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1. WPROWADZENIE

Wspotczesny rozwoj technologii cyfrowych, a zwlaszcza mediow spotecznoscio-
wych, sprzyja wzrostowi uzaleznien technologicznych oraz wystgpowaniu syndromu
FOMO (ang. Fear of Missing Out), czyli legku przed pominigciem istotnych informacji
lub wydarzen. Ciggla potrzeba bycia na biezaco, kompulsywne sprawdzanie powiado-
mien oraz silne uzaleznienie od interakcji online moga negatywnie wptywac na zdro-
wie psychiczne, powodujac stres, obnizenie nastroju i trudnosci z koncentracja.

W odpowiedzi na te problemy pojawit si¢ trend dumbphone’6w — prostych te-
lefonéw komorkowych o ograniczonej funkcjonalnosci, pozbawionych dostepu do
Internetu i aplikacji spotecznosciowych. Zyskuja one na popularnosci jako narzedzie
technologicznego detoksu, umozliwiajg redukcje bodzcow cyfrowych, ograniczenie
kompulsywnego korzystania z medidow oraz odzyskanie kontroli nad wlasnym cza-
sem. Dumbphone’y wpisuja si¢ w ide¢ minimalizmu technologicznego, promujac
bardziej §wiadome korzystanie z technologii i zmniejszajac jej negatywny wpltyw na
codzienne funkcjonowanie ludzi. Celem niniejszej pracy jest okreslenie i scharakte-
ryzowanie, w jaki sposob korzystanie z dumbphone’6w moze korzystnie wptywaé
na osoby zmagajace si¢ z FOMO oraz uzaleznieniem od mediow spolecznoscio-
wych. Cel badawczy mozna uja¢ w formie nastgpujgcych pytan: Czy korzystanie
z tzw. dumbphone’6w pomaga osobom zmagajacym si¢ z FOMO i uzaleznieniem
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od mediow spotecznosciowych w utrzymaniu zdrowia psychicznego i rownowagi
cyfrowej? Jesli tak, to w jakim stopniu? Jakie sg motywacje osob decydujacych si¢
na korzystanie z dumbphone’a? Jakie odczucia towarzysza im podczas technolo-
gicznego detoksu? Na ile popularna jest metoda korzystania z dumbphone 6w wérdd
mtodziezy? Czy uzytkownicy uwazaja, ze korzystaja z technologii w spos6b swiado-
my? Czy poszukuja metod radzenia sobie z negatywnymi skutkami jej nadmiernego
uzycia? Zjawisko uzaleznien technologicznych oraz syndrom FOMO sg przedmio-
tem licznych badan, przede wszystkim w dziedzinie psychologii, zwltaszcza w kon-
teksécie wptywu technologii cyfrowych na zdrowie psychiczne. Problematyka ta zo-
stala opisana w licznych pracach naukowych, koncentrujgcych si¢ na mechanizmach
uzaleznien behawioralnych oraz ich konsekwencjach. Wérod badaczy zajmujacych
si¢ tym zagadnieniem szczegdlnie istotne sg prace Marka Griffithsa, ktory analizuje
mechanizmy uzaleznien od Internetu i mediow spoleczno$ciowych, oraz Manfreda
Spitzera, badajacego negatywny wplyw cyfryzacji na funkcjonowanie poznawcze
i emocjonalne. Badania te wskazuja na istotne zagrozenia, wynikajace z nadmierne-
g0 korzystania z nowych technologii, w tym na pogorszenie samopoczucia, zaburze-
nia koncentracji oraz obnizenie jakosci relacji miedzyludzkich.

W przeciwienstwie do uzaleznien technologicznych i FOMO, zagadnienie dumb-
phone’6w wciaz pozostaje niewystarczajaco zbadane w literaturze naukowe;j. Jako
relatywnie nowy trend, minimalizm technologiczny oraz jego potencjalne korzysci,
dopiero zaczynaja by¢ badane. Istnieje niewiele prac poswigconych wptywowi ko-
rzystania z dumbphone’6éw na zdrowie psychiczne i zachowania uzytkownikéw, co
sprawia, ze temat ten wymaga dalszej eksploracji. Niniejsza praca wpisuje si¢ w te
luke badawcza, podejmujac probe okreslenia, czy stosowanie dumbphone’6w moze
wplywac na ograniczanie syndromu FOMO oraz uzaleznien technologicznych.

Podstawowym materiatem badawczym niniejszej pracy sa wybrane materiaty
audiowizualne z platformy YouTube, na ktorej korzystanie z dumbphone’6éw sta-
fo si¢ elementem popularnych trendow i wyzwan (ang. challenges). Tworcy przez
okreslony czas postuguja si¢ tymi urzadzeniami, analizujac wptyw technologicz-
nego detoksu oraz dzielac si¢ swoimi doswiadczeniami. Dodatkowo w badaniu za-
stosowano metod¢ sondazowa z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety, obejmu-
jacej dwie czgsci, tacznie 21 pytan. Badanie przeprowadzono wsrdd 56 studentow
Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie, w wieku od 19 do
26 lat oraz starszych. Metodami badawczymi uzytymi w tej pracy byta metoda ana-
lizy zawarto$ci mediow oraz metoda sondazowa z wykorzystaniem narzedzi: klu-
cza kategoryzacyjnego oraz kwestionariusza ankiety — sktadajacego si¢ z 21 pytan
ukierunkowanych na poznanie nawykow technologicznych oraz doswiadczen zwig-
zanych z wykorzystywaniem dumbphone’6w. Artykut zostal podzielony na trzy cze-
Sci. W pierwszej czegsci przedstawiono teoretyczne podstawy zjawiska FOMO oraz
uzaleznien technologicznych, a takze om6éwiono dumbphone’y jako potencjalng me-
tode¢ ich ograniczania. Druga czg$¢ zawiera wyniki analizy zawartosci skutkow ko-
rzystania z dumbphone’6w na podstawie wybranych filmow na platformie YouTube.
W trzeciej czesci zaprezentowano wyniki badania, dotyczacego popularnosci dumb-
phone’6w wsrod mlodziezy.
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2. RAMY TEORETYCZNE

FOMO (ang. Fear of Missing Out) to lek przed tym, Zze co$ nas ominie!. Ter-
min ten po raz pierwszy zdefiniowat Dan Herman w polowie lat 90. XX w. Badacz
okreslit FOMO jako lek przed niewykorzystaniem wszystkich dostgpnych mozli-
wosci, ktorych jednostka moze doswiadczy¢ w swoim zyciu, lub obawe przed wy-
czerpaniem tych szans?. Najbardziej powszechna jest natomiast definicja Andrew
K. Przybylskiego, rozumiana jako Iek przed nieuczestniczeniem w satysfakcjonuja-
cych wydarzeniach, ktorych potencjalnie do§wiadczajg inni. Obawg charakteryzuje
potrzeba nieustannego $ledzenia poczynan otoczenia®. Przytoczona charakterysty-
ka pochodzi z jednego z najwazniejszych tekstow dotyczacych zjawiska FOMO,
Motivational, emotional, and behavioral correlates of Fear of Missing Out. W arty-
kule potwierdzono zwigzek miedzy siecig (zwlaszcza mediami spotecznosciowymi)
a FOMO, oraz opracowano skale pozwalajaca na oszacowanie wlasnego sfomowa-
nia. Niedtugo po publikacji tekstu, FOMO zaczeto bada¢ w pracach naukowych i po-
pularnonaukowych w kontekscie uzaleznien, technologii oraz motywacji*. Suzana
Flores zilustrowata FOMO na przyktadzie automatu do gier, w ktorym ,,czasem si¢
wygrywa, a czasem przegrywa ™. Uzytkownik staje si¢ graczem, korzystajacym
Z maszyny, ktora jest strumien aktualno$ci danej witryny. Gdy gracz opusci stano-
wisko automatu, nast¢pna osoba moze przyjsc i przejaé jego wygrang. Analogiczna
sytuacja wystepuje w social mediach: czasem pojawia si¢ jaka$ interesujaca aktu-
alizacja, a czasem nie, natomiast rezygnacja z od§wiezania wigze si¢ z lekiem wy-
wotanym ryzykiem przegapienia informacji. Takie zjawisko nazywane jest przez
psychologdéw wzmocnieniem nieregularnym. Korzystanie z social mediow dostarcza
przyptywu niespodziewanych emocji, podobnie jak w przypadku hazardu. Juz samo
oczekiwanie na otrzymanie powiadomienia moze by¢ silnie uzalezniajace®.

Andrew K. Przybylski, opierajac si¢ na teoriach samostanowienia Richarda Ryana
i Edwarda Deciego, zwrdcit uwage, ze uczestnictwo w mediach spotecznosciowych
odpowiada spetieniu trzech gtéwnych potrzeb psychologicznych odpowiedzialnych
za samoregulacje, takich jak: kompetencja — zdolno$¢ do skutecznego dziatania na
Swiecie; autonomia — autorstwo lub osobista inicjatywa; pokrewienstwo — blisko$¢
lub potaczenie z innymi’. Niski poziom zaspokojenia podstawowych potrzeb wpty-
wa na FOMO i korzystanie z mediow spotecznosciowych na dwa sposoby. Po
pierwsze, osoby z niezaspokojonymi potrzebami szukajg tam kontaktu spotecznego
i wsparcia. Po drugie, ich deficyty moga zwigksza¢ wrazliwo$¢ na strach przed

' M. Spitzer, Cyberchoroby. Jak cyfrowe Zycie rujnuje nasze zdrowie, Warszawa 2016, 26.

2 M. Popiotek, Czy mozna zy¢ bez Facebooka? Rola serwisow spolecznosciowych w sieciowym
spoleczenstwie informacyjnym, Krakow 2018, 130.

3 AK. Przybylski, Motivational, emotional, and behavioral correlates of fear of missing out,
Computers in Human Behavior 29.4 (2013), 1841.

4 A. Jupowicz-Ginalska, FOMO. Polacy a lgk przed odlgczeniem-raport z badar, Warszawa 2018, 4.

5 S.E. Flores, Sfejsowani. Jak media spolecznosciowe wplywajq na nasze zycie, emocje i relacje
z innymi, Warszawa 2017, 206.

¢ Tamze.

7" A K. Przybylski, dz.cyt., 1841.
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utratg, co laczy zaspokojenie potrzeb z nadmierng aktywnos$ciag w mediach spotecz-
nosciowych. Strach przed utratg dziata wigc jako posrednik w tym zwigzku® Social
media dodatkowo cechuje duza wydajnos¢ pozyskiwania informacji przy niedu-
zym wkladzie wlasnym. Zjawisko Fear of Missing Out (FOMO) mozna podzieli¢
na specyficzne rodzaje odczuwanego lgku. Przyktadowego podzialu dokonali ba-
dacze w 2020 r., aby lepiej scharakteryzowac to zjawisko oraz dostosowac do po-
szczegblnych jego form jak najskuteczniejsze $rodki zaradeze®. Wyrdznia sig: Igk
przed utrata zdolnosci do bycia popularnym, lek przed utrata umiejetnosci bycia
interesujacym, lgk przed utrata umiejetnosci uzyskania odpowiedniej interpretacii,
lek przed przegapieniem cennych informacji, lek przed przegapieniem informacji ze
wzgledu na ich duzg liczbg, Igk przed brakiem terminowej interakcji, lgk przed utratg
zdolnosci do utrzymania obserwujacych, lek przed utrata poczucia przynaleznosci'.
Wyrdznia si¢ réwniez podziat FOMO na dwa typy, z czego jeden wywoluje Iek,
a drugi zazdros¢". FOMO niewatpliwie wplywa na czas i intensywnos$¢, z jaka ko-
rzystamy z Internetu, medidw spotecznosciowych i smartfondéw, czego dowodza
badania'?. To az trzy koherentne przestrzenie, ktore maja wysoki potencjat uzalez-
niajacy. Badacz Mark Griffiths, w konteks$cie uzaleznienia od Internetu, zapropono-
wal pojecie technicznego uzaleznienia, rozumianego jako niechemiczna behawio-
ralna zaleznosé, w ktorej kluczowa role odgrywa interakcja cztowieka z maszyna.
Czynniki uzaleznienia to migdzy innymi naduzywanie i objawy absencyjne'®.
W kontekscie uzaleznienia rozroznia si¢ problematyczne korzystanie i uzaleznienie.
Problematyczne korzystanie wystepuje, gdy zachowania stajg si¢ zauwazalne, ale
nie sg jeszcze patologiczne, podczas gdy uzaleznienie wigze si¢ z wyraznymi, szko-
dliwymi dziataniami, ktore wptywaja na jednostke i jej otoczenie'.

Aby otrzymac¢ powiadomienie, zazwyczaj musimy by¢ polaczeni z Internetem.
93,9% nastolatkow najczgsciej korzysta z Internetu za pomoca smartfona'. Dla wie-
lu 0s6b juz samo bycie offline powoduje lek i stres'®. Tymczasem dostep do sieci
wigze si¢ z korzystaniem z medidw spolecznosciowych, ktdre czesto sg gtdwnym
zrodtem uzaleznienia. Suzane Flores za uzaleznienie od Facebooka wskazata trzy
gtéwne czynniki: FOMO, meldowanie si¢ w roznych lokalizacjach oraz udostepnia-
nie zdj¢¢. Zwrocila uwage, ze umozliwiaja to przede wszystkim urzadzenia mobilne,
ktore dodatkowo zwickszajg ryzyko uzaleznienia!’. Osoba zagrozona uzaleznieniem

8 Tamze, 1842.

% A. Alutaybi, D. Al-Thani, J. McAlaney, R. Ali, Combating fear of missing out (FoMO) on social
media: The FoMO-R method, International journal of environmental research and public health 17.17
(2020), 1-2.

10 Tamze, 3-4.

1J. Lee, Dealing with FOMO through emotional design, Espoo 2021, 31.

12 A. Jupowicz-Ginalska, dz.cyt., 19.

13 M. Griffiths, Technological addictions, Division of Clinical Psychology of the British Psychol
Soc, Febuary (1995), 14-15.

14 M. Spitzer, dz.cyt., 115.

15 M. Zajac, Nastolatki 3.0-nowy raport NASK, ,,e-mentor” 78.1 (2019), 60.

16 A. Jupowicz-Ginalska, dz.cyt., 31.

'7S.E. Flores, dz.cyt., 207.
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od smartfona i social mediéw najczesciej odnajduje zaspokojenie potrzeb, ktore
sprawiaja jej trudnos¢ w realnym $wiecie, w kontakcie bezposrednim'®.

Pojecie uzaleznienia od sieci spotecznosciowych nie jest zjawiskiem niezalez-
nym. Rozumiane jest jako kategoria uzaleznienia od Internetu ze wzgledu na fakt, iz
social media sg aplikacjami dziatajgcymi wiasnie w tej przestrzeni'. Badacz Mark
Griffiths zwrocit uwage, ze zjawisko uzaleznienia od Internetu nie dotyczy samej
sieci, a tego, co si¢ w niej znajduje®. Socjonomia internetowa polega na ograni-
czeniu kontaktu z innymi jedynie do Internetu, co skutkuje zaburzeniem relacji in-
terpersonalnych w realnym zyciu. Osoba uzalezniona spg¢dza wigkszo$¢ czasu na
tworzeniu swojego profilu online i przegladaniu kont innych. Kolejnym typem uza-
leznienia od Internetu, powigzanym z social mediami, jest information addiction.
Uzaleznienie polega na nadmiernym poszukiwaniu, zbieraniu i analizowaniu infor-
macji znalezionych w Internecie®'.

Mark Griffiths, analizujgc uzaleznienie od Internetu, wyrdznit szes¢ kluczowych
czynnikow, ktore definiujg zjawisko: wyrazistos¢, modyfikacja nastroju, tolerancja,
objawy odstawienia, konflikt oraz nawrot. Kryteria wskazuja, ze uzaleznienie prze-
jawia si¢ w postaci nadmiernej aktywnosci, ktéra staje si¢ centralnym elementem
zycia osoby uzaleznionej. Jednostka zaczyna traktowaé przestrzen Internetu jako
sposob na poprawg samopoczucia, a z czasem musi zwigksza¢ intensywnos¢ swoich
dzialan, aby osiaga¢ te same efekty. Absencja w Internecie u osoby uzaleznionej
powoduje nieprzyjemne skutki emocjonalne i fizyczne. Problem prowadzi do kon-
fliktow zwigzanych ze sferg relacji i obowigzkdéw. Nawrot to silna che¢ powrotu do
wczesniejszych zachowan, wystepuje u osob, ktore postanowity na jaki$ czas, zanie-
cha¢ czynnosci kompulsywnych?.

Uzaleznienie od smartfona przypomina inne uzaleznienia behawioralne, takie
jak hazard. Przyjemnos$¢ zwigzana z tymi czynami zwicksza ich czestotliwo$é, co
prowadzi do obnizenia jakosci zycia i utraty kontroli. Procesy mozgowe zwigza-
ne z tym uzaleznieniem sg podobne do tych, ktére wystepuja w uzaleznieniach od
substancji. Ponadto uzaleznienie czesto wspotwystepuje z objawami depresji i le-
kow, w tym FOMO?. Sama $wiadomos$¢ posiadania przy sobie smartfona sprawia,
Ze rozprasza on nasza uwagg, co udowodnil w swoich badaniach Adrian F. Ward.
Moze mie¢ to znaczaco negatywny wpltyw na koncentracje i wykonywanie zadan?.
Uzaleznieniu sprzyja przede wszystkim liczba wywotywanych bodzcow i emocji.

