrowych nawykdow.
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Kolejne rozdziaty monografii odpowiadajg poszczegdlnym aspektom korzysta-
nia ze smartfonu oraz konkretnym sytuacjom dnia codziennego. Rozdziat ,Ludzie
z pochylong gtowq” opisuje fizjologiczne skutki ciggtego korzystania z telefonow,
takie jak zesp6t pochylonej szyi (,smartfonowa szyja”), przemeczone oczy, bole
karku i tzw. ,smartfonowy kciuk”. Autorzy przywotuja wyniki badan medycznych,
ukazujace wptyw przygarbionej postawy przy ekranie na kregostup i mie$nie szyi,
oraz omawiajg, jak dtugotrwate wpatrywanie sie w maty ekran meczy wzrok.

Rozdziat trzeci, zatytutowany , Przewijanie”, przenosi ciezar analizy na aspekty
psychologiczne. Ukazane mechanizmy neurologiczne stojace za nawykiem niekon-
czacego sie scrollowania tresci; wyjasniono dziatanie uktadu nagrody w mézgu i zja-
wisko ciggtego poszukiwania nowych bodZcow online (efekt ,co$ nowego” i ,by¢
moze”), ktére sprawia, ze odruchowo przewijamy kolejne wiadomosci czy posty.
W tej czesci opisano tez modne terminy, ktore pojawity sie zwtaszcza w okresie
pandemii: doom-scrolling, kindness-scrolling czy binge-scrolling, oznaczajjce r6zne
odmiany kompulsywnego przegladania informacji w sieci. Rozdziat zawiera réwniez
krétki rys historyczny smartfonu, w ktérym nakreslona zostata ewolucja telefonéw
komérkowych od ciekawostki technologicznej do wszechobecnego urzadzenia oso-
bistego.

Kolejne rozdziaty badajg wptyw smartfonéw na nasza koncentracje, pamiec
i funkcjonowanie poznawcze. W jednym z nich, pt. ,,Phono Sapiens. Mézg jak pop-
corn..”, autorzy omawiaja zjawisko tzw. popcorn brain - czyli przebodZcowanego
modzgu przyzwyczajonego do ciggtej stymulacji cyfrowej — oraz problem skracaja-
cej sie zdolnosci skupienia uwagi (shortening attention span). Przytaczaja najnowsze
wyniki badan neurobiologicznych ukazujgce zmiany w strukturze mézgu pod wpty-
wem statego korzystania z multimediéw oraz trudno$ci w powracaniu do gtebszej
koncentracji.

Rozdziat ,Smartfonowy multitasking” dotyczy wielozadaniowo$ci medialnej -
rownoczesnego korzystania z telefonu przy wykonywaniu innych czynnosci. Autorzy
prezentuja w nim wyniki swoich badan, z ktérych wynika, Ze blisko 7 na 10 badanych
0s6b regularnie przeglada smartfon podczas pracy, wyktadu lub zaje¢ szkolnych.
Dyskutujg konsekwencje takiego dzielenia uwagi, odwotujac sie do badan potwier-
dzajacych spadek efektywnos$ci uczenia sie i zapamietywania w obecnoSci telefonu
(np. eksperymenty poréwnujace studentoéw notujacych odrecznie z tymi, ktérzy
uzywaja laptopa lub majg telefon przy sobie). W tej czeSci znalazty sie rowniez
wyniki dotyczace przenikania smartfonu do sfery edukacji i lektury - np. potowa
respondentéw przyznata, ze zdarza im sie przerywac czytanie ksigzki, by zajrzec
do telefonu.

Nastepne rozdziaty podejmuja problem uzaleznienia od smartfonu i zachowan
ryzykownych. Rozdziat ,Fonoholizm” opisuje symptomy uzaleznienia behawioral-
nego od telefonu - trudnosci z kontrolowaniem czasu uzywania, lek przed brakiem
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dostepu do urzadzenia itp. Rozdziat 6smy ,Distracted driving - smartfon za kierow-
nicy” i rozdziat ,Smartfonowe zombie na chodnikach” poswiecono kwestii bezpie-
czenstwa: Hodalska i Buksa referuja statystyki i wyniki wtasnych badan dotyczacych
korzystania z telefonu podczas prowadzenia samochodu oraz podczas chodzenia.
Okazuje sie, zZe znaczna cze$¢ kierowcow (zwtaszcza mtodszych) przeglada telefon
cho¢by stojgc na Swiattach, a wielu pieszych przyznaje, ze przez zapatrzenie w ekran
narazili sie kiedys$ na niebezpieczenstwo (takiej sytuacji doswiadczyto w sumie 279
badanych, co stanowi ok. 18% proéby). Obraz ,,pochylonych zombie” na ulicach jest
wiec potwierdzony danymi - autorzy analizujg skale zjawiska i przypominajg kam-
panie spoteczne oraz przepisy prawne majgce ograniczac ten problem.

