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Wprowadzenie

Nic nowego pod storicem.

Ksiega Koheleta 1,9

Jezeli nigdy nie byliscie na Paddington Station, to opisze wam: jest
to piekny stary dworzec, w zachodniej czesci centralnego Londynu.
Zbudowano go w 1838 roku, a w trakcie Il wojny swiatowej byt wie-
lokrotnie bombardowany. W drodze na pola bitew w Europie i poza
nig przewineto sie przez niego mndéstwo zotnierzy, a dodatkowo to
witasnie z niego ewakuowano londyriskie dzieci, by chroni¢ je przed
nalotami. Najstynniejszq postaciq zwiqgzang z dworcem jest bez wqt-
pienia jego imiennik — Mi$ Paddington. Krzyzujq sie tu cztery linie me-
tra. Przez dworzec przejezdza wiele pociggéw zmierzajgcych do za-
chodniej Anglii i dalej. Jako rodowita Irlandka wielokrotnie ruszatam
do domu wtasnie ze stacji Paddington, by wsiqgs¢ w Walii na prom do
Rosslare — portu na wschodnim wybrzezu Irlandii. Dzieki potgczeniu
szybkq kolejg z Heathrow dworzec Paddington stuzy takze jako punkt
docelowy dla wielu podréznikdw.

Jak mozecie sobie wyobrazad, w tak kosmopolitycznym miejscu ob-
serwowanie ludzi jest absolutnie fascynujgce. Niedawno przyjecha-
tam na Paddington 45 minut za wczesnie, miatam wiec mndstwo czasu
do odjazdu pociggu. Usiadtam wygodnie i rozglgdatam sie wokot, po-
dziwiajgc przepiekne tukowate sklepienia i ogromny zegar. P&t wieku
temu wyglqdaty pewnie tak samo. Wyobrazatam sobie, jak by to byto
cofnqc czas o kilka dekad, i zastanawiatam sie, co by wtedy robili ludzie
wokét mnie. Turysci spacerowaliby wokét, robigc zdjecia, ktos pewnie
sprawdzatby w gazecie wyniki wyscigéw konnych, kto$ inny bacznie
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analizowatby wskazniki gietdowe. Wyobrazatam sobie wymiane spoj-
rzen miedzy atrakcyjnymi nieznajomymi. Oczyma duszy widziatam, jak
kto$ podziwia swoje odbicie w kieszonkowym lusterku, a ktos inny skry-
cie obgryza paznokcie. Styszatam gtosy ktécqgcej sie pary.

Kiedy ponownie skupitam sie na rzeczywistosci letniego dnia w XX
wieku, rozejrzatam sie wokoét i dostrzegtam, ze wiekszosé ludzi (star-
szych i mtodszych, czarnych i biatych, kobiet i mezczyzn) — powiedzmy,
ze przynajmniej 80 procent z nich — byto kompletnie pochtonietych ekra-
nami swoich telefondw. To, co na nich robili, prawdopodobnie nie odbie-
gato bardzo od zajed, ktére zajmowaty ich przodkdw pét wieku wezes-
niej. By¢é moze niektdérzy z nich zyli nawet przed 50 laty i robili doktadnie
to samo, ale inaczej! Jak méwi Ksiega Koheleta: , To, co byto, jest tym, co
bedzie, a to, co sie stato, jest tym, co znowu sie stanie: wiec nic zgota
nowego nie ma pod stoncem”.

Wszystko to, co robimy na naszych smartfonach, wczesniej moglis-
my zrobi¢ inaczej offline. Teraz jednak mamy aplikacje Tinder czy Grindr,
w ktérych oglgdamy atrakcyjnych nieznajomych; Instragram, by prze-
konad sie, kto nas podziwia; mndéstwo aplikagji i stron z wiadomosciami,
by sprawdzi¢ wynik obstawionego konia czy inwestycji; WhatsApp do
rozmowy czy flirtowania z partnerem czy partnerka.

Ciekawe, ze smartfony obwinia sie o wszystkie spoteczne bolgczki,
podczas gdy wiekszos¢ zachowan i zjawisk, ktére umozliwiajq poszu-
kiwanie partnera, narcyzm, handel, zazdrosé czy pozgdanie, znanych
jest od tysigcleci. Jedyna réznica polega na dostepnosci i dostepie. Wez-
my na przyktad dobieranie sie w pary czy poszukiwanie partnera.
W prymitywnym spoteczeristwie potencjalna pula partneréw ograni-
czona byta geograficznie. Obecnie, w erze Tindera i podobnych aplika-
cji, mozemy zarzucac nasze sieci globalnie.