FOMO prowadzi do dziatania kompulsywnego, ktérym moze by¢ na przyktad
ciggle sprawdzanie konta w mediach spoteczno$ciowych lub poczucie obowigzku
relacjonowania swojego zycia. Zachowanie kompulsywne natomiast jest zwigzane

18 M. Spitzer, dz.cyt., 173.

19 A Tutgun-Unal, L. Deniz, Development of the social media addiction scale, AJIT-e: Academic
Journal of Information Technology 6.21 (2015), 52.

2 M. Griffiths, Internet addiction: Fact or fiction, The Psychologist 12.5 (1999), 4.

2L P.T. Nowakowski, Uzaleznienie od mediéw, Cywilizacja 28 (2009), 149—-150.

2 M. Griffiths, Internet..., dz.cyt., 1-2.

2 Tamze.

2% A.F. Ward, Brain drain: The mere presence of one'’s own smartphone reduces available cogni-
tive capacity, Journal of the Association for Consumer Research 2.2 (2017), 146.
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z uzaleznieniem, poniewaz jest dziataniem uporczywym, zaleznym od zachowania
lub substancji. FOMO wiaze si¢ z objawami uzaleznienia od zachowania, gléwnie
poprzez: naduzywanie social mediow, objawy odstawienia, konflikt z innymi prio-
rytetami oraz modyfikacjg nastroju®. Ponad potowa badanych z wysokim FOMO
deklaruje, ze korzysta z social mediow dluzej niz planuje. Az 36% zadeklarowato,
Ze juz teraz ma problem z uzaleznieniem?®. W kontekscie uzaleznienia od Internetu
juz w 1999 r. zwrécono uwage na mechanizm btednego kota, w ktérym jednostka
w wyniku korzystania z sieci odczuwa poczucie osamotnienia i izolacji, przez co
stara si¢ korzystac jeszcze intensywniej, np. z social medidow, aby poprawic¢ swoj
stan, co niewatpliwie pogltebia uzaleznienie?’.

Jakie sg metody radzenia sobie z FOMO i uzaleznieniami? W 2020 r. grupa ba-
daczy postanowita poszuka¢ sposobu na pomoc osobom dotknietym Fear of Missing
Out 1 uzaleznieniami wraz z rozwijajacym si¢ zjawiskiem?. Stworzono metode¢ na-
zwang FoMO Reduction Method (FOMO-R), ktora zostala oparta na modelu trans-
teoretycznym, sktadajagcym si¢ z czterech etapow: przygotowania, planowania, dzia-
tania i przegladu®. FOMO-R polega na wykorzystaniu specjalnie zaprojektowanych
broszur pomocniczych, ktdre majg rozwina¢ swiadomos¢ jednostki i dostosowac od-
powiednie $rodki zaradcze®. Sklasyfikowano réwniez zalezno$¢ mig¢dzy rodzajem
lgku a kontekstem sytuacyjnym. Jednym ze sposobow na radzenie sobie z FOMO jest
self-talk. Sprzeciw wobec pokusie wymawiany na glos, np.: w formie komunikatu:
nie musze sprawdzac aktualizacji na Instagramie, zwigksza poczucie kontroli i pod-
budowuje samoceng®'. Pomocne moze okazaé sie tworzenie checklist, szczego6lnie
w przypadku lgku przed przegapieniem ze wzgledu na natlok obowigzkow. Dzigki
tej metodzie, osoba ma pewno$¢, ze wszystko, co zaplanowala, zostato wykonane.
Z kolei listy priorytetow pomagaja w zarzadzaniu soba w czasie i oczekiwaniami,
takze uswiadamiaja, jaki rodzaj informacji jest dla jednostki najwazniejszy, od kogo
chce otrzymywac¢ aktualizacje, z czego powinna zrezygnowac, aby zniwelowac od-
czuwane FOMO. Istniejg rowniez rozwigzania techniczne, takie jak: korzystanie z fil-
trow do klasyfikacji informacji i wiadomosci, modyfikacja statusu (np. offline, zajety)
czy zarzadzanie ustawieniami powiadomien®?. Analiza poréwnawcza doswiadczen
FOMO przed i po zastosowaniu FOMO-R wskazuje na znaczng poprawe w radzeniu
sobie z problemem?®. W 2021 r. na skutek zaobserwowanego trendu do wycofywa-
nia si¢ z przestrzeni internetowej, rezygnacji z technologii, ustug i posiadania kont
w mediach spotecznosciowych zebrano i zbadano techniki, ktore sprzyjaja temu pro-
cesowi. Metody skupiaja si¢ na celu niekorzystania ze smartfona jako obiektu pokusy,

% A. Alutaybi, D. Al-Thani, J. McAlaney, R. Ali, dz.cyt., 4-5.

2 A. Jupowicz-Ginalska, dz.cyt., 32-33.

2’ MLE Pratarelli, B.L Browne, K Johnson, The bits and bytes of computer/Internet addiction:
A factor analytic approach, Behavior Research Methods, Instruments, & Computers 31.2 (1999), 310.

2 A. Alutaybi, D. Al-Thani, J. McAlaney, R. Ali, dz.cyt., 1.

2 Tamze, 6.

30 Tamze, 8.

3 Tamze, 6-7.

32 Tamze, 3.

3 Tamze, 18-19.
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taczacego uzytkownika z przestrzenig Internetu®*. Jednym ze sposobow jest zatozenie
na urzadzenie mobilne gumki do wlosoéw. Technika stworzona przez Brada Soroka
ma stanowi¢ wizualny i namacalny powod do zastanowienia, czy uzytkownik uzywa
smartfona w konkretnym celu, czy jest to jedynie dzialanie kompulsywne, ktéremu
nalezy si¢ przeciwstawi¢. Kolejng praktyka jest podejmowanie prob dystansowa-
nia si¢ od smartfona poprzez wykluczanie go z przestrzeni zmystowej (wzrokowej,
stuchowej, dotykowej). Swiadomos¢ posiadania urzadzenia, czucie wibracji w kie-
szeni, styszenie dzwicku powiadomien czy widzenie telefonu lezacego w poblizu
prowadzi do pokusy sprawdzania aktualizacji. W zwiazku z tym, sposobem moze
by¢ stworzenie dedykowanego miejsca do ukrywania smartfona, np. w pudetku czy
skrzynce. Technika wykorzystywana moze by¢ takze grupowo w przypadku wspdl-
nych spotkan z innymi. Istnieje mozliwo$¢ zakupienia specjalistycznych skrzynek
do detoksu z funkcjami, takimi jak zamek czasowy. Funkcja, ktorg mozna ustawi¢
w urzadzeniu, jest dtugi kod dostepu, ktorego wpisywanie moze zniechgcaé do od-
blokowywania telefonu®. W 2023 r. u studentéw jednego z uniwersytetow zaobser-
wowano trudno$ci w utrzymaniu koncentracji podczas zaje¢, ktore byly wynikiem
cigglej potrzeby monitorowania social mediow*. Na podstawie przeprowadzonych
badan wykazano, ze wigkszo$¢ 0sob uwaza, ze zmaga si¢ z uzaleznieniem?®’. Badacze
w celu pomocy zdecydowali si¢ zastosowa¢ metode grupowe;j terapii rzeczywisto-
$ci, opartg na modelu WDEP (Willingness, Doing, Evaluation, Planning)*®. Technika
realizowana jest za pomoca sesji grupowych moderowanych przez mentora. Spotka-
nia majg na celu rozwdj samoswiadomosci uczestnikow, ktorzy dzielg si¢ swoimi
myslami i emocjami zwigzanymi z uzaleznieniem. Nastepnie wyrazaja gotowos¢ do
zmiany swojego zachowania, koncentrujac si¢ na ograniczeniu korzystania z social
mediow. W trakcie sesji cztonkowie grupy wymieniajg si¢ doswiadczeniami i do-
konuja samooceny. Mentor wyjasnia emocjonalne uwarunkowania zachowan oraz
wspiera motywacje¢ do kontynuowania procesu zmiany. Kolejny etap terapii obejmuje
opracowanie planu dziatania, uwzgledniajacego dotychczasowe doswiadczenia i cele
uczestnikdw. Na ostatnim spotkaniu mentor dokonuje podsumowania postgpow tera-
peutycznych, przypominajac uczestnikom o wczesniejszych zobowigzaniach i usta-
lonych planach®. Cecha terapii grupowe;j jest nawigzywanie relacji, ktore sprzyjaja
poczuciu przynaleznosci, akceptacji oraz lojalnosci wobec grupy. Takie interakcje
mogg prowadzi¢ do trwalych zmian w zachowaniach uczestnikow, wyrazajacych si¢
w dtugoterminowej poprawie ich funkcjonowania®.

3* A. Krischkovsky, V. Fuchsberger, M. Tscheligi, Making un-use: When humans disengage with
technology, Proceedings of the 2021 CHI Conference on Human Factors in Computing Systems 623
(2021), 1-2.

35 A. Krischkovsky, V. Fuchsberger, M. Tscheligi, dz.cyt., 4.

3 M.E. Mooy, M. Natalia, J. Taneo, The Effectivness of Reality Group Counseling in Reducing
Social Media Dependency, Bulletin of Counseling and Psychotherapy 5 (2023), 279-280.

37 Tamze, 281.

3 Tamze, 286.

3 Tamze, 283-284.

40J.S. Chun, H.S. Shim, S. Kim, 4 meta-analysis of treatment interventions for Internet addiction
among Korean adolescents, Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking 20.4 (2017), 229-230.
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W 2016 1. koreanscy badacze zbadali potencjat metody prowadzenia dziennika
codziennego korzystania ze smartfona w domu (home-based daily journal of smart-
phone use). HDJ-S zostal opracowany przez Tae Young Choia i zesp6t badawczy
Uniwersytetu Katolickiego w Daegu, opiera si¢ na terapii poznawczo-behawioralnej
(CBT). W dzienniku zapisuje si¢: czas korzystania ze smartfona dziennie, tresci uzy-
wanych, zapisywanych, wyszukiwanych w smartfonie oraz lokalizacje, w ktorych
korzystano ze smartfona. Dodatkowo kazdej z kategorii towarzyszy rubryka na
dokonanie refleksyjnej samooceny, w ktorej uzytkownik ewaluuje, czy korzystat
z urzadzenia w sposéb wiasciwy. Kolejnym aspektem, ktory mozna zastosowaé w
technice (gléwnie w przypadku mtodziezy), jest zaangazowanie rodzicow. Uzyt-
kownik HDJ-S moze omowi¢ swoj problem, spostrzezenia i doswiadczane emo-
cje z rodzicami, ktorzy stajg si¢ mediatorem i wsparciem osoby podczas terapii*'.
Moze to wptyna¢ pozytywnie na wiezi rodzinne oraz motywacj¢ do rozpoczgcia
wspolnych aktywnosci, ktore zastapig czas dotychczasowo spedzany na uzytkowa-
niu smartfona. Zaleta prowadzenia dziennika jest przede wszystkim zrozumienie
problemu, poprzez zobrazowanie réznych czynnikéw. Uzytkownik moze si¢ dowie-
dzie¢, np. w jakich okoliczno$ciach korzysta z urzadzenia najczesciej, co pozwoli
mu na konkretne i §wiadome przeksztalcenie wtasnych nawykow. Uczestnictwo w
HDJ-S moze przyczyni¢ si¢ do zmian w zachowaniu, przez zwigkszenie §wiado-
mosci samokontroli i rozwoju umiejetnosci krytycznego myslenia. Wyniki badania
wskazujg na skutecznos¢ tej metody*.

W kontek$cie uzaleznienia od smartfonéw wyrodznia si¢ wiele aplikacji, ktore
moga pomaga¢ osobom dotknigtym tym problemem. Pierwsza z nich jest AppDetox,
program umozliwia samodzielne stworzenie regut do ograniczenia korzystania
z urzadzenia. Przyktadowo, uzytkownik moze korzysta¢ z aplikacji tylko o okreslo-
nych godzinach z odliczaniem czasu lub ograniczy¢ swoj dostep catkowicie w okre-
slonych porach dnia. Kolejnym przyktadem jest NUGU (No use is good use), wy-
jatkowa cecha programu jest czynnik interwencji grupowej i wsparcia spotecznego.
Uzytkownicy aplikacji moga tworzy¢ grupy, ktore wspdlnie daza do okreslonego
celu lub ze soba rywalizuja. Program obejmuje monitorowanie korzystania z urza-
dzenia, ustalanie zadan czy technike social learning. Dostgpne sg rOwniez bardziej
ztozone systemy ICT, ktore zostaly zaprojektowane w celu dostarczenia obiektyw-
nej oceny oraz interwencji. Przyktadem jest tzw. System zarzadzania uzaleznieniem
od smartfona (SAMS), ktory integruje procedury monitorowania, transmisji danych,
archiwizacji, analizy oraz mechanizméw feedbackowych®. Pozytywny wptyw moga
mie¢ réwniez aplikacje rozwijajace uwazno$¢, co potwierdza badanie z 2018 r.,
w ktorym przez 8 tygodni stosowano program z 9 zadaniami, takimi jak: skanowa-
nie ciala, uwazne oddychanie i chodzenie*. Badania z 2017 r. wskazuja, ze aplikacje

4'H. Lee, M.J. Seo, T.Y. Choi, The effect of home-based daily journal writing in Korean adoles-
cents with smartphone addiction, Journal of Korean Medical Science 31.5 (2016), 766.

4 Tamze, 767.

4 C.H. Ting, Y.Y. Chen, Smartphone addiction, w: Adolescent addiction, red. C.A Essau, PH
Delfabbro, Kota Samarahan 2020, 230-231.

4 C.L. Ke, C. Shih-Tsung, Applied mindfulness smartphone app helps mitigating smartphone ad-
diction, European Neuropsychopharmacology 29.1 (2019), 530-531.
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typu self-help moga skutecznie pomaga¢ w regulowaniu zaangazowania w social
media oraz uzaleznienia od smartfonow*.

Przemystaw Makles zwraca uwagg, ze najwazniejszym krokiem w walce z uza-
leznieniem jest rozpoznanie i przyznanie sie do doswiadczanego problemu?. Jednym
ze sposobow radzenia sobie przez osoby uzaleznione od medidw spotecznoscio-
wych i1 smartfonéw jest metoda zmniejszania atrakcyjnosci tych urzadzen. Mozna
ja wykorzysta¢ chociazby poprzez ustawienie czarno-bialego ekranu. Ten rodzaj
behawioralnej terapii moze redukowa¢ odczuwang przyjemno$¢ z uzytkowania ze
wzgledu na eliminacje bodzca koloru. Kolejnym sposobem jest selekcja i ograni-
czenie si¢ do pozostawienia na pulpicie jedynie najwazniejszych aplikacji. Nadmiar
ikon na ekranie moze powodowac¢ intuicyjne sprawdzanie platform i poszukiwanie
na nich interakcji, ktore w efekcie prowadza do zbyt duzego nattoku informacji. Ba-
dacz zwraca uwage, ze moze mie¢ to negatywne konsekwencje w postaci: obnizenia
efektywnosci, trudnosci w podejmowaniu decyzji oraz przecigzenia umystowego.
Warto wyeliminowa¢ dostep do urzadzenia po dniu pracy przez wylaczenie go i po-
zostawienie w oddzielnym pokoju, szczeg6lnie w nocy, tak aby nie rozpraszac i nie
zaburza¢ cyklu snu i regeneracji. Ze wzgledu na fakt, ze wykorzystujemy media, gdy
odczuwamy nude, pomocne moze okaza¢ si¢ po§wigcenie uwagi i czasu na hobby,
zycie towarzyskie, czytanie ksiazek, aktywno$¢ fizyczng lub kulturowa. Kluczowe
w walce z natogiem sg determinacja i silna motywacja*’.

Dumbphone’y sg to telefony komorkowe, ktore poprzedzaty er¢ smartfonow.
Charakteryzuja je: klawiatura z dziewigcioma klawiszami (T9), brak dotykowego
ekranu oraz bardzo mata pojemnos$¢ danych mobilnych. Funkcje typowe dla smart-
fonow, takie jak nowoczesne komunikatory, aplikacje czy przegladarka internetowa
sg na tych urzadzeniach stabo rozwinigte, korzystanie z nich jest niewygodne i nie-
atrakcyjne®®. Urzadzenia te majg zatem o wiele nizszg tendencj¢ do rozpraszania
uzytkownika, co okazato si¢ korzystne dla 0so6b pragnacych cyfrowego odtaczenia,
tak zwanego digital detox®. Termin ten zwigzany jest z szerszym pojeciem: digital
minimalism. Jest to ograniczanie, kontrolowanie i filtrowanie przeptywu informacji
w komunikacji online, w celu optymalizacji korzystania z technologii. Powodem
moze by¢ odczucie negatywnego oddziatywania mediow na sfere psychiczng™.