Z kolei rozdziat ,Potaczeni, oddaleni - smartfon w relacjach” dotyczy spotecz-
nych i relacyjnych aspektéw uzywania smartfonéw. Hodalska i Buksa pokazujg, jak
wszechobecny telefon zmienia komunikacje w rodzinie, wérdéd przyjaciét i partne-
row. Opisuja zjawisko FOMO (leku przed pominieciem czego$ waznego) oraz szcze-
gbétowo analizujg fenomen phubbingu, czyli ignorowania bliskich poprzez skupia-
nie uwagi na telefonie. Rozdziat przedstawia r6zne odmiany phubbingu: partnerski,
rodzicielski, szkolny czy nawet ,boss phubbing” w miejscu pracy. Autorzy omawiaja
konsekwencje takiego zachowania dla relacji - od poczucia osamotnienia po kon-
flikty - i wskazuja, Zze smartfon bywa paradoksalnie narzedziem zaréwno tgczenia
ludzi (ciagta taczno$c¢), jak i ich oddalania, gdy zaburza bezposrednia interakcje.

Dalej publikacja skupia sie na ukazaniu wptywu smartfonu na higiene zycia
codziennego. Rozdziat ,Niewyspani? Smartfon w t6zku” opisuje, jak nocne korzy-
stanie ze smartfonu wptywa na sen i regeneracje. Autorzy podaja, ze az 90% bada-
nych zasypia ze smartfonem lezacym obok 16zka, co koresponduje z alarmujgcymi
danymi o powszechnym niewyspaniu. Przytaczajg badania dotyczace emisji niebie-
skiego $wiatta z ekran6w hamujacego wydzielanie melatoniny, omawiaja zjawisko
skracania snu przez nocne scrollowanie oraz poréwnuja efekty czytania e-booka
vs tradycyjnej ksigzki przed snem. Rozdziat ,Nienasyceni. Smartfon przy jedze-
niu” przenosi uwage do kuchni i jadalni - porusza temat robienia zdje¢ jedzenia
(foodstagramming), ogladania mukbangoéw, a takze zwyczaju korzystania z tele-
fonu podczas positkow. Z badan autoréw wynika, Ze co drugi badany Polak uzywa
telefonu w trakcie przygotowywania positku, a znaczna cze$¢ robi to takze pod-
czas samego jedzenia. Omawiane sg implikacje zdrowotne (np. rozproszenie uwagi
sprzyjajace przejadaniu sie) oraz kulturowe (telefon jako staty ,go$¢” przy stole).
Rozdziat ,Toilet scrolling. Smartfon w tazience” dotyczy nawykéw korzystania z tele-
fonu w toalecie - dowiadujemy sie, ze 7 na 10 Polakdw zabiera smartfon do tazienki.
Autorzy, z humorem ale i powaga, opisuja to uniwersalne zjawisko (znane anegdoty
o czytaniu etykiet, gdy brak telefonu) i wskazujg na zagrozenia sanitarne: smartfon
jest jednym z najbrudniejszych przedmiotéw w naszym otoczeniu.

KULTURA MEDIA TEOLOGIA - 63/2025 220



Recenzje i sprawozdania

Kolejny rozdziat pt. ,Wieloekranowos$¢. Smartfon podczas serialu” omawia
coraz powszechniejszy multiscreening, czyli korzystanie z kilku ekranéw naraz
(np. ogladanie serialu na telewizorze réwnolegle ze scrollowaniem telefonu). Auto-
rzy prezentuja najnowsze dane o skali tego zjawiska i nowych trendach, takich jak
speed-watching (przyspieszone ogladanie) oraz pokazujg, jak szczegdlnie mtode
pokolenia dzielg uwage miedzy telewizor a smartfon. Autorzy poruszaja rowniez
problem obecnosci telefonu podczas aktywnoSci fizyczne;j.

W rozdziale ,Scrolling to nowe cardio. Smartfon na sitowni” przedstawiono
zaréwno pozytywne aspekty korzystania z tego urzadzenia przy ¢wiczeniach (np.
smartfon jako motywator, Zrédto muzyki czy treningéw online), jak i negatywne
skutki - rozproszenie uwagi mogace obnizy¢ efektywno$¢ treningu czy zwiekszy¢
ryzyko kontuzji. Autorzy przytaczaja dane z wtasnych badan w Polsce o skali uzy-
wania telefonu na sitowni oraz konicza praktycznymi poradami, jak zminimalizowa¢
niekorzystny wptyw smartfonu podczas ¢wiczen (np. ograniczenie powiadomien).