Minimalizm cyfrowy (ang. digital minimalism) mozna podzieli¢ na trzy typy:
digital diet, digital detox oraz media asceticism. Digital diet to ograniczenie

45 B. Swar, T. Hameed, Fear of missing out, social media engagement, smartphone addiction and
distraction: Moderating role of self-help mobile apps-based interventions in the youth, International
Conference on Health Informatics SCITEPRESS 6 (2017), 139-144.

46 P, Makles, Uzaleznienie od Internetu — wyzwania i strategie radzenia sobie z cyfrowq zalezno-
Scig, Pedagogika. Studia i Rozprawy 32 (2023), 212.

4T Tamze, 213-214.

4 A. Rothschild, J. Lindqvist, Swapping 5G for 3G: Motivations, Experiences, and Implications
of Contemporary Dumbphone Adoption, Proceedings of the ACM on Human-Computer Interaction 8
(2024), 33.

4 Tamze, 2.

0 M. Skivko, E. Korneeva, M. Kolmykova, Digital minimalism as a leading limitation of media
communications in the heyday of digital culture, 6th International Conference on Social, Economic, and
Academic Leadership 441 (2020), 61.
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konsumpcji mediéw przez ograniczony czas, w celu osiagnigcia lepszych, bar-
dziej jakosciowych wynikow w okreslonych dziataniach®'. Nie oznacza rezygnacji
z danego urzadzenia. Digital detox jest to rezygnacja z wybranych urzadzen lub
medidéw na okreslony indywidualnie okres. Charakterystycznym czynnikiem zja-
wiska jest dostrzezenie negatywnych aspektow cigglego potaczenia i cheé oporu.
Trend nawiazuje rowniez do nostalgii za przesztoscia, w ktorej ludzie mieli wiecej
czasu, bardziej wyraznie zdefiniowang przestrzen i mniej stresujacy styl zycia®.
Media ascetism jest to catkowita rezygnacja z uzytkowania urzadzen cyfrowych.
Zaktada krytyczne podejscie do korzystania z medidw i krytyczng postawe wobec
konsumpcyjnego spoteczenstwa w ogodle. Moze by¢ wlaczony w zbior specyficz-
nych praktyk behawioralnych, przede wszystkim zwigzanych z koncepcija zdro-
wego stylu zycia®®. Korzystanie z dumbphone’ow jest przyktadem digital detox.
Skutkiem detoksykacji moze by¢ JOMO (Joy of Missing Out). Termin stanowi
przeciwienstwo FOMO i oznacza czerpanie rados$ci z bycia poza $wiatem wirtu-
alnym**. Haslo zostato stworzone w 2012 r. przez Anila Dasha CEO marki Glitch.
Nastepnie spopularyzowane przez Christine Crook, autorke ksigzki The Joy of
Missing Out. Crook wskazuje, ze JOMO to swiadoma proba odlaczenia si¢ od
Internetu w celu czerpania satysfakcji z otaczajacej nas rzeczywistosci. Styl zycia
JOMO, wiaze si¢ z nawigzywaniem relacji w prawdziwym $wiecie oraz skupie-
niem si¢ na sobie i wlasnych emocjach, bez martwienia si¢ o to, co robig inni.
JOMO daje¢ mozliwo$¢ moéwienia ,,nie” w odniesieniu do technologii oraz tworzy
nowg przestrzen otwarta na do§wiadczenia®.

Dumbphony sa coraz czgSciej opisywane w popularnych mediach jako
metoda na zmniejszenie lub ograniczenie cyfrowego rozproszenia. Trend ten cze-
sto uwzglednia si¢ jako propozycje pomocy dla mtodziezy w unikaniu mediow
spotecznosciowych. Jego popularno$ci sprzyja rosngca $wiadomos¢ rodzicoOw
wobec sieciowych zagrozen. Rowniez oni siggaja po dumbphony, aby moc by¢
bardziej obecnym w zyciu rodzinnym?®’. Brakuje nam samokontroli, aby si¢ od-
zwyczaic, wiec pragniemy urzqdzen, ktore aktywnie zapobiegajq nam wciggania
sig w nie [thum. wilasne] — pisze Kyle Chayka, autor ,,The New Yorker”. Uzyt-
kownicy archaicznego telefonu komorkowego zwracaja uwage na znaczacg reduk-
cj¢ czasu poswigconego urzadzeniu, co dzieje si¢ za sprawg wykorzystywania go

3! Tamze, 63.

2 T. Syvertsen, G. Enli, Digital detox: Resisting media and regaining authentic life, ICA May
26.17 (2019), 1.

53 M. Skivko, E. Korneeva, M. Kolmykova, dz.cyt., 64-65.

4 kris, JOMO zamiast FOMO. Ministerstwo radzi, jak odpoczgé od Internetu, https://tvn24.pl/
biznes/tech/co-to-jest-jomo-jak-radzic-sobie-z-fomo-wskazowki-ministerstwa-cyfryzacji-st4582972
(dostep: 31.12.2024).

53 J.G. Aurel, J. Grashyla, S. Paramita, FoMO and JoMO phenomenon of active millennial Insta-
gram users at 2020 in Jakarta, International Conference on Economics, Business, Social, and Humani-
ties 570 (2021), 724.

¢ A. Rothschild, J. Lindqvist, dz.cyt., 2.

STE. Vardy, Adults and teens turn to ‘dumbphones’to cut screen time, https://www.bbc.com/news/
articles/c7227njm45eo (dostgp: 09.06.2024).
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jedynie, gdy zajdzie taka koniecznos¢. Respondenci méwig rowniez o zaniechaniu
dziatan kompulsywnych®.

Prace w dziedzinie badan nad cyfrowym odlaczeniem i analizy zjawiska detoksu
cyfrowego skupiajg si¢ rowniez na modyfikacji i ograniczeniu funkcji smartfona do
przeksztatcenia go w dumbphone’a. Sg to tak zwane metody tac. in-situ (na miejscu),
opierajace si¢ na moderacji i technikach refleksji nad sobg i uzywaniem telefonow™.
Jednak wedlug niektorych respondentéw, sama juz forma smartfona ma dla nich
potencjat rozpraszajacy. Urzadzenie opisywali jako ,,glodnego potwora pragnacego
uwagi”. Inni zauwazajg, ze aplikacje, majace na przyktad ograniczy¢ czas przed
ekranem, mozna bezproblemowo wylaczyé. Zmodyfikowany smartfon réwniez
tatwo przywroci¢c do podstawowych funkcji, ktore moga kusi¢ uzytkownika®.
Omawiane korzystanie z dumbphone’a jest przykladem zbioru prac o aktywnej re-
zygnacji (lub catkowitym odrzuceniu) smartfonow. W tej dziedzinie przedstawia sig
dwie alternatywne drogi dziatania: obnizenie do dumbphone’a (lub odmowa aktu-
alizacji do smartfona) lub catkowitg odmowa posiadania telefonu komorkowego®!.

Dzisiejszy $wiat coraz bardziej technologicznie monopolizuje ustugi. Kupowa-
nie biletdéw na wydarzenia kulturowe, podrézowanie, poczta czy bankowos¢ zdaja
si¢ bezpowrotnie ukierunkowywa¢ na uzytkownikéw smartfonow®2. Wykorzysty-
wanie dumbphone’6w moze wigzaé¢ si¢ zatem z utrudnieniami i do§wiadczeniem
przymusowego cyfrowego odiaczenia, ktore prowadzi do niemoznosci uczestnictwa
w aktywnos$ciach wymagajacych funkcji smartfona®. Negatywne doswiadczenia
z korzystania z dumbphone’s wyr6znili respondenci w badaniu z 2024 r. Doznania
wahaty si¢ od powaznych do irytujacych. Jeden z respondentéw po nocnym wy-
pisie ze szpitala zdat sobie sprawe, ze metro zostato zamknigte, zamowienie tak-
sowki bez aplikacji okazato si¢ wyzwaniem, me¢zczyzna musiat chodzi¢ po okolicy
z ostabionym organizmem, co zagrazato jego zdrowiu. Inne do§wiadczenie, okre-
slone jako irytujace, opisuje problem z brakiem dost¢pu do aplikacji umozliwiajacej
otwarcie drzwi do kompleksu mieszkaniowego®.

Korzystanie ze smartfona staje si¢ rowniez coraz cze¢sciej nieodtagcznym ele-
mentem w wykonywaniu zawodu. Dostep do poczty elektronicznej czy powia-
domien w przypadku pilnych sytuacji staje si¢ ograniczony dla uzytkownikow
dumbphone’s®. Frustrujacym problemem uczestnikow badania jest niemozno$é
uczestnictwa w czatach grupowych (czesto wykorzystywanych w pracy), odbiera-
nie zdje¢ i linkoéw internetowych. Respondenci wskazuja, ze czesto muszg przypo-
mina¢ swoim znajomym o fakcie korzystania z nietypowego urzadzenia, a prosby

8 K. Chayka, The dumbphone boom is real, https://www.newyorker.com/culture/infinite-scroll/
the-dumbphone-boom-is-real (dostgp: 10.04.2024).

% A. Rothschild, J. Lindgvist, dz.cyt., 6.

0 K. Chayka, The dumbphone boom is real, https://www.newyorker.com/culture/infinite-scroll/
the-dumbphone-boom-is-real (dostgp: 10.04.2024).

1 A. Rothschild, J. Lindqvist, dz.cyt., 6.

2 Tamze, 24.
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o spersonalizowany sposob kontaktu sg zrodlem poczucia winy®. Badacze wyrdz-
niaja pojecie offloadingu, ktore w przypadku trendu, objawia si¢ poprzez wykorzy-
stywanie dodatkowych urzadzen lub wsparcie innych osob. Respondenci mowig
0 korzystaniu z odtwarzaczy muzycznych, GPS i aparatow fotograficznych. Nie-
ktorzy w koniecznych sytuacjach wykorzystuja smartfona swoich bliskich, inni sg
zobligowani do posiadania dodatkowego, wtasnego, aby odebra¢ recepte lub skorzy-
sta¢ z bankowos$ci®’.

Pomimo mozliwego napotkania trudnosci podczas detoksu, tworcy badania po-
twierdzajg dziatanie dumbphone’s jako narzgdzia do poprawy zdrowia psychicznego
i fizycznego®. Urzadzenie ma migedzy innymi potencjat obronnego odciggania uwa-
gi od korzystania ze smartfona. Respondenci zmagali si¢ z problemami, takimi jak:
doomscrolling (kompulsywne przegladanie medidow), poczucie fizycznego i psy-
chicznego obcigzenia, rozproszenie i brak czasu dla bliskich®. Jeden z uczestnikow
badania relacjonuje, ze przez brak aparatu w dumbphone’ie przestat czu¢ przymus
do robienia zdj¢c, a brak ciagltego polaczenia pozwolit mu na petniejsze doswiadcza-
nie czasu spedzonego z synem. Pomimo iz wydaje sie¢, ze zniknigcie z sieci odbiera
mozliwos$¢ nawigzywania wielu nowych kontaktow, wypowiedzi respondentow zda-
ja sig temu zaprzecza¢. Dowiadujemy si¢ bowiem o sytuacjach nawiagzywania spon-
tanicznych dialogow w komunikacji miejskiej czy na spacerze z psem, do ktorych
weczesniej nie dochodzito ze wzgledu na zajgcie smartfonem?™.

Dumbphone przyniost pozytywne rezultaty osobom zmagajacym si¢ z FOMO.
Jeden z respondentdw, przez rezygnacje ze smartfona, przestal czu¢ poczucie przy-
tloczenia natlokiem informacji. Korzystanie z dumbphone’a zmobilizowalo go do
wybrania jednego konkretnego zrodta wiadomosci, ktore uwaza za wiarygodne’'.
Uczestnicy badania zwracali uwage, ze poczucie FOMO, zwigzane z przeptywem
informacji na social mediach, znikneto w zakresie od tygodnia do dwoch. Respon-
denci opowiadali o pozytywnych skutkach rezygnacji z komunikatoréw interneto-
wych. Dla wielu oséb rzadszy kontakt z innymi zyskat na jakosci. Zamiast wysytania
memow, przesylaja i odbieraja rzeczywiscie istotne informacje. W kontekscie czatu
grupowego na aplikacji WhatsApp, jeden z ankietowanych zdat sobie spraweg ze
zhudnego poczucia potaczenia, ktore uzalezniat od korzystania z programu, a ktore
nie zmienito si¢ po przejsciu na dumbphone’a. Utracone relacje w wyniku braku
dostepu do smartfona, uczestnicy oceniali oboj¢tnie, stwierdzajac, ze najwyrazniej
nie byly one istotne”. Co ciekawe, osoby, wykorzystujace dumbphone’y, odczuwaty
przynalezno$¢ do grupy innych uzytkownikow tego urzadzenia’.

Dumbphone’y maja cechy, ktére moga pomoc w walce z uzaleznieniami techno-
logicznymi i FOMO. Przede wszystkim eliminujg nieustanny dost¢p do przestrzeni
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internetowej 1 social medidw, przez co uzytkownik wyzbywa si¢ dziatan kompul-
sywnych. Brak dostgpu do technologii smartfona eliminuje bodzce, takie jak po-
wiadomienia z aplikacji’. Zmienia réwniez sposob postrzegania i doswiadczania
rzeczywistosci przez wyzbycie si¢ poczucia obowiazku relacjonowania zycia. Ko-
rzystanie z dumbphone’a czgsto motywuje uzytkownikéw do podejmowania real-
nych aktywnosci i warto$ciowej selekcji’. Trend jest jednak stosunkowo nowy, nie
istnieje wigc wiele badan w tej dziedzinie. Dumbphone’y maja zaréwno potencjat
do wywotania JOMO (Joy of Missing Out), jak i poglebienia FOMO, przez brak
dostepu do informacji i ograniczony kontakt ze §wiatem’. Przyszte badania beda
mialy na celu zbadanie skutkow wykorzystywania dumbphone’ow w dtuzszej per-
spektywie czasowej”’. Warto zauwazy¢, ze decyzje o zmianie smartfona na dumb-
phone’a powinno poprzedza¢ dostrzezenie problemu i silng che¢ zmiany potaczona
Z motywacja.

3. EFEKTY KORZYSTANIA Z DUMBPHONE’OW
NA PODSTAWIE WYBRANYCH FILMOW NA YOUTUBIE

Glownym celem niniejszych badan jest okreslenie i scharakteryzowanie, w jaki
sposob korzystanie z dumbphone’dw moze przyczynié si¢ do pomocy osobom zma-
gajacym si¢ z FOMO i uzaleznieniami od mediéw spotecznosciowych. Przedstawio-
ny cel badawczy mozna przedstawi¢ w formie nastepujacych pytan:

* Jakie sg powody, dla ktérych osoby decyduja si¢ na korzystanie z dumbphone’a?

* Co odczuwajg osoby podczas technologicznego detoksu?

» Jakie aspekty technologiczne dumbphone’6w uzytkownicy uwazaja za pomocne?

* Czy korzystanie z dumbphone’6éw jest pomocne w redukcji FOMO i uzaleznien
technologicznych?

* Jak dtugo osoby sa w stanie wytrzymac bez smartfondéw, wykorzystujac dumbphone’y?

Podjeta w pracy problematyka badawcza pozwala sformulowac nastepujace
hipotezy badawcze:
Hipoteza 1

Korzystanie z dumbphone’a prowadzi do zwigkszenia efektywno$ci zarzadza-
nia czasem i poprawy jakosci zycia psychicznego w kontekscie redukcji korzystania
z social mediow.

Hipoteza 2
Osoby korzystajace z dumbphone’6w zapominajg o dotychczasowej potrzebie

sprawdzania powiadomien, aktualizacji w mediach czy relacjonowania swojego
zycia w przestrzeni internetowe;.

" Tamze, 12.
75 Tamze, 19.
76 Tamze, 29.
77 Tamze, 28.
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Hipoteza 3

Uzytkownicy dumbphone’6w podejmujg roézne aktywnosci fizyczne i hobby
w ramach czasu, ktory dotychczas wykorzystali na obecno$é w mediach.

W celu przeprowadzenia badania wybrano metode analizy zawarto$ci mediow.
Polega ona na szczegdtowym, systematycznym i mozliwie obiektywnym badaniu
tresci oraz form przekazow medialnych tak, aby uchwyci¢ spoteczng rzeczywistosc.
Metoda obejmuje zebranie i pordwnanie danych empirycznych, na ktoérych podsta-
wie badacz formutuje rzetelne wnioski’. Naukowa analiza powinna opiera¢ si¢ na
zaplanowanym i racjonalnym schemacie, w ktorym tres¢ wybierana jest z jawnymi
oraz konsekwentnie stosowanymi regutami’.

Material badawczy stanowig wybrane filmy na portalu YouTube, w ktérych
tworcy podejmuja wyzwanie zamienienia smartfona na dumbphone’a przez okre-
slony czas. Do badania wybrano losowo trzy filmy z portalu Youtube, o dtugosci od
7 do 12 minut, w ktorych tworcy podejmuja si¢ eksperymentu korzystania z dumb-
phone’6w przez: tydzien, miesigc oraz rok. Na potrzeby przeprowadzenia analizy
zawarto$ci skonstruowano klucz kategoryzacyjny, sktadajacy si¢ z nastgpujgcych
kategorii analitycznych:

Kategoria 1

Powody, dla ktorych osoba postanowita podja¢ si¢ wyzwania zmiany smartfona
na dumbphone’a

Kategoria 2
Przebieg eksperymentu (doswiadczenia)
Kategoria 3

Wnhnioski oraz podj¢te zmiany po zakonczeniu eksperymentu

Pierwszy taki film powstal w 2016 r. na kanale Erica Griffin. Autorka wraz z in-
nym tworca Michealem Fisherem korzystali z dumbphone’ 6w przez tydzien. Griffin
jako powod przystgpienia do challengu, podata che¢ sprawdzenia tego, jak bedzie
si¢ czu¢. W czesci ukazujacej rezultaty wyzwania wskazata, iz uswiadomita sobie,
ze jest uzalezniona od otrzymywania natychmiastowej satysfakcji, dostgpu do infor-
macji i sieci kontaktow. Miala poczucie obowigzku bycia online przez swoj zawod
oraz kontakt z innymi, do$wiadczata rowniez FOMO, co wedlug niej sprawialo, ze
nie bylaby w stanie zrezygnowac ze smartfona na dtuzej. Wskazata, ze najprawdo-
podobniej z podobnymi problemami zmaga si¢ rowniez mtode pokolenie, co zostato
ukazane za pomocg zdjecia, na ktorym grupa ludzi w nastoletnim wieku wpatrzona
byta w ekrany smartfonéw. Challenge byt dla niej ucigzliwy, urzadzenie nie spetnito
oczekiwan.

Micheal Fisher nie oznajmil powodow, dla ktérych zdecydowat sie podja¢ wy-
zwania, ani o uswiadomionych problemach. Korzystanie z dumbphone’a byto dla
niego satysfakcjonujace ze wzglgdu na nostalgi¢ przestarzatej technologii, natomiast

8 S. Michalczyk, Uwagi o analizie zawartosci mediow, Rocznik Prasoznawczy 3 (2009), 95-97.
" J. 1dzik, R. Klepka, O analizie zawartosci, czyli jak badaé medialne obrazy swiata?, w: Medial-
ne obrazy swiata, red. A. Kedron, Krakéw 2019, 14-15.
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na pewno nie zdecydowalby si¢ do niej wroci€ na state. Idea materiatu rozni si¢ jednak
od tych, ktore powstaja dzis. Celem stworzenia filmu nie byto raczej odnalezienie srod-
ka pomocy problemom, jakie wywoluje smartfon i nieustanne bycie online, ale spraw-
dzenie czy funkcje i technologia dumbphone’a jest w stanie sprosta¢ wspolczesnosci.
Mozemy tu wywnioskowaé na podstawie podsumowania, w ktorym Erica oznajmia,
ze technologia uzyteczna jest tylko wtedy, gdy wybieramy te, ktora jest nowoczesna.
Uzupehia, zwracajac si¢ do widza, ze jesli jeste$s uzytkownikiem smartfona, to po-
wrét do dumbphone’a jest nieoptacalny. Analogicznie Fisher wskazuje, ze wigkszos¢
dzisiejszych spolecznosci zbudowanych jest na przeswiadczeniu, Ze jestesSmy zawsze
polaczeni i nie jesteSmy w stanie sprosta¢ dumbphone’om. Oprocz tego tworcy nie
wykluczyli korzystania z aplikacji mobilnych, probowali robi¢ to w niekonwencjo-
nalny sposob za pomoca swoich futurephone’éw (nowoczesne dumbphone’y, ktore
maja dostep do aplikacji, ale korzystanie z ich funkcji jest ograniczone i ucigzliwe).
Znamienna jest rowniez tematyka kanatéw obu autorow, ktora skupia si¢ wokot te-
stowania najnowszych rozwigzan technologicznych i gloryfikacji postepu dziedziny®.
Materiat opublikowany na kanale Erica Griffin stanowit inicjacje trendu, ktory
zyskal na znaczeniu i jest obecnie nadal popularny. Na platformie YouTube tworcy
publikuja filmy, dokumentujace ich doswiadczenia zwigzane z okresowg rezygnacja
z korzystania ze smartfonow, ktore zamieniaja na dumbphone’y. Wyzwanie wpisuje
si¢ w szeroko pojety detoks technologiczny, ktory polega na systematycznym ograni-
czeniu uzycia technologii mobilnych oraz aplikacji, w szczego6lnosci mediow spotecz-
nos$ciowych. Uczestnicy tego procesu czesto wskazujg jako motywacje dostrzegany
u siebie problem nadmiernego czasu spgdzanego przed ekranem, przetadowania infor-
macyjnego, kompulsywnego dziatania (np. doom scrollingu), FOMO czy uzaleznienia.

4. WYNIKI BADAN ZAWARTOSCI MEDIOW

Film Using a flip phone for a week zostal opublikowany 19 listopada 2023 r.
na YouTube na kanale Serafina Gargiulo. Autorka wykorzystywata przez tydzien
flipphone’a (rodzaj dumbphone’a z charakterystyczng klapka). Materiat rozpoczyna
si¢ sceng, w ktorej do zamykanej na klucz skrzynki zostaje wlozony smartfon oraz
smartwatch. Nastgpnie zamkniety kontener zostaje schowany pod t6zko, po czym od
razu zaczynaja wydobywac si¢ z niego dzwigki dzwonka oraz wibracje. Zostaje wigc
dodatkowo przystoniety narzutg t6zka. Nastepuje krotkie ciecie, po ktorym widzimy
bohaterke korzystajaca z dumbphone’a, a scenie towarzyszy dzwigk nagranej poczty
glosowej, w ktorej stycha¢ zdanie: Sorry that I couldn t get to the phone im curren-
tly using my flip phone for a little bit so reach me there if you need me (Przepra-
szam, ze nie mogtem odebrac telefonu — obecnie korzystam przez jaki$ czas z mo-
jego telefonu z klapka, wiec jesli mnie potrzebujesz, skontaktuj si¢ ze mng tam”)8!.

8 E. Griffin, Flip Phone Challenge: COMPLETE! (Feat. Micheal Fisher), 11.09.2016, https://
www.youtube.com/watch?v=SCZLad2NiOU (dostep: 31.12.2024).

81'S. Gargiulo, using a flip phone for a week, 19.11.2023, https://www.youtube.com/watch?v
=3jEc73R_SBc (dostegp: 31.12.2024).
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Tak zainscenizowany fragment mozna zinterpretowac jako odcigcie si¢ od bodzcow,
ktore zdaja si¢ wyjatkowo ucigzliwe i trudne do odseparowania, co zostaje ukazane
przez dodatkowe narzucenie kotdry na schowane juz przedmioty. Tre$¢ poczty glo-
sowej wskazuje na ograniczenie mozliwosci kontaktu tylko do flipphone’a. Przez mi-
nimalistyczne funkcje urzadzenia mozna zatem zrozumie¢, ze wiadomos¢ najpraw-
dopodobniej sformutowana jest do osob, ktore probowalyby kontaktowacé si¢ przez
social media, jednak przez poddanie si¢ eksperymentowi bedzie to niemozliwe™.

Autorka miata dumbphone’a od kilku miesigcy i korzystata z niego sporadycznie
w niektorych sytuacjach. Po czasie z ciekawosci postanowila sprawdzi¢, jak bedzie
wygladato korzystanie z urzadzenia przez tydzien. Mdéwiac o powodach detoksu,
wskazuje, ze nie chce, aby ludzie lub inne czynniki mogly kontrolowa¢, jak czuje
si¢ sama ze soba. Uwaza, ze $wiat wewnetrzny (zwiazany z mys$la, cialem i stanem
emocjonalnym) znaczaco wptywa na to, jak czlowiek postrzega otaczajaca go rze-
czywisto$¢, dlatego tez za cel postawila sobie zadbanie o t¢ przestrzen przez detoks
od smartfona i social mediow. Tworczyni przywoluje rowniez fragment cytatu audio,
w ktérym kanadyjski autor Bob Proctor oznajmia, ze w momencie, w ktorym §wiat
zewngtrzny przejmie kontrolg nad jednostka, bedzie ona zgubiona®.

Poczatkowo w materiale eksperyment zostaje ukazany poprzez przygotowanie,
w ktorym bohaterka przenosi kilka najwazniejszych kontaktow na dumbphone’a;
planuje (najprawdopodobniej) w formie fizycznej tygodniowe treningi, ktore dotych-
czas byly zapisane w dedykowanej aplikacji, blokuje na laptopie dostgp do social
mediéw (na wyswietlaczu widzimy m.in. YouTube, Instagram, Facebook, TikTok)
oraz innych programéw, ktére mogltyby by¢ rozpraszajace. Wysyla rowniez prosbe
do swojej przyjaciotki, aby ta kontynuowata za Serafing Snapchat streaks®. Ostatnig
czynno$cig poczyniong w przygotowaniach jest ustawienie elektronicznego zegara,
ktory bedzie zastgpowal funkcje smartfona, takie jak budzik i mozliwos¢ sprawdze-
nia czasu po przebudzeniu. Nast¢pnie po cigciu pojawia si¢ napis embracing the
silence (,,zanurzenie si¢ w ciszy”)%.

Autorka zwraca uwage, ze pierwsze co zauwazyla podczas detoksu, nie byta
sama obecno$¢ dumbphone’a, ale absencja smartfona. W materiale pojawiaja si¢
sceny, w ktorych bohaterka spaceruje posrdd natury i wykonuje codzienne czynno-
$ci (mycie, gotowanie itp.). Symultanicznie opowiada, ze ma wrazenie, iz niemal
zawsze stucha muzyki lub podcastow, szczegolnie rano, zatem brak dostgpu do tej
funkcji sprawil, ze zanurzyla sie w ciszy. Nastepnie melodia z tta materiatu zostaje
wyciszona, a widz styszy oryginalng §ciezke towarzyszaca czynnosciom (dzwick
samochodow w korku, dzwigk odkurzacza, dzwigk ciszy)®.

Czasochtonno$¢ pisania na klawiaturze numerycznej sprawita, ze bohaterka bar-
dziej intencjonalnie dobierata osoby, z ktorymi chce si¢ kontaktowa¢. Dodatkowo

8 Tamze.

 Tamze.

8 Tamze; funkcja aplikacji Snapchat, polegajaca na prowadzeniu statystki liczy dni, w ktorych
uzytkownik wystat innemu przynajmniej jedno zdjgcie w ciagu 24h.

8 Tamze.

8 Tamze.
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wspomina, ze przez taki sposob pisania tekst nabrat na znaczeniu (przez bardziej
swiadomy dobor stow), zaczgta stosowac wigcej skroétow niz dotychczas. Dzwonie-
nie za pomoca dumbphone’a sprawiato autorce rado$¢, najprawdopodobniej przez
forme urzadzenia z klapka, ktore jak zartobliwie opowiada wzbudzalo w niej skoja-
rzenia spotkan biznesowych. Jako ulubiong funkcj¢ dumbphone’a wymienia robie-
nie zdje¢, ktore rowniez przyniosto jej wiele satysfakcji. Funkcja, ktorej dumbphone
nie mial, a do ktorej Serafina byta przyzwyczajona, byt GPS. Rozwigzaniem stato
si¢ zapisywanie trasy na kartce po wczesniejszym sprawdzeniu mapy w komputerze.
Wedtug autorki, brak GPS przyczynit si¢ do rozwini¢cia $wiadomosci przestrzennej,
orientacji i lepszego poznania lokalnych tras. Podczas omawianego watku pojawia
si¢ scena w samochodzie, Serafina wspomina w niej o zauwazonym zachowaniu,
w ktorym z przyzwyczajenia na préozno chciala podpia¢ swoj telefon kablem do
komputera samochodu®’.

Podczas detoksu od smartfona pojawily si¢ niespodziewane problemy, takie jak:
logowanie do szkolnego konta wymagato weryfikacji dwuetapowe;j, pobranie pliku
wymagalo zeskanowania kodu QR, odebranie paczki z lokalnego punktu wymaga-
o kodu wystanego na smartfona. Natomiast fakt potrzeby odnalezienia rozwigzan
w tych sytuacjach wywotat u autorki satysfakcje®.

Serafina zwrocita uwage na wzmozong produktywnos¢ wywotang brakiem
smartfona, co wydaje jej si¢ oczywiste, o czym $wiadczg stowa [ know it'’s kind of
obvious (,,wiem, ze to do§¢ oczywiste”)®. W innej krotkiej scenie oznajmia widzo-
wi, ze jest godzina 19.00 i nie zostata przez caty dzien rozproszona przez telefon
ani social media. Mowiac o sieciach spotecznosciowych, wskazuje na tatwos¢ zaan-
gazowania si¢ w zycie innych, co moze prowadzi¢ do zaniedbania wlasnego stanu.
Serafina oznajmia, ze lubi wiedzie¢, co robig inni, ale uwaza rowniez, Ze nie nalezy
przesadnie si¢ w to angazowac. Nie odczuwa ztych emocji do social mediow, ale
zalezy jej na podejmowaniu przemyslanych i intencjonalnych dziatan w swoim zy-
ciu. Symultanicznie ukazywane sg sceny, w ktérych autorka korzysta ze smartfona
(doomscrolluje social media, pisze na urzadzeniu). Autorka oznajmia, ze w prze-
sztosci zdarzalo si¢ jej juz usuwac social media na jaki$ czas, wigc spodziewala sig,
ze nie bedzie to dla niej najtrudniejsza cze$¢ detoksu. Najwigcej trudnosci sprawiat
jej brak dostepu do muzyki. Podczas montazu filméw nie spodziewata sie, ze be-
dzie stanowic to dla niej tak znaczaca réznice. Serafina wyznaje, ze czuje lekkos¢
zwigzang z mala liczbg otrzymywanych wiadomosci, ktore czasami bywaly dla niej
rozpraszajgce, pomimo ze lubi kontaktowacé si¢ z innymi®.

Korzystanie z dumbphone’a pomogto autorce doswiadcza¢c momentow bar-
dziej $§wiadomie i zwigkszyto jej poczucie obecnosci. Wedlug niej stato si¢ to za
sprawg zniknigcia rozpraszaczy, takich jak: social media, informacje w sieci oraz
powiadomienia o wiadomosciach i1 polaczeniach. Serafina miata rowniez poczucie,

8S. Gargiulo, using a flip phone for a week, 19.11.2023, https://www.youtube.com/watch?v
=3jEc73R_SBc (dostep: 31.12.2024).

8 Tamze.

8 Tamze.

0 Tamze.
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Ze ma wigcej czasu, co pozwolilo jej na zarzadzanie nim w bardziej intencjonalny
sposob. Pierwsze dni bez smartfona nie miaty dla autorki w ogole negatywnego wy-
miaru. Przypisuje to swojemu rozwinigtemu $wiatu wewnetrznemu, dzieki ktéremu
jest w stanie spedza¢ w satysfakcjonujacy sposéb czas sama ze sobg. Oznajmia na-
tomiast, Ze jest to zwigzane z jej obecna sytuacja zyciowa i w przypadku, w ktorym
wykonywataby wyzwanie w czasach liceum, najprawdopodobniej doswiadczataby
FOMO i musiataby zrezygnowac z eksperymentu. Pojawialy si¢ sytuacje, w ktorych
odczuwata che¢ skorzystania ze smartfona, o czym przypominat jej np. zapamigtany
rytm dnia, w ktorym po obiedzie zawsze sprawdzata aktualizacje na social mediach.
Serafina oznajmia, ze w przebiegu eksperymentu wspierat ja fakt, iz byla ciagle za-
jetaréznymi czynno$ciami, takimi jak zdalny staz. Powrécita dodatkowo do nawyku
czytania ksigzek, ktory zaniedbala. Miata wigcej czasu na myslenie, co jednak przy-
brato formy nadmiaru i okazalo si¢ mie¢ negatywne znamiona. Serafina wspomina,
ze popadta w lekki obted przez ograniczony kontakt z innymi, do ktérego dodatko-
wo przyczynit si¢ wakacyjny wyjazd jej wspotlokatorow. Dumbphone sprawit wigc,
ze zamkneta sie w own little bubble (,,wtasnej matej bance”)’'.

Serafinie udato si¢ sukcesywnie ukonczy¢ wyzwanie. Podsumowujac, oznaj-
mia, ze jest w dobrym stanie psychicznym. Nastgpnie pojawia si¢ scena, w ktorej
wyjmuje z zamknigtej skrzyni swojego smartfona i sprawdza, co ja omingto. Autor-
ka oznajmia, ze wyzwanie bylo dla niej satysfakcjonujace i planuje w przysztosci
podobne aktywnosci, ktore zaangazujg ja w korzystanie z dumbphone’a. Wskazuje
natomiast, ze korzystanie z urzadzenia na co dzien jest niezrownowazone. Po wy-
zwaniu wdrozyta do swojego zycia kilka zmian w kontek$cie korzystania ze smart-
fona. Pozostawita przy swoim 16zku zegar elektroniczny tak, aby nie korzysta¢ ze
smartfona po przebudzeniu, ograniczyla czas na korzystanie ze smartfona podczas
dnia, szczegodlnie o poranku, gdzie przez pierwsze 3 godziny dnia stara si¢ wykony-
wac produktywne czynnosci. Nie uzywa réwniez smartfona po godzinie 21.00. Te
zmiany okazaly si¢ dla niej rewolucyjne, natomiast oznajmia, ze nie stanowig one
rygoru, a jedynie pomocne nawyki, ktore stara si¢ implementowac. Serfina pozo-
stata przy wykorzystywaniu dumbhone’a w niektorych sytuacjach, takich jak: spa-
cerowanie w gorach czy wyjscie na plaze, gdzie chce w pelni odczuwac chwile.
Inng zmiang jest pozostawanie wylogowang z aplikacji Instagram podczas tygodnia
i sprawdzanie go dopiero w niedziele. Zauwazyla réwniez, ze przez doswiadcze-
nie z dumbphone’em zaczgta o wiele wigcej dzwoni€. Na koniec materiatu Serafina
formutuje radg, aby widz nastepnym razem, gdy bedzie korzystal z social mediow
lub wysytal wiadomos$¢ tekstowa, zastanowit sig¢, dlaczego to robi. Wskazuje istote
podejmowania $wiadomych dziatan w kontekscie technologii, nad czym sama nie-
ustannie stara si¢ pracowac?®?.