Monografie zamyka podsumowanie, w ktdrym autorzy raz jeszcze akcentuja
gtéwne wnioski i spostrzezenia. Zwracaja uwage, ze odkad smartfon zaczat by¢
permanentnie obecny w naszym zyciu, zmienito sie nasze postrzeganie czasu, prze-
strzeni i informacji - wiele czynnos$ci wykonujemy teraz w towarzystwie telefonu,
ktdry stat sie przedtuzeniem nas samych. Podkreslono tez, Ze smartfonowe nawyki
nie musza by¢ niezdrowe - kluczem jest Swiadomos$¢ i umiarkowanie. Autorzy nie
demonizuja technologii, lecz pokazuja jej dwojaka nature: Przewinieci to ksigzka
o ludziach, ktérzy przewijanie tresci w telefonie wpletli w rytm swej codzienno$ci.
Catos¢ zostata logicznie utozona zgodnie z cyklem dnia i aktywnosciami typowego
uzytkownika smartfonu - od rana (porannego siegania po telefon), poprzez prace,
nauke, rozrywke i relacje, az po wieczor (zasypianie z telefonem). Taka struktura,
wsparta krétkimi, tematycznymi rozdziatami, sprawia, ze ksigzka jest spdjna, a zara-
zem pozwala czytelnikowi tatwo odnie$¢ omawiane zjawiska do wtasnej codzien-
nosci.

Recenzowana publikacja prezentuje wysoki poziom merytoryczny i analityczny.
Na szczeg6lng uwage zastuguje kompleksowos$¢ ujecia tematu. Autorzy nie ograni-
czajg sie do jednego aspektu korzystania ze smartfonu, lecz ujmuja zjawisko w per-
spektywie interdyscyplinarnej: socjologicznej, medioznawczej, psychologicznej,
kulturowej i zdrowotnej. Empiryczna baza danych jest obszerna i dobrze udokumen-
towana, a jej analiza trafna i wieloaspektowa. Metodologia badan zostata dobrana
adekwatnie do celéw poznawczych. Szeroka i zdywersyfikowana demograficznie
préba badawcza pozwala na wycigganie uog6lnionych wnioskéw. Autorzy umie-
jetnie konfrontujg wyniki badan wtasnych z dorobkiem miedzynarodowych badan
nad mediami cyfrowymi (m.in. z zakresu fonoholizmu, attention economy, digital
wellbeing).
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Wyjatkowym atutem pracy jest styl naukowy, zblizony do popularyzatorskiego
lub popularnonaukowego, co nadaje pracy komunikatywnosci, nie ujmujac jej pre-
cyzji pojeciowej, wiarygodnos$ci naukowej i merytorycznej rzetelno$ci. Uktad roz-
dziatéw odpowiada rytmowi dnia i porzadkowi aktywnosci uzytkownika smartfonu,
co sprzyja logicznej strukturze i fatwej orientacji w tresci. Liczne odniesienia do
realiéw zycia codziennego, metafory, humorystyczne obserwacje czy nawigzania do
kultury popularnej czynia ksigzke przystepna i interesujaca dla szerokiego grona
czytelnikow. Rownoczes$nie, rzetelna bibliografia oraz systematyka w prezentacji
danych sytuuja prace w nurcie wspoétczesnych studiéw komunikowania cyfrowego.
Jedynym mankamentem moze by¢ powierzchowne potraktowanie niektérych zja-
wisk (np. fonoholizmu) wynikajgce z szerokiego zakresu tematycznego catosci.

Monografia adresowana jest zaréwno do srodowisk naukowych (medioznawcy,
socjologowie, psychologowie, pedagodzy, badacze komunikacji i zdrowia publicz-
nego), jak i do szerokiego kregu odbiorcéw spoza akademii: edukatoréw, rodzicow,
nauczycieli, decydentéw polityki edukacyjnej i zdrowotnej. Ze wzgledu na przy-
stepng forme i aktualnos¢ problematyki, publikacja moze peti¢ funkcje zar6wno
materiatu dydaktycznego, jak i podstawy dla projektow profilaktycznych w zakresie
higieny cyfrowej.

Ksigzka Magdaleny Hodalskiej i hukasza Buksy wnosi istotny wktad w rozpozna-
nie polskiej wersji globalnych trend6w digitalizacji codzienno$ci. Jej empiryczna
podbudowa, jasno sformutowane wnioski i umiarkowany, wywazony ton czynia
z niej wazny gtos w refleksji nad spotecznymi skutkami mediatyzacji. Publikacja
zastuguje na szeroka recepcje i z catg pewnoscia spetnia kryteria do cytowania oraz
wykorzystywania w badaniach naukowych nad wspétczesnym komunikowaniem
medialnym.
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