Film I used a dumb phone for 30 days zostat opublikowany na platformie YouTube
na kanale Karla Holt 29 stycznia 2021 r. Autorka wykorzystywata dumbphone’a

1S. Gargiulo, using a flip phone for a week, 19.11.2023, https://www.youtube.com/
watch?v=3jEc73R_SBc (dostgp: 31.12.2024).

2S. Gargiulo, using a flip phone for a week, 19.11.2023, https://www.youtube.com/
watch?v=3jEc73R_SBc (dostgp: 31.12.2024).
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przez 30 dni. Materiat stanowi podsumowanie wyzwania, w ktérym nie pojawiaja
si¢ dzienne aktualizacje. Autorka ttumaczy, ze jest to spowodowane faktem, iz do
tworzenia materiatow wykorzystuje smartfona, ktéry podczas nagrywania poszcze-
gblnych scen moglby jg rozpraszaé. Nagranie sktada si¢ zatem gtownie ze statycznej
sceny, w ktorym bohaterka opowiada o swoich do§wiadczeniach, siedzac naprzeciw-
ko kamery. Pojawiaja si¢ jednak, krotkie ujecia, tabele i fotografie, ktore urozmaica-
ja obraz i zglegbiaja poszczegdlne watki®.

Materiat rozpoczyna si¢ krotka sceng, w ktorej autorka wlacza swojego dumb-
phone’a. Powdd, dla ktérego Karla zdecydowata si¢ podja¢ wyzwania, zostaje wpro-
wadzony przez przytoczenie tta historycznego. Autorka zadaje sobie zartobliwie
autonomiczne pytanie, dlaczego wybrata akurat tak szczegolny okres. Symultanicz-
nie pojawiajg si¢ zdjecia pochodzace z tygodnika ,,TIME”, ktore przywotuja wyda-
rzenia, takie jak: pandemia Covid-19, $mier¢ koszykarza Kobego Bryanta, protesty
Black Lives Matter, pozary w Stanach Zjednoczonych. Widz moze zinterpretowac
to jako paradoks, w ktérym aktywnie relacjonowane wydarzenia w mediach, budzity
u wielu wzmozong che¢c ich $ledzenia i bycia na biezaco. Samo zalecenie pozostania
w domach wiazato sie dla wielu 0os6b ze wzmozong aktywno$cia w Internecie, ze
wzgledu ograniczone mozliwosci aktywnos$ci. Karla zdecydowata podjaé si¢ wy-
zwania ze wzgledu na dostrzezenie znaczaco zwigkszonego czasu korzystania ze
smartfona. Wzrosto z 2 godzin (ktére autorka ocenia jako bezpieczny czas) do 12
godzin (co autorka ewaluuje jako niezdrowe). Jako przyczyne wskazuje przeniesie
toku nauczania stacjonarnego na zdalne. Stwierdzita, ze jest w stanie zmieni¢ ten
aspekt swojego zycia na krotki czas i zobaczy¢, co si¢ stanie™.

Jako metody wykorzystane podczas wyzwania, wskazuje za pomoca stworzo-
nej grafiki: zmiang telefonu, mozliwo$¢ korzystania z aplikacji Spotify przez go-
dzin¢ dziennie podczas treningu fizycznego, korzystanie z aplikacji WhatsApp do
pracy online. Widz nie dowiaduje si¢ natomiast czy do dwdch wskazanych apli-
kacji uzywany byt smartfon czy inne urzadzenie®. Mowiac o przebiegu do$wiad-
czenia, autorka wymienila ogladanie seriali na platformie Netflix jako popularng
aktywno$¢ w czasie pandemii. Wspomina natomiast, ze szybko doswiadczyta w tej
kwestii monotonii 1 wyczerpata dostgpng zawarto$¢. Zaczeta wige poswigcac swoj
czas innym aktywnos$ciom, do ktorych nalezalo m.in. gra na gitarze i nauka no-
wych melodii. Powrdcita rowniez do nawyku czytania ksiazek dla rozrywki, cze-
go do$wiadczala wezesniej w dziecinstwie. W jej obecnej pozycji zyciowej czytata
glownie tresci zwigzane ze szkota i praca. Karla zaczeta rowniez §ledzi¢ informacje
w prasie, korzystajac z subskrypcji papierowego wydania ,,The New York Times”
oraz ,,The Economist”. Do tej pory nie zwracata uwagi na wydarzenia, chyba ze
zyskiwaly one rozglos, ktéry sprawial, ze stawaly si¢ tematem rozmoéw z innymi.
Aplikacje newsowe (na ekranie pojawia si¢ grafika przyktadowej aplikacji z anima-
cja scrollowania) wywolywaly u autorki negatywne emocje oraz nie miata na nie
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czasu. Nawyk pozostal u niej po zakonczeniu wyzwania, natomiast sprostowuje, ze
nie czyta pelnej zawarto$ci wydan, majac na wzgledzie wtasng szczeros¢, najpraw-
dopodobniej zrezygnuje z subskrypcji w najblizszym czasie®®. Na potrzeby opisania
doswiadczenia z dumbphone’em Karla formutuje dwa typy skupienia, z czego jeden
nazywa sprint, a drugi endurance. Pierwszy z wymienionych rozumie jako szyb-
kie petne skupienie na jednej rzeczy z tendencja do aktywnego zmieniania obiek-
tu zainteresowania w krotkim czasie. Jako przyktad ¢wiczenia sprintu przywotuje
korzystanie z technologii smartfona i komputera. Endurance rozumie jako pelne
zaangazowanie i skupienie na jednej rzeczy bez zmieniania obiektu. Karla oznaj-
mia, ze rozwinigty sprint nie jest pomocny w aktywnos$ciach typu endurance i tak
samo w odwrotnej sytuacji. Autorka uwaza, ze ma dobrze rozwiniety spirnt (gdy
to oznajmia na ekranie ukazuje si¢ animacja scrollowania aplikacji Pinterest) i ze
zalezato jej na wzmocnieniu typu skupienia endurance, ktéry pomogtby jej w na-
uce oraz w wykonywaniu ¢wiczen fizycznych. Przez brak dostepu do smartfona,
ktory umozliwiat jej multi-tasking, udato jej si¢ to osiggnac. Zauwazyta, ze podczas
detoksu byta w stanie przez dhuzszy czas czytaé¢ podrgczniki oraz ksigzki wnikli-
wie, analizujac tre$¢. Przyczynito si¢ to rowniez do wigkszego zainteresowania po-
szczegdlnymi dziedzinami i checia glebszej eksploracji’’. Karla podczas miesiagca
z dumbphone’em czula wigksze zaangazowanie w swoja pracg, nauke oraz relacje
z innymi. Wspomina, ze byla w stanie wytworzy¢ glgbsza wiez ze swoja rodzing
oraz znajomymi, co uwaza za warto$ciowe. Symultanicznie pojawia si¢ natomiast
ujecie, w ktorym autorka rozmawia z kim$ poprzez czat wideo na smartfonie, a na
biurku stoi otwarty laptop. Miala poczucie wigkszego zrelaksowania wraz z odla-
czeniem od Internetu, co pozwolilo jej skupi¢ si¢ na terazniejszosci zycia. Przyczy-
nito si¢ to rowniez do lepszego zarzadzania zadaniami, ktére wykonywata pojedyn-
czo bez przyttoczenia nadchodzgcymi, o ktorych przypominaty jej powiadomienia
smartfona. Karla przez eksperyment poznala lepiej siebie i zrozumiata, jaki wptyw
technologia moze wywiera¢ na jednostke. Nauczyla sie, ze nie trzeba by¢ online, aby
wykonywac¢ dane czynno$ci w okre§lonym terminie. Ttumaczy to przyktadem leku
przed nieuczestniczeniem w edukacyjnej aplikacji Canvas, ktora stuzyta jej mig-
dzy innymi do pozyskiwania informacji na temat terminéw prac domowych oraz
testow. W ramach rozwigzania zapisywata terminy w papierowym kalendarzu, co
jak wspomina pomogto jej lepiej zarzadzaé czasem niz w przypadku gdy oczeki-
wata na powiadomienie z aplikacji Canvas o zblizajacym si¢ terminie. Uwaza, ze
poleganie na narzedziu technologicznym wptywa negatywnie na §$wiadomos¢ tego,
co i kiedy trzeba wykonac¢, a brak smartfona pozwolit jej lepiej zarzadza¢ sytuacja®®.
Po eksperymencie Karla zmodyfikowata ustawienia powiadomien push w swoim
smartfonie. Wskazuje, ze przed eksperymentem otrzymywata powiadomienia z apli-
kacji, takich jak: ESPN czy ,,The New York Times”, co uwaza obecnie za zbedne.
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Dzwigk powiadomienia ma dla niej rozpraszajacy charakter, ktory motywuje ja do
sprawdzenia danej informacji. Powiadomienia ograniczyta zatem jedynie do wiado-
mosci tekstowych (w tym WhatsApp), aplikacji bankowe;j i potaczen telefonicznych.
Wskazuje, ze moze przyczyni¢ si¢ to do zmniejszenia czasu spedzonego na korzy-
staniu ze smartfona, poniewaz najczesciej po urzadzenie siega po ustyszeniu danego
dzwigku. Autorka usungta ze swojego smartfona zbedne aplikacje, za ktére uwazata:
wszystkie social media, programy, do ktorych ma dostep na laptopie, aplikacje Gmail.
Oznajmia, ze na urzadzeniu ma aktualnie jedynie aplikacje systemowe oraz program
Quizlet i Forest (pozostawita je ze wzgledu na zauwazong zmniejszong efektywnos¢
po usunie¢ciu). Dostep do wyszukiwarki internetowej zostat utrudniony przez ukry-
cie ikony w urzadzeniu. Karla wiaze to z systemem tworzenia barier fizycznych,
ktore maja na celu pomoc jej w korzystaniu z urzadzenia w sposob rzeczowy i inten-
cjonalny niezwigzany z rozrywka. Dzigki temu autorka nie traci wolnego czasu, kto-
ry moze poswieci¢ na hobby, w ktorych spelnia potrzebe rozrywki®®. Wedhug Karli
problem naduzywania technologii zwigzany jest gtéwnie z podejsciem uzytkownika
oraz brakiem tworzenia barier z urzgdzeniem. Dumbphone pozwala na dokonanie
naglej gruntownej zmiany, polegajacej na odtgczeniu jednostki od srodowiska prze-
strzeni internetowej. Korzystanie z urzadzenia pomogto Karli lepiej uswiadomic
sobie nawyki oraz podja¢ dziatania w kontekscie ich modyfikacji. Nie uwaza, nato-
miast zeby zmiana na dumbphone’a byta konieczna w celu uzyskania podobnych re-
zultatéw. Poleca metod¢ dumbphone’a, jednak zwraca uwage, ze wdrozenie zmian,
o ktorych wspominata wczesniej, moze okazaé si¢ wystarczajace. Autorka planuje
pozosta¢ przy korzystaniu ze smartfona z wdrozonymi modyfikacjami. Ma jej to
pomoéc w uniknigciu powrotu do starych zachowan, takich jak: kompulsywne po-
szukiwanie i zatracanie si¢ w treSciach internetowych, a takze ustanowi¢ zdrowsze
nawyki z telefonem. Karla chce, aby jej smartfon byt narzgdziem, a nie czynnikiem
rozpraszajgcym uwage!'®.

Film 7 used a flip phone for 1 year. here'’s what i learned zostal opublikowany
na platformie YouTube na kanale Ashton Womack 30 wrze$nia 2022 r. Film stano-
wi podsumowanie doswiadczenia korzystania z dumbphone’a przez rok. Na profilu
pojawialy si¢ wczesniej aktualizacje dotyczace poszczegdlnych okresow detoksu.
Nagranie sktada si¢ gtownie ze statycznego ujecia w jednej scenografii, w ktorej
autorka wypowiada si¢ naprzeciw kamery. W niektorych momentach pojawiaja si¢
krotkie wstawki, poglebiajace wizualnie omawiane aspekty. Material rozpoczyna si¢
od stow: It can 't be done you can 't live without your smartphone (dost.: ,Nie da si¢
tego zrobi¢ — nie mozesz zy¢ bez swojego smartfona)'®!. Nastepnie pojawia si¢ spro-
stowanie, w ktorym autorka ttumaczy, ze tak myslata rok temu, kiedy zaczynata eks-
peryment korzystania z dumbphone’a, ale udato jej si¢ udowodnic, ze to nieprawda.
Symultanicznie na ekranie widzimy wyciszony fragment archiwalnego nagrania

K. Holt, I used a dumb phone for 30 days, 29.01.2021, https://www.youtube.com/watch?v=
USCeQ2xTx7c&t=9s (dostep: 31.12.2024).

100 Tamze.

10" A. Womack, i used a flip phone for 1 year. here’s what i learned, 30.09.2022, https://www.
youtube.com/watch?v=256TpMnvzp8&t=>5s (dostep: 31.12.2024).



68 MAKSYM JABLONSKI [22]

z 14 sierpnia 2021 r. (data zostata dotaczona do obrazu), w ktorym Ashton wypo-
wiada si¢ do kamery. Kolejne ujgcie na moscie, obrazuje moment fotografowania
panoramy miasta za pomocg dumbphone’a. Fragmenty wprowadzaja intro, ktore
stanowi klamre do rozpoczecia wiasciwej czesci materiatu!®?. Powodem, dla ktore-
g0 Ashton zdecydowata si¢ korzysta¢ z dumbphone’a, byto zaniepokojenie idea, ze
cztowiek nie jest w stanie egzystowac¢ bez okreslonego urzadzenia elektronicznego.
Majac 29 lat, czula, Ze nie ma do$wiadczenia bycia dorosta osobg bez smartfona,
w przeciwienstwie do poprzednich pokolen jej rodziny. Nie wiedziata, w jaki sposob
doswiadczaé codziennos$ci bez udogodnien funkcjonalnosci smartfona. Podjeta pro-
ba roku bez smartfona oznaczata dla niej brak dostepu do: jakosciowej kamery, od-
twarzacza muzyki, aplikacji maila oraz social mediow, funkcji GPS'®. Korzystanie
z dumbphone’a wywotato u Ashton poczucie nostalgii zwigzanej z dorastaniem w la-
tach 90., kiedy wigkszo$¢ 0sob w tym czasie korzystato z podobnych urzadzen lub
nie posiadato zadnych. Byta zaskoczona, ze moze ponownie doswiadczy¢ pozytyw-
nych (subiektywnie) aspektow owego okresu. Wspomina, ze podczas eksperymen-
tu umiata znacznie bardziej skupi¢ si¢ na pracy i wykonywaé dzialania w bardziej
intencjonalny sposob. Symultanicznie pojawia si¢ scena, w ktorej autorka pracuje na
laptopie. Przestata scrollowac social media i portale newsowe, poniewaz jej dumb-
phone nie miatl do nich dostepu. Zyskata przez to czas na wykonywanie kreatywnych
hobby oraz zaczeta doswiadcza¢ nudy. Zadaje pytanie skierowane do widza, czy
zdarzyto mu si¢ kiedykolwiek doswiadcza¢ nudy, bedac dorostym. Ashton udziela
odpowiedzi, ze jej nie, do momentu rozpoczecia eksperymentu. Ttumaczy jednak, ze
nuda jest dla niej rownoznaczna z kreatywnos$cia. Autorka na skutek detoksu, czuje
si¢ bardziej pewna siebie, szczegolnie jako kierowca. W zwigzku z brakiem dost¢pu
do GPS, rozwingta swiadomo$¢ przestrzenna, udoskonalita orientacje w terenie oraz
nauczyla si¢ dociera¢ do miejsc, bazujac na pamigci. Oznajmia, ze czasami fakt bra-
ku GPS stawial ja w sytuacjach wyzwania (przez co rozumie np. pytanie nieznajo-
mych o drogg), co przyczynito si¢ do ogdlnego rozwoju jej pewnosci siebie. Ashton
spedzata wigcej czasu na zewnatrz. Odczuwana monotonia wywolywata potrzebe
aktywnosci fizycznej i stata si¢ motywacja do wychodzenia na spacery. Wskazuje,
ze przyczynito si¢ to do ogdlnej poprawy samopoczucia'™. Autorka oznajmia, ze
podczas korzystania z dumbphone’a zaczeta nawigzywac lepsze relacje z ludzmi za-
réwno przez samo urzadzenie, jak i w kontakcie bezposrednim. Stato si¢ to na skutek
utrudnionej mozliwosci wysytania wiadomosci i komunikacji przez social media,
co motywowato Ashton do wykonywania potaczen telefonicznych. Byla réwniez
bardziej otwarta na spotkania z innymi oraz uczestniczenie we wspolnych aktywno-
$ciach. Autorka wskazuje, ze przez eksperyment byla w stanie docenia¢ ludzi i ich
doswiadczenia ponad przedmioty. Wigze to z definicjg minimalizmu, jednoczes$nie
okreslajac swoja osobowos¢ owym hastem. W swojej codziennosci stara si¢ inten-
cjonalnie dobiera¢ przedmioty, ktore wnosi do domu. Lepsze zrozumienie pojgcia
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minimalizmu umozliwil jej eksperyment z dumbphone’em, ktory przyczynit sig
do bardziej intencjonalnego korzystania z technologii. Ashton twierdzi, ze zarow-
no przedmioty, jak i technologia, zajmuja nie tylko przestrzen fizyczna, lecz row-
niez przestrzen mentalng. Dla bohaterki wyzbycie si¢ przedmiotéw (rozumianych
rowniez jako technologia), ktore rozpraszaja i nie sg istotne, skutkowato odnalezie-
niem przestrzeni dla bardziej warto$ciowych doswiadczen i rzeczy'®. Podczas eks-
perymentu autorka odczuwata poczucie braku zwigzanego z mozliwo$cia tatwosci
wysytania wiadomosci tekstowych i przesytania oraz dzielenia si¢ zdjeciami. Wspo-
mina rowniez o tgsknocie za doswiadczeniem dotyku wzgledem ekranu smartfo-
na. Uczucie pustki wywotywal réwniez fakt braku dostepu do muzyki, szczeg6lnie
w samochodzie i podczas spacerow. Wskazuje, ze znalezienia zamiennika w tej kwe-
stii nie jest fatwe'®.

W ramach podsumowania eksperymentu z dumbphone’em, Ashton wymienia
3 najwazniejsze wnioski. Po pierwsze, detoks technologiczny pozwolit jej stwo-
rzy¢ przestrzen do refleksji nad zmianami, ktore chciataby wprowadzi¢ w swoim
zyciu, a nastepnie umozliwil podjecie dziatan w celu ich realizacji. Brak rozprasza-
cza w postaci smartfona oznaczat benefit uzyskania wolnego czasu, ktéry Ashton
spozytkowata na osigganie celow zawodowych i prywatnych. Symultanicznie poja-
wia si¢ scena, w ktorej pracuje na komputerze oraz pokazuje do kamery kolorowy
wzor na tkaninie'”’”. Jako drugi wniosek wymienia czas na hobby i kreatywno$¢, przy
czym wspomina, ze tworzyla podczas eksperymentu wigcej niz konsumowata. Tu
pojawia si¢ fragment, w ktorym maluje farbg na kartce. Zglebia watek, wskazujgc
na widziany w przesztosci tekst na aplikacji Pinterest, wyrazony zdaniem: create
more than you consume (,,tworz wiecej niz konsumujesz”). Uznata wtedy cytat za
intrygujacy, natomiast ttumaczy, ze na tamten moment zdecydowanie wigcej konsu-
mowata tresci niz tworzyla. Doprecyzowuje rowniez, ze pojgcia ,,tworczos$¢” uzy-
wa jako ogolnik, ktoéry moze by¢ rozumiany przez: tworzenie tresci biznesowych;
tworzenie przedmiotow, ktore stajg si¢ prezentami dla innych; podejmowanie si¢
projektéw DIY w domu. Osiggniecie celu wyrazonego w cytacie, ktory udalo jej
si¢ zrealizowac przez ostatni rok eksperymentu, uwaza za niezwykte doswiadcze-
nie, do ktorego poniekad od zawsze dazyta'®®. Za trzeci wniosek Ashton uznata, ze
smartfon jest niczym wigcej niz drogim udogodnieniem i przywilejem. Dawniej po-
strzegata urzadzenie jako konieczno$¢, ale rok bez smartfona u§wiadomit jej, ze to
nie prawda. Doprecyzowuje, ze nazwanie smartfona udogodnieniem i przywilejem
to réwniez double-edged sword (,,miecz obosieczny”), ze wzgledu na gromadzo-
ne w urzadzeniu dane, ktore sg wykorzystywane przeciwko jednostce przez rozne
firmy. Wskazuje, ze uzytkownik czesto nie ma pojgcia, jakie informacje sa groma-
dzone i w jaki sposob wykorzystywane. Oznajmia, ze smartfon jest przywilejem
i posiadanie go jest korzystne, natomiast na rzecz funkcjonalnosci istniejg rowniez
wyrzeczenia. Ashton starala si¢ pozna¢ ich tres¢. Wspomina, ze zdarzyt si¢ czas,
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w ktorym korzystata ze smartfona, bedgc Swiadoma zagrozen, jak i okres, kiedy ko-
rzystata z dumbphone’a, unikajac problemoéw inwigilacji, ale ostatecznie uwaza, ze
kazdy powinien korzysta¢ z technologii zgodnie z wlasnymi potrzebami tak, aby ro-
bi¢ to w sposob intencjonalny. Takie dzialanie odpowiada dla autorki definicji digital
minimalismu'®. Ashton zamierza dalej wykorzystywaé urzadzenia technologiczne
w sposob $wiadomy i zamierzony, przy czym wskazuje, ze na poszczegodlnych eta-
pach jej zycia moze objawiac si¢ to na rozne sposoby. Jako nastepny punkt, autorka
planuje powr6t do smartfona, z uwzglgednieniem swojego rocznego doswiadczenia
i nabytej wiedzy. Zauwazyta, ze wiekszo$¢ funkcji smartfona nie stanowi zrodta roz-
proszenia w konteks$cie jej celdw, a niektére z nich moga wspieraé ich realizacje!'’.

Na podstawie analizy wybranych materialdéw badawczych mozna stwierdzic,
ze korzystanie z dumbphone’6w prowadzi do szeregu pozytywnych efektow. Choé
nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, czy autorki nagran do$wiadczaja klinicznego
uzaleznienia od technologii, wskazuja one na negatywny wptyw nadmiernego ko-
rzystania z mediow cyfrowych. Ich do§wiadczenia sugeruja podobienstwo do obja-
wow uzaleznienia, co wskazuje, ze dumbphone’y moga wspomaga¢ ograniczanie
nadmiernej aktywnosci online. Niezaleznie od czasu wykorzystywania dumbpho-
ne’a wszyscy uczestnicy eksperymentu zauwazyli poprawe samopoczucia, wieksza
rownowage psychiczng oraz wzrost produktywnosci. Zyskali wigcej czasu na an-
gazowanie si¢ w nowe hobby, takie jak np. czytanie ksigzek. Korzystanie z dumb-
phone’a sprzyjato intensywniejszemu do$wiadczaniu rzeczywistosci 1 ograniczato
kompulsywne nawyki, jak sprawdzanie mediéw spotecznosciowych. W przypadku
tygodnia i roku wskazano trudno$¢ zwiazang z brakiem GPS-u, co przyczynito sig¢
jednak w obydwu przypadkach do pozytywnego efektu nabycia nowych umiejet-
nosci i §wiadomosci w kontek$cie prowadzenia samochodu. Problematyczne byty
takze sytuacje wymagajace dostepu do smartfona, np. w kontaktach z instytucjami
(wskazane szczego6lnie podczas tygodnia). Dumbphone niezaleznie od czasu wy-
korzystywania sprzyjal nawigzywaniu glebszych relacji interpersonalnych i ula-
twiat odseparowanie si¢ od §wiata online, co prowadzilo do wigkszej introspekc;ji.
W przypadku tygodnia i roku wskazano na trudno$¢ wysytania wiadomosci teksto-
wych, co motywowalo do wykonywania wigkszej liczby potaczen telefonicznych.
Wszyscy badani wskazali poczucie lepszego poznania siebie, zidentyfikowali swoje
niekorzystne nawyki i podjeli si¢ ich zmiany. Cho¢ zadna z 0séb nie zdecydowatla si¢
na catkowita rezygnacje ze smartfona, wprowadzity one ograniczenia w korzystaniu
z technologii, swiadomie kontrolujac wiasne nawyki. Dumbphone moze stanowic¢
skuteczne narzedzie w ograniczaniu uzaleznienia od technologii, redukujac aktyw-
no$¢ online 1 sprzyjajac bardziej produktywnym dziataniom. Nie mozna jednak
jednoznacznie oceni¢ jego wpltywu na zjawisko FOMO, gdyz ten aspekt nie zostat
szerzej omowiony w analizowanych materiatach.

109 Tamze.
110 Tamze.
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5. POPULARNOSC DUMBPHONE’OW WSROD MLODZIEZY

Glownym celem badan zaprezentowanych w tej czesci artykutu jest okreslenie
i scharakteryzowanie, w jaki sposob korzystanie z dumbphone’6w moze przyczy-
ni¢ si¢ do pomocy osobom zmagajacym si¢ z FOMO 1 uzaleznieniami od social
mediéw. Celem szczegdélowym badania jest zidentyfikowanie popularnosci metody
korzystania z dumbphone’6w wsrdod mtodziezy oraz nawykow dotyczacych korzy-
stania z technologii. Wyniki uzyskano na podstawie opinii studentow Uniwersytetu
Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie (UKSW). Sformutowany cel mozna
przedstawi¢ za pomoca nastgpujacych pytan badawczych:

* Na ile metoda korzystania z dumbphone’6w jest popularna wsrod studentow
Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie?

* Czy studenci uwazaja, ze korzystaja z technologii w sposéb §wiadomy?

* Czy studenci UKSW poszukuja metod na radzenie sobie z negatywnymi skut-
kami technologii?

* Co badani studenci uwazaja o metodzie korzystania z dumbphone’ow?

* Czy metoda korzystania z dumbphone okazata si¢ pomocna w przypadku do-
swiadczanych negatywnych skutkéw nowoczesnej technologii?

Podj¢ta w badaniu problematyka pozwala sformutowaé nastgpujace hipotezy
badawcze:

Hipoteza 1

Metoda korzystania z dumbphone’ 6w jest jeszcze mato popularna w Polsce.
Hipoteza 2

Mtodziez nie dokonuje §wiadomych decyzji w zwigzku z korzystaniem z technologii.
Hipoteza 3

Metoda korzystania z dumbphone’ 6w okazuje si¢ pomocna w walce z negatyw-
nymi skutkami technologii.

Badania zrealizowano za pomocg metody sondazowej oraz techniki CAWI.
Metoda sondazowa jest powszechnie stosowana metoda badawcza, wykorzysty-
wang w naukach spotecznych, w tym w naukach o komunikacji spotecznej i me-
diach. Polega ona na systematycznym gromadzeniu danych od okres§lonej grupy
respondentéw za pomocg standaryzowanych narze¢dzi, takich jak kwestionariusz
ankiety. Jej gtdwnym celem jest pozyskanie informacji dotyczacych opinii, po-
staw, zachowan oraz charakterystyki demograficznej badanej populacji. Stan-
daryzacja pytan umozliwia nie tylko poréwnywanie uzyskanych odpowiedzi,
lecz takze przeprowadzanie analiz statystycznych, co pozwala na formutowanie
rzetelnych wnioskow badawczych. Metoda ta odgrywa kluczowa rol¢ w analizie
opinii publicznej, dostarczajac cennych danych na temat pogladow spotecznych
w odniesieniu do réznorodnych zagadnien. Rola badacza w tej metodzie spro-
wadza si¢ do opracowania kwestionariusza, doboru respondentéow, dystrybucji
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ankiet i ustalenia zasad ich zwrotu. Kluczowe znaczenie ma jako$¢ kwestiona-
riusza ankiety, ktéra wptywa na wiarygodno$¢ danych''’.

CAWI (Computer-Assisted Web Interviewing) to technika badawcza polegajaca
na samodzielnym wypehianiu przez respondentéw ankiet udostepnionych online.
Metoda ta umozliwia efektywne gromadzenie danych, jednak jej zastosowanie ogra-
nicza si¢ do 0sob z dostepem do Internetu''?.

Na potrzeby badan wybrano metode sondazowa przy uzyciu narzedzia badaw-
czego, jakim jest kwestionariusz ankiety. Umozliwita ona pozyskanie adekwatnej
ilosci danych od respondentow, co przyczynito si¢ do usprawnienia procesu ana-
lizy wynikéw. Kwestionariusz ankiety skladat si¢ z 2 czg$ci 1 21 pytan. Pierwsza
czg$¢ miala na celu okreslenie nawykow oraz do$wiadczanych probleméw zwia-
zanych z korzystaniem ze smartfonéw. W drugiej czesci skupiono si¢ na trendzie
metody korzystania z dumbphone’0w. W ankiecie kwestionariusza wykorzystano
zardbwno pytania zamknigte, jak i otwarte, co pozwolito na zebranie informacji na
temat znajomosci i efektow metody dumbphone’s oraz na ocen¢ wptywu i wlasnych
zachowan w konteks$cie technologii. W kwestionariuszu zastosowano podziat popu-
lacji ze wzglgdu na wiek i pte¢'. Badanie z wykorzystaniem metody sondazowej
przeprowadzono wsrod studentdow Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego
w Warszawie w pierwszej potowie marca 2025 r. Kwestionariusz zostat rozestany
metodg CAWI, droga prywatng przez platform¢ Messenger oraz Facebook. Ankieta
zostata przeprowadzona wsrod 56 studentow w wieku 19-26 lat lub powyzej. Kwe-
stionariusz zostat skonstruowany z uwzglednieniem podzialu respondentéw na czte-
ry grupy wiekowe: 1) 19-20 lat, 2) 20-22 lata, 3) 2326 lat oraz 4) powyzej 26 lat.
Na potrzeby badania opracowano elektroniczng wersje ankiety za pomoca formu-
larza Google, a nastgpnie udostepniono studentom link do jej wypetnienia''4. Proba
badawcza zostala dobrana w sposob losowy sposrod studentow Uniwersytetu Kar-
dynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie, a badanie miato charakter eksploracyj-
ny w zakresie analizy metody korzystania z dumbphone’6w, stanowigc tym samym
wstepna faze procesu badawczego, ktora moze stanowi¢ podstawe do kontynuacji
badan na probie reprezentatywnej. Wyniki przeprowadzonego badania zostang pod-
dane analizie statystycznej, co umozliwi identyfikacje nawykow technologicznych
oraz znajomosci i skutecznosci metody dumbphone’s. Otrzymane dane zostang za-
prezentowane za pomocg wykresow kotowych oraz stupkowych, a nastgpnie podda-
ne szczegdtowej interpretacji.

11 7. Witaszek, Miejsce i rola sondazy w badaniu opinii spolecznej, Zeszyty Naukowe Akademii
Marynarki Wojennej nr 4 (171) (2007), 146—149.

12 S, Malinowski, Ku nowoczesnosci: CAWI jako metoda badawcza w naukach o obronnosci:
wybrane zagadnienia, Studia Bezpieczenstwa Narodowego 2.3 (2012), 406.

113 Tre§¢ kwestionariusza ankiety jest dostepna w Aneksie.

14 Link do ankiety: https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=MIRXEhvFFkiBY
8coEDW5sxuAXmO26wxGpELM68eKdG1UQ1BXMjNUOEcINzZBTRFA4Nk44TVEyMTBBMS4
u&sharetoken=u0jZ5kDpuPfpf8IY VAgu (data dostgpu: 21.03.2025).
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Procentowy rozktad odpowiedzi dotyczacych wieku uczestnikéw zostat zobra-
zowany na wykresie 1.

Wykres 1. Wiek uczestnikow (N=56)

= 19-20
"2]-22
" 23-26

m Powyze) 26

Zrodlo: Badanie wiasne

Analiza zgromadzonych danych wskazuje, ze ponad polowe ankietowanych
stanowily osoby w wieku od 21 do 22 lat. Najmniej liczng grupe tworzyly osoby
powyzej 26 roku zycia. Na kolejnym wykresie przedstawiono wartosci procentowe
pytania o ple¢ respondentow.

Wykres 2. Pte¢ (N=56)

® [{obieta

®MeZzczyzna

Zrodto: Badanie wlasne

Na podstawie otrzymanych danych mozna zauwazyc¢, iz 62% ogdtu responden-
tow stanowily kobiety, natomiast m¢zczyzni — 38%.



74 MAKSYM JABLONSKI [28]

6. CODZIENNE NAWYKI W UZYWANIU SMARTFONA

Na wykresie 3 ukazano wartoéci procentowe pytania o $redni czas spedzany
dziennie na korzystaniu z social mediow.

Wykres 3. Sredni czas spedzany dziennie w social mediach (N=56)

MNie wiem M 2%
Mie koreystam 2 social mediow T 2%
Fonize) 2 godzin  INEEEE 7%
2-3 godzin I A [ o,
4-5 godzin I i A | 5
6-7 godzin  IEEEE 7%%
8 godzini dluze) HEEEE 7%
0 5 10 15 20 25 30

Zrodlo: Badanie wlasne

Na podstawie analizy zgromadzonych danych wskazano, ze najwiccej bada-
nych korzysta z social mediow w przedziale czasowym od 4 do 5 godzin. Zaréwno
osoby spedzajace w mediach spotecznosciowych ponad 8 godzin dziennie, jak i te
korzystajace z nich przez mniej niz 2 godziny, stanowia 7% respondentéw. Nato-
miast 2% badanych zadeklarowato calkowity brak aktywnos$ci w social mediach.

Na wykresie 4 ukazano procentowy rozktad oceny poziomu uzaleznienia re-
spondentéw od smartfona i social mediow.

Wykres 4. Ocena poziomu uzaleznienia od smartfona i social mediow (N=56)

= Zdecydowanie
uralezninnyfa

® Umiarkowane
uzaleznienie

Miezhytuzaleznionyia

m [ie jestem
uzaleznionyla

Zrédto: Badanie wlasne

Najwigksza grupa respondentéw ocenila poziom swojego uzaleznienia od
smartfona i social mediow jako umiarkowany. Mimo ze tacznie 14% badanych
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deklaruje codzienne korzystanie z social medidw przez co najmniej 6 godzin, a az
27% uznaje si¢ za zdecydowanie uzaleznionych. Z kolei 13% badanych wskazuje na
niski poziom uzaleznienia, najmniejszy odsetek, wynoszacy zaledwie 2%, catkowi-
cie zaprzecza wystegpowaniu uzaleznienia.

Na wykresie 5 ukazano wyniki procentowe poszukiwania metod ograniczania
korzystania ze smartfona i social mediow.

Wykres 5. Poszukiwanie metod ograniczenia
korzystania ze smartfona i social mediow (N=56)

= Talk
= }ie

= bie wiem

Zrodto: Badanie whasne

Analiza uzyskanych danych wskazuje, ze ponad potowa respondentéw podej-
mowatla proby znalezienia metod na ograniczanie korzystania ze smartfona i social
mediow. Z kolei 29% badanych nie podejmowato takich dziatan, a 4% nie jest pewna.

Na wykresie 6 ukazano procentowy rozktad czgstotliwosci odczuwania FOMO
wywotanego przez social media.

Wykres 6. Czgstotliwo$¢ odczuwania FOMO
wywolanego przez social media (N=56)

® Bardzo czesto
= Czesto

® Fradkn

= Migdy

Zrodlo: Badanie wiasne

Social media wywoluja FOMO rzadko u 39% respondentow. Dla 32% aktyw-
no$¢ w social mediach czgsto wigze si¢ z odczuwaniem FOMO. Zarowno odpowiedz
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,higdy”, jak 1 ,,bardzo czgsto” uzyskaty po 14% wskazan, co oznacza, ze rownie
duza grupa badanych wcale nie odczuwa przez social media FOMO, jak i do§wiad-
cza go W znaczacym stopniu.

Na wykresie 7 ukazano wartosci procentowe podejmowania $wiadomych decy-
zji dotyczacych ograniczania czasu spedzanego w Internecie.

Wykres 7. Swiadome decyzje dotyczacych
ograniczenia czasu spedzanego w Internecie (N=56)

m Talk, regularnie
m Czasami
Rzadko

m Nigdy

66%

Zrodto: Badanie wiasne

Ponad potowa ankietowanych, 66%, czasami podejmuje swiadome decyzje do-
tyczace ograniczania czasu spedzanego w Internecie lub social mediach. Najmniej,
bo 4%, nigdy nie podejmuje $wiadomych decyzji w tej kwestii. 13% robi to regular-
nie, a 14% rzadko.

Jedno z rozbudowanych pytan ankiety zawierato zestaw 6 popularnych technik
na unikanie nadmiernego korzystania z technologii. Ankietowani studenci mieli za
zadanie zaznaczy¢ te formy, z ktorych korzystaja.

Na wykresie 8 przedstawiono warto$ci procentowe technik stosowanych w celu
unikania nadmiernego korzystania z technologii.

Wykres 8. Techniki stosowane w celu
unikania nadmiernego korzystania z technologii (N=56)

Inne  EEFE 6%
Brak jakichkolwizk technil.  HE-EER 5%
Odktadanie smartfonaw niedostepne miejsce T 2%
Ustawianie biato-czarnego ekranuy HIREE 4%
Ograniczenie dostepudo socal medidw vw.. My 9%
Uzywanie trybu ,nie przeszkadzac” MY S 21
Wytgczanie powiadomisn I B 0
Ustawianie limitow czasuw aplikagach ST 29
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Zrodto: Badanie wlasne
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Najpopularniejszag metoda wsrod respondentow, 31%, byto wylaczanie powia-
domien w urzadzeniu. Druga popularng metoda, 21%, bylo ustawianie trybu ,,nie
przeszkadzac¢”. Najmniej ankietowanych korzysta w swoim urzadzeniu z ustawia-
nia biato-czarnego ekranu. 6% studentdéw korzysta z innych metod niz wymienio-
ne, wsrod nich wskazano: usuwanie aplikacji, zajmowanie si¢ innymi angazujacymi
czynnoS$ciami, czy interakcja jedynie z waznymi powiadomieniami. 84% ankietowa-
nych wykorzystuje wigcej technik niz jedna.

Na wykresie 9 przedstawiono procentowy rozktad oceny wptywu social mediow
na wlasne zycie, gdzie 1 oznaczal bardzo negatywny wptyw, a 5 bardzo pozytywny.

Wykres 9. Ocena wptywu social medidow na wilasne zycie (N=56)

B

m

m5

Zrodlo: Badanie wiasne

Na podstawie otrzymanych danych mozna zauwazy¢, ze ponad 60% ankietowa-
nych ocenia wptyw social medidw na swoje zycie neutralnie (3 w skali 1-5). Pozy-
tywnie (4 1 5) ocenia je tacznie 19% badanych, natomiast negatywny wplyw (11 2)
dostrzega 15% badanych. Na podstawie dominacji odpowiedzi neutralnych mozna
wnioskowa¢ ambiwalentne postrzeganie social mediow w codziennym zyciu.

Na wykresie 10 ukazano wartosci procentowe rozwazan na temat rezygnacji
z technologii lub jej poszczegdlnych funkcji w wyniku przytloczenia.

Wykres 10. Rozwazania na temat rezygnacji z technologii lub jej funkcji
w wyniku przytloczenia (N=56)

m Tak, w pelni
18% o
m Tale, przynajmnie) na
jakis czas

u Mie

B6%

m Migwiem

Zrodto: Badanie wiasne
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Najwieksza grupa ankietowanych (66%) rozwazata tymczasowa rezygnacje
z technologii lub jej funkcji z powodu przyttoczenia, a 13% badanych calkowicie
brato pod uwage taka decyzje. Natomiast 18% uczestnikow nie miato takich mysli,
a 4% nie potrafilo jednoznacznie okresli¢ swojego stanowiska.

Na wykresie 11 przedstawiono rozktad procentowy pytania o plany podjecia
zmian w kontekscie zredukowania czasu spgdzonego w smartfonie.

Wykres 11. Plany zmian w kontekscie zredukowania
czasu spedzonego w smartfonie (N=56)

Inne PR 2%
Mie chee wprowadzad zmian I 5%
Korzystanie z dumbphone'a G 5%
Regularne dni beztechnologii  INNINNFIEEEE |:°:
Wiglksza kontrola nad czasem... Y N 0
Ograniczenie korzystania z social mediow T I -0
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Zrodlo: Badanie wlasne

Na widocznym wykresie mozna zauwazy¢, ze najwigcej ankietowanych , 34%,
planuje zwigkszy¢ kontrole nad czasem spedzanym online oraz ograniczy¢ korzy-
stanie z medidw spotecznosciowych. Regularne dni bez technologii zadeklarowa-
fo 16% respondentow, a zmian¢ na dumbphone’a rozwaza 5%. Taki sam odsetek
badanych (5%) nie planuje wprowadza¢ Zzadnych zmian, natomiast 2% wskazato
inne rozwigzania. Wsrod nich pojawita si¢ che¢ przeprowadzenia si¢ do miejsca,
w ktorym Internet nie odgrywa istotnej roli w codziennos$ci oraz poswigcenie czasu
na angazujace hobby.

7. POPULARNOSC I SKUTECZNOSC METODY DUMBPHONE’S

Druga cz¢$¢ kwestionariusza zostala po§wigcona analizie trendu korzystania
z dumbphone’6w jako strategii przeciwdziatania FOMO oraz uzaleznieniom tech-
nologicznym. Celem pytan byto okreslenie popularnosci tej metody, jej skutecznosci
w praktycznym zastosowaniu oraz ogdlnych opinii respondentéw na jej temat.

Na wykresie 12 ukazano wartosci procentowe pytania o znajomos¢ trendu ko-
rzystania z dumbphone’éw.
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Wykres 12. Znajomos$¢ trendu korzystania z dumbphone’ow (N=56)

m Tak
m [z

Mie jestem pewien/a

Zrodto: Badanie wiasne

W uzyskanych wartosciach mozna zauwazy¢, ze 48% badanych nigdy nie sty-
szato o trendzie korzystania z dumbphone’éw w ramach ograniczenia korzystania ze
smartfona. 43% respondentéw styszalo o metodzie, a 9% nie jest w stanie udzieli¢
jednoznacznej odpowiedzi.

Na wykresie 13 ukazano wartosci procentowe dla platform, na ktérych poznano
metodg¢ korzystania z dumbphone’6w.

Wykres 13. Platformy, na ktérych poznano metodg dumbphone’ow (N=56)

GLESS 1= e
TikTok mew 5%
Facebool §l 2%
Instagram HEEE 7%
YouTube HEGEEE 11%
Migdy wezeiniej nie styszatem/am o tej... ] T 57
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Zrédlo: Badanie wlasne

Na podstawie otrzymanych danych mozna zauwazy¢, ze ponad potowa ankie-
towanych (52%) nigdy wczesniej nie styszala o trendzie korzystania z dumbpho-
ne’ow. 11% respondentéw poznato metode za posrednictwem platformy YouTube,
a 5% TikTok. Facebook (2%) mial najmniejszy wptyw na popularyzacje¢ trendu
wsérod badanych. Sposrod 23% respondentow, ktorzy wskazali inne zrodta, 14%
dowiedziato si¢ o trendzie od znajomych, w tym o0sob, ktore juz stosowaty te me-
todg. Pozostale pojedyncze odpowiedzi obejmowaty zrodta, takie jak: portal hejto.
pl, obserwacje w przestrzeni publicznej, a takze indywidualne refleksje na temat
zmiany smartfona na dumbphone’a, mimo wczesniejszego braku swiadomosci ist-
nienia tego trendu.
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Na wykresie 14 przedstawiono rozktad procentowy pytania o refleksje po po-
znaniu trendu dumbphone’s.

Wykres 14. Refleksje po poznaniu trendu dumbphone’s (N=56)

Inne Bl 2%
Materiat nie zachecit mnie do zadnych... S 5%
Materiat zachect mnie do poszukania... I ]3%
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Zrédto: Badanie wlasne

Z otrzymanych danych wynika, ze 42% respondentéw nie mialo wczesniejszej
stycznosci z tg metoda, cho¢ w poprzednim pytaniu odsetek ten wynosit 52%. Roz-
nica ta moze sugerowac, ze poznanie trendu na skutek ankiety sktonit czes¢ uczest-
nikow do refleksji nad tym zagadnieniem. Wsrod osob, ktore zapoznaty si¢ z me-
toda, 30% zadeklarowato, Ze sklonita ich ona do refleksji nad wlasnymi nawykami
technologicznymi, a 13% poszukiwato alternatywnych sposobow ograniczenia ko-
rzystania ze smartfona. Niewielki odsetek badanych (5%) rozwazal zmiang smart-
fona na dumbphone’a, a 2% faktycznie dokonato takiej zmiany. Jednoczesnie 8%
uczestnikow nie odczuto wptywu tej koncepcji na swoje podejscie do technologii,
a 2% zaznaczyto inng refleksje¢, ktora byta che¢ spopularyzowania trendu w kontek-
$cie czerpania korzy$ci majatkowe;j.

Na wykresie 15 ukazano warto$ci procentowe pytania o czas korzystania z me-
tody dumbphone’s.

Wykres 15. Czas korzystania z metody dumbphone’s (N=56)

m Migdy nie uzywatemy/am
m [Viniej niz miesiac
= Odl do 6 miesiecy

m Ponad 6 miesiecy

96%

Zrodio: Badanie wiasne
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Zdecydowana wickszo$¢ respondentow, 96%, przyznala, ze nigdy nie uzywala
dumbphone’a jako pomocniczej metody, 4% ankietowanych wykorzystywato meto-
de (lub korzysta z metody) przez mniej niz miesigc.

Na wykresie 16 przedstawiono warto$ci procentowe pytania o przyczyny rozpo-
czgcia korzystania z metody dumbphone’s.

Wykres 16. Przyczyny rozpoczgcia korzystania z metody dumbphone’s (N=56)

Inne 0%

Brak potrzeby dostepu do internetui.. il 2%
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Zrodto: Badanie whasne

Otrzymane dane wskazujg, ze liczba respondentow, ktdrzy nigdy nie wykorzy-
stywali metody, nie zmienia si¢ natomiast na skutek mozliwosci wielokrotnosci wy-
boru odpowiedzi (rowniez w kolejnych pytaniach) wspotczynnik bedzie nieznacznie
si¢ zmieniat. Wsrod osob, ktore zdecydowaly si¢ na korzystanie z tej metody, 3%
wskazato che¢ uniknigcia uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych. Natomiast
po 2% respondentdéw jako motywacje podato potrzebe prostoty i minimalizmu, ogra-
niczenie czasu spgdzanego online oraz brak potrzeby dostepu do Internetu i aplikacji
w telefonie.

Na wykresie 17 ukazano rozktad procentowy skutkow wykorzystywania meto-
dy dumbphone’s.

Wykres 17. Skutki wykorzystywania metody dumbphone’s (N=56)

Inne 0%

Wzmoivtameje technologiczne.. n 2%
Ghbnizytauzaleznienie od smartfona 1 2%
Obnizytauzaleinienie od sodal mediow 1 2%

Wzmoiytauczucie FOMO il 2%

Obnizytamoje poczucie leku FOMO
Nigdy nie korzystatem/am z metody . ¥ S <37

Zrodto: Badanie wlasne
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Najwigkszy odsetek badanych wcigz wskazuje, ze nigdy nie wykorzystywali
metody. Wsérod osob majacych doswiadczenie z metoda, wskazano zardwno nega-
tywne, jak 1 pozytywne skutki. Odpowiedzi, ktore uzyskaty 2% to: wzmozenie uczu-
cia FOMO, wzmozenie technologicznego uzaleznienia po powrocie do smartfona,
obnizenie uzaleznienia od smartfona i obnizenie uzaleznienia od social mediow.

Na wykresie 18 przedstawiono warto$ci procentowe pytania o dostrzezone
zmiany w codzienno$ci podczas korzystania z metody.

Wykres 18. Dostrzezone zmiany w codziennosci
podczas korzystania z metody (N=56)

Inne 0%
Mic sie nie zmienito 0%
Czuje sie mniej "polgczony/a" zinnymi M 3%

Czuje sig mnie zestresowany/a 1 2%
Czuje, Ze mam wiece) czasu na inne... il 2%

Migdy nie korzystatem/am z metody T U 537

Zrddlo: Badanie whasne

Zdecydowana mniejszo$¢ grupy respondentow (3%), ktora stanowig osoby, kto-
re korzystaty z dumbphone’a wskazaly, ze podczas detoksu czuty si¢ mniej potaczo-
ne z innymi. 2% badanych wskazalo natomiast, ze do§wiadczato nizszego poziomu
stresu oraz miato wigcej czasu na inne aktywnos$ci.

Na wykresie 19 przedstawiono rozktad procentowy pytania o oceng wptywu
uzywania dumbphone’a na relacje interpersonalne.

Wykres 19. Ocena wplywu uzywania dumbphone’a
na relacje interpersonalne (N=56)

m Nigdy nie
lkarzystatemy/am z
metody

B Pozytywnie

96% u Meutralnie

Zrodto: Badanie wiasne
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Na podstawie otrzymanych danych mozna zauwazy¢, ze korzystanie z dumb-
phone’a miato neutralny wplyw na relacje interpersonalne, 2%, badz pozytywny
2%. Grupa respondentow stosujacych te metode, jest jednak zbyt mala, aby for-
mutowaé jednoznaczne wnioski. Wyniki sugeruja przede wszystkim, ze metoda ta
pozostaje mato popularna.

Kolejne rozbudowane pytanie ankiety dotyczylo reakcji respondentéw na hipo-
tetyczng sytuacje, w ktorej zaproponowano by im zamiang¢ smartfona na dumbpho-
ne’a na jeden tydzien, bez mozliwo$ci korzystania ze smartfona, w celu ograniczenia
negatywnych skutkéw technologii. Studenci mogli wybra¢ jedng z pigciu dostgp-
nych odpowiedzi lub sformutowac wtasna.

Na wykresie 20 ukazano warto$ci procentowe dla reakcji na propozycje korzy-
stania z dumbphone’a.

Wykres 20. Reakcja na prozpozycje korzystania z dumbphone’a (N=56)

Inne FE 4%
MWie zgodzithym/am sie WYLACZNIE z... IV |3%;
Mie zgodzitbym/am sie, ze wigleduna... I 9%

Mie zgodzitbym/am sie, ze wzgledu na... NG T -0

Zgodzitbym/am sie z obawa, ze nie... SN 30
Zgodzitbym/am sie bez zastanawiania sic NNV 1:%:

0 5 10 15 20 25

Zrodlo: Badanie wlasne

W uzyskanych warto§ciach mozna dostrzec, ze 34% respondentéw nie zgodzi-
loby si¢ na udzial w eksperymencie ze wzglgedu na brak dostepu do kluczowych
funkcji smartfona, takich jak GPS, aplikacja bankowa czy aparat fotograficzny. 23%
wyrazito gotowo$¢ do podjecia wyzwania, jednak z obawa, ze nie wytrzymajg tygo-
dnia, a 18% zadeklarowato, ze zgodziloby si¢ bez wahania. 13% odmowitoby udzia-
i wylacznie z powodow zawodowych lub edukacyjnych, wymagajacych statego
dostepu do $rodkéw komunikacji. Natomiast 9% nie widzi potrzeby uczestniczenia
w eksperymencie, a 4% udzielito innych, indywidualnych odpowiedzi. Wérdd od-
powiedzi /nne wskazano: akceptacje eksperymentu po dtuzszym zastanowieniu oraz
odmowe ze wzgledu zaréwno na brak potrzebnych funkcji, jaki i potrzebe okreslonej
formy kontaktu z przyczyn szkolnych.

Na wykresie 21 przedstawiono warto$ci procentowe oceny metody korzy-
stania z dumbphone’a w kontekscie jej potencjalnego wyprobowania przez re-
spondentow.
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Wykres 21. Ocena metody w kontekscie jej
potencjonalnego wyprobowania (N=56)

Inne EW 4%
lestto nieskutecznametoda EE 6%
Jestto zta metoda, ktora moglaby nasilic.. M 1%
Jestto dobra metoda, ktorg mogtbym ... T T -1
Jestto dobra metoda, ktorg mogtbym .. INNNNINININGNGFERNN -1

Jestto dobra metoda, kiorg mogtbym... FlR 3%

Zrodio: Badanie wlasne

Ponad potowa respondentow, (51%), uznaje metodg korzystania z dumbphone’a
za skuteczng w kontekscie okresowego ograniczenia technologii, umozliwiajacg po-
swiecenie wickszej ilosci czasu na inne aktywnosci oraz glgbsze doswiadczanie rze-
czywistosci. 34% badanych dostrzega jej potencjal w redukcji FOMO oraz ograni-
czeniu uzaleznienia od mediow spotecznosciowych. Niewielki odsetek respondentow
uwaza metode za nieskuteczng (6%), a jedynie 3% deklaruje gotowos$¢ do jej stosowa-
nia na state. 1% badanych obawia si¢, ze moglaby ona nasili¢c FOMO i uzaleznienie
od social mediéw, natomiast 4% respondentow udzielito innych odpowiedzi, wsrod
ktérych pojawily si¢ opinie o braku stanowiska w tej kwestii, przekonanie, ze metoda
moze by¢ skuteczna dla innych, lecz dana osoba nie chce si¢ ogranicza¢, oraz wska-
zanie, ze alternatywne aktywnosci, takie jak: sport czy spacery z psem, skutecznie
redukuja czas spedzany na smartfonie, eliminujac potrzebe stosowania tej metody.

8. PODSUMOWANIE WYNIKOW I WNIOSKI Z BADAN

Na podstawie przeprowadzonego badania sondazowego mozna stwierdzi¢, ze
trend korzystania z dumbphone’6w jest dos¢ dobrze znany wsrod studentow, jednak
stosunkowo niewielki odsetek respondentow zdecydowat si¢ na wyprdébowanie tej
metody. Wigkszos$¢ uczestnikow badania podejmuje swiadome dzialania, majgce na
celu ograniczenie korzystania ze smartfonow i medidow spotecznosciowych, stosujac
w tym zakresie roznorodne strategie. Znaczna cz¢$¢ badanych rozwazata rezygnacje
z technologii lub jej wybranych funkcji, a takze dostrzega u siebie pewien stopien uza-
leznienia oraz objawy FOMO. Jednoczesnie wickszos¢ respondentdw deklaruje chegé
dalszej pracy nad ograniczaniem czasu spedzanego z nowoczesnymi technologiami.
Wisrod respondentdw panuje przekonanie, ze korzystanie z dumbphone’a moze przy-
nie$¢ korzysci, takie jak zwigkszenie ilosci wolnego czasu, glebsze do§wiadczanie
rzeczywisto$ci oraz redukcje negatywnych skutkow zwigzanych z uzytkowaniem
technologii, takich jak: uzaleznieniai FOMO. Prawie potowa badanych bytaby sktonna
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wyprobowa¢ metode dumbphone’a, jednak wigkszos¢ wskazuje na brak istotnych
funkcji lub koniecznos¢ utrzymywania okreslonych form kontaktu, wynikajacych
z przynaleznosci do instytucji akademickich i zawodowych. Respondenci, ktorzy
mieli do§wiadczenie z metoda, ocenili ja ambiwalentnie — dostrzegali zaréwno jej
potencjal w redukcji uzaleznienia od technologii, jak i mozliwos$¢ nasilania FOMO.
Gléwnymi motywacjami do podjecia tego eksperymentu byty che¢ unikniecia nad-
miernego angazowania si¢ w social media, potrzeba minimalizmu oraz redukcja cza-
su spedzanego online. Osoby, ktore stosowaly metodeg, zauwazyty zwigkszenie ilosci
czasu na inne aktywnosci, jednak jednoczesnie odczuwaty mniejsze poczucie pota-
czenia z innymi ludzmi. Ze wzgledu na ograniczong liczbe respondentow, ktorzy fak-
tycznie skorzystali z tej metody, sformutowane wnioski majg charakter pogladowy
i wymagaja dalszych, bardziej szczegotowych badan w tym obszarze.
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Spis rysunkow i tabel

Wykres 1. Wiek uczestnikow

Wykres 2. Ple¢

Wykres 3. Sredni czas spedzany dziennie w social mediach

Wykres 4. Ocena poziomu uzaleznienia od smartfona i social mediow

Wykres 5. Poszukiwanie metod ograniczenia korzystania ze smartfona i social mediow
Wykres 6. Czgstotliwos$¢ odczuwania FOMO wywotanego przez social media

Wykres 7. Swiadome decyzje dotyczacych ograniczenia czasu spedzanego w internecie
Wykres 8. Techniki stosowane w celu unikania nadmiernego korzystania z technologii
Wykres 9. Ocena wplywu social mediéw na wlasne zycie

Wykres 10. Rozwazania na temat rezygnacji z technologii lub jej funkcji w wyniku przyttoczenia
Wykres 11. Plany zmian w konteks$cie zredukowania czasu spedzonego w smartfonie
Wykres 12. Znajomo$¢ trendu korzystania z dumbphone’ 6w

Wykres 13. Platformy, na ktérych poznano metod¢ dumbphone’ow

Wykres 14. Refleksje po poznaniu trendu dumbphone’s

Wykres 15. Czas korzystania z metody dumbphone’s

Wykres 16. Przyczyny rozpoczecia korzystania z metody dumbphone’s

Wykres 17. Skutki wykorzystywania metody dumbphone’s

Wykres 18. Dostrzezone zmiany w codziennosci podczas korzystania z metody
Wykres 19. Ocena wptywu uzywania dumbphone’a na relacje interpersonalne

Wykres 20. Reakcja na prozpozycje korzystania z dumbphone’a

Wykres 21. Ocena metody w kontekscie jej potencjonalnego wypréobowania
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ANEKS

POPULARNOSC I SKUTECZNOSC METODY DUMBPHONE’S
Szanowni Panstwo,

jestem studentem III roku Dziennikarstwa i komunikacji spotecznej na Uniwersytecie
Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie.

Niniejsza ankieta ma na celu zbadanie popularnosci korzystania z dumbphone’ 6w (pro-
stych telefonéw komoérkowych z klawiaturg numeryczna, poprzedzajacych er¢ smartfonow).
Badanie obejmuje oceng, czy rezygnacja ze smartfonow na rzecz dumbphone’6w moze by¢
skuteczng metodg dla os6b zmagajacych si¢ z FOMO (Igkiem przed przegapieniem infor-
macji w sieci lub nieuczestniczeniem w aktywnosci internetowej) oraz uzaleznieniem od
mediow spoteczno$ciowych. Ankieta ma réwniez na celu analize, na ile uzytkownicy nowo-
czesnych technologii, w tym smartfonow, swiadomie korzystaja ze swoich urzadzen.

Ankieta jest anonimowa, a uzyskane wyniki postuza wytacznie do celéw naukowych.
Wypetnienie jej zajmie okoto 5 minut. Bardzo dzigkuje za poswigcony czas i szczere odpo-
wiedzi!

Zapraszam do udziatu w badaniu.

PYTANIA

1. Wiek
* 1920
*21-22
*23-26
Powyzej 26

2. Pleé

* Kobieta
* Mezczyzna
3. Ile czasu dziennie spedzasz na korzystaniu z social mediow?
* 8 godzin i dtuzej
* 6—7 godzin
* 4-5 godzin
* 2-3 godziny
* Ponizej 2 godzin
* Nie korzystam z social mediow
* Nie wiem

4. Jak oceniasz swoj poziom uzaleznienia od smartfona i social mediéw?

* Zdecydowanie uzalezniony/a
* Umiarkowane uzaleznienie

* Niezbyt uzalezniony/a

* Nie jestem uzalezniony/a
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5. Czy kiedykolwiek poszukiwale$/as§ metod na ograniczenie korzystania ze smartfona
i social mediow?
* Tak
* Nie
* Nie wiem

6. Jak czesto social media wywoluja u Ciebie uczucie FOMO (Iek przed przegapieniem
informacji lub lek zwiazany z nieuczestniczeniem w aktywnos$ciach internetowych)?

* Bardzo czesto
* Czgsto

* Rzadko

* Nigdy

7. Czy podejmujesz Swiadome decyzje, dotyczace ograniczania czasu spedzanego
w Internecie lub na social mediach?

* Tak, regularnie
* Czasami

* Rzadko

* Nigdy

8. Jakie techniki stosujesz, aby unika¢ nadmiernego korzystania z technologii?
(Zaznacz wszystkie, ktore pasuja)

* Ustawianie limitow czasu w aplikacjach

» Wylaczanie powiadomien

» Uzywanie trybu ,,nie przeszkadza¢”

* Ograniczenie dostgpu do social mediéw w godzinach nocnych
« Ustawianie bialo-czarnego ekranu

* Odktadanie smartfona w niedostgpne miejsce

* Brak jakichkolwiek technik

9. Jak oceniasz wplyw social mediow na Twoje zycie w skali od 1 do 5 (gdzie 1 to bardzo
negatywny wplyw, a 5 to bardzo pozytywny)?
o1
2
*3
4
*5

10. Czy kiedykolwiek zastanawiale$/a$ si¢ nad zrezygnowaniem z korzystania z techno-
logii lub jej poszczegélnych funkeji w wyniku przytloczenia?
* Tak, w petni
« Tak, przynajmniej na jakis czas
* Nie
* Nie wiem
11. Jakie zmiany w przyszlo$ci chcialbys/chcialaby$ wprowadzié, aby zredukowaé czas
spedzany w smartfonie? (Zaznacz wszystkie, ktore pasujg)

» Ograniczenie korzystania z social mediow
» Wigksza kontrola nad czasem spedzanym online
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

* Regularne dni bez technologii
* Korzystanie z dumbphone’a
* Nie chcg wprowadzaé¢ zmian

Czy kiedykolwiek slyszale$/a$ o trendzie korzystania z dumbphone’a (telefonu ko-
morkowego z klawiatura numeryczna poprzedzajacego er¢ smartfonéw) w ramach
ograniczenia korzystania ze smartfona?

* Tak
* Nie
* Nie jestem pewien/a

Na jakiej platformie dowiedziales/as si¢ o trendzie korzystania z dumbphone’a?

* Nigdy wczesniej nie styszalem/am o tej metodzie
* YouTube

* Instagram

* Facebook

* TikTok

Co sie stalo, gdy zapoznale$/as si¢ z trendem korzystania z dumbphone’6w?
(Zaznacz wszystkie, ktore pasujq)

* Nie dotyczy (nie napotkatem/am si¢ dotychczas z ta metoda)

* Postanowitem/am zmieni¢ smartfona na dumbphone’a

* Zaczalem/am zastanawia¢ si¢ nad zmiang smartfona na dumbphone’a

* Material zachecit mnie do zastanowienia si¢ nad moimi technologicznymi nawykami

» Materiat zachgcil mnie do poszukania innej formy metody ograniczenia korzysta-
nia ze smartfona

 Material nie zachgcit mnie do Zadnych zmian ani przemyslen

Jak dlugo uzywasz lub uzywale$/a§ dumbphone’a jako pomocniczej metody?
* Nigdy nie uzywatem/am
* Mniej niz miesiac
* Od 1 do 6 miesigcy
* Ponad 6 miesiecy

Co sklonilto Ci¢ do wyboru metody dumbphone’a?
(Zaznacz wszystkie, ktore pasujq)

* Nigdy nie korzystalem z metody

* Che¢ ograniczenia czasu spedzonego online

* Potrzeba prostoty i minimalizmu

* Che¢ uniknigcia uzaleznienia od social mediow

* Brak potrzeby dostepu do Internetu i aplikacji w telefonie

Metoda korzystania z dumbphone’a (Zaznacz wszystkie, ktére pasujg)

* Nigdy nie korzystatem/am z metody

* Obnizyta moje poczucie leku FOMO

* Wzmozyta uczucie FOMO

* Obnizyta uzaleznienie od social mediow

* Obnizyta uzaleznienie od smartfona

* Wzmozyta moje technologiczne uzaleznienie po powrocie do smartfona
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18.

19.

20.

21.

Jak zmienilo si¢ Twoje Zycie codzienne po rozpoczeciu korzystania zdumbphone’a?
(Zaznacz wszystkie, ktore pasujq)

* Nigdy nie korzystalem/am z metody

* Czuj¢, Ze mam wigcej czasu na inne czynnosci
* Czuje si¢ mnie zestresowany/a

* Czuje¢ si¢ mniej ,,potgczony/a” z innymi

* Nic si¢ nie zmienito

Jak oceniasz wplyw uzywania dumbphone’a na Twoje relacje interpersonalne (np.
przyjaciele, rodzina)?

* Nigdy nie korzystatem z tej metody

* Bardzo pozytywnie

* Pozytywnie

* Neutralnie

* Negatywnie

Gdyby zaproponowano Ci eksperyment zmiany smartfona na dumbphone’a na ty-
dzien (bez mozliwos$ci korzystania ze smartfona) w celu proby obnizenia negatyw-
nych skutkéw technologii:

* Zgodzilbym/am si¢ bez zastanawiania si¢

* Zgodzilbym/am si¢ z obawa, ze nie wytrzymam tygodnia

* Nie zgodzitbym si¢, ze wzglgdu na brak dostgpu do potrzebnych mi funkcji w dumb-
phonie (np. GPS, aplikacja bankowa, aparat fotograficzny, odtwarzacz muzyczny)

* Nie zgodzilbym sig, ze wzgledu na brak poczucia potrzeby uczestniczenia w ekspe-
rymencie

* Nie zgodzitbym si¢ WYLACZNIE z przyczyn zawodowych/szkolnych (potrzeba ciagte-
go dostepu do okreslonych srodkéw komunikacji w zwiazku z instytucja)

Co myslisz o metodzie korzystania zdumbphone’a, gdyby$ sam/a mial/a sprobowaé
metody? (Zaznacz wszystkie, ktére pasuja)

* Jest to dobra metoda, ktorg mogtbym stosowac na state

* Jest to dobra metoda, ktora mogtbym zastosowac okresowo, aby pomogta mi zmniej-
szy¢ FOMO i stopien uzaleznienia od social mediow

* Jest to dobra metoda, ktéra moglbym stosowaé okresowo, aby pomogta mi zyskac
wigcej czasu na inne aktywnosci i sprawic, ze silniej do§wiadczatbym rzeczywistosci

* Jest to zta metoda, ktora mogtaby nasili¢ moje FOMO oraz uzaleznienie od social
mediow

« Jest to nieskuteczna metoda
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RETURNING TO DUMBPHONES AS A STRATEGY FOR COPING
WITH FOMO AND SOCIAL MEDIA ADDICTION
A STUDY BASED ON SELECTED YOUTUBE CONTENT

Summary

The aim of the article was to determine how the use of dumbphones can serve as an effective
strategy for managing FOMO and reducing dependency on social media. Two research methods were
applied: media content analysis based on three selected YouTube videos documenting digital detoxes
using dumbphones, and a survey method using a questionnaire conducted among students of Cardi-
nal Stefan Wyszynski University in Warsaw. The findings indicate that using dumbphones contrib-
utes to improved concentration, better well-being, and more frequent engagement in offline activities.
Although this approach is not yet widely adopted, it shows clear potential for promoting digital balance.

Key words: dumbphone, FOMO, social media addiction, digital detox, digital technologies, youth and
technology, media content analysis
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