Na korporacje technologiczne spadta w ostatnich latach ogromna
krytyka, i nie bez powodu. Zainwestowaty miliardy w badania i rozwaj,
aby ich urzgdzenia i aplikacje byty atrakcyjniejsze i bardziej uzalezniaty,
a w efekcie wiekszos¢ z nas nie jest w stanie sobie bez nich poradzic.
Jednakze obwinianie firm technologicznych o to, jak decydujemy sie

Wprowadzenie

spedzad wtasny czas, i oczekiwanie, ze zmodyfikujg swoje produkty tak,
by byty mniej atrakcyjne, nie powinno umniejszaé naszej wiasnej odpo-
wiedzialnosci. W arsenale przeciwko uzaleznieniu sie od wiasnego te-
lefonu mamy dwa istotne oreza — wolnosc wyboru i zdolnosc¢ do zmiany.
To witasnie te dwie bronie — czy tez ,taktyki obronne” — tworzg funda-
ment mojej ksigzki.

Czy naprawde mozna sie uzaleznic od telefonu?

Pierwszy krok do poradzenia sobie z kazdym problemem to przyznanie,
ze on faktycznie istnieje. To bardzo wazny etap, bo wymaga pokory
i przyjecia odpowiedzialnosci. Gratulacje — wtasnie go zrealizowates.
Nawet jezeli nie kupites$ sobie tej ksigzki sam, wykazates wystarcza-
jgco duzo ciekawosci, by przeczytac jg do tego miejsca. Uznates takze,
ze potrzebujesz nieco pomocy, by wprowadzi¢ zmiany. Niezaleznie od
tego, czy ta ksigzka wyda sie ci przydatna, juz same te dwie rzeczy
otwierajg przed tobg rézne mozliwosci.

Termin ,uzaleznienie” jest obecnie tak powszechnie stosowany, ze
stracit wiele ze swojej powagi. Wedtug ,Psychology Today” uzaleznie-
nie to ,stosowanie substancji lub podejmowanie zachowan, ktére wy-
wotujq efekt nagrody, a tym samym zachecajg do dalszych analogicz-
nych zachowarn mimo szkodliwych konsekwencji”. Oczywiscie definicja
ta jest nieco niejasna. To, co dla jednej osoby moze sie wydawad szkod-
liwe, dla innej juz takie nie jest. Innymi stowy, dla kazdego co innego jest
uzalezniajgce. Wiekszos¢ artykutdow koncentrujqcych sie na intensyw-
nym uzytkowaniu smartfonéw nieodmiennie okresla to zachowanie
,2uzaleznieniem”, a wszelkie metody ograniczania czy przetamywania
go —,detoksem”. Jest to odzwierciedlenie spolaryzowanej, zerojedynko-
wej mentalnosci spotecznej. Niezaleznie jednak od tego, jak wiele czy-
tamy czy styszymy o sposobie funkcjonowania naszych mézgdw, orga-
nizmdw, zwiqzkdw, pracy, odpoczynku, wspdlnot, dzieci czy sSrodowiska,
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zobowigzani do dziatania czujemy sie tylko wtedy, kiedy dostrzegamy,
jaki wptyw wysoki poziom uzaleznienia od smartfona ma na nasze zy-
cie na poziomie osobistym.

Warto jednak zauwazyé, ze to, czy intensywne — a wrecz obsesyjne —
wykorzystywanie smartfondw mozna faktycznie zaklasyfikowad jako
uzaleznienie, nadal jest przedmiotem dyskusji. Korzystanie ze smartfona
to stosunkowo nowy rodzaj zachowania i nie da sie go tatwo skategory-
zowac w ramach standardowej klasyfikacji zaburzeri kontroli impulséw
zgodnie z Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edi-
tion (DSM-5). Wytyczne te oddzielajg jednoznacznie uzaleznienia beha-
wioralne od uzaleznieri od substancji chemicznych. Gry wideo, ¢wiczenia,
zakupy, praca i internet w sensie ogdlnym (a wirtualny seks i hazard
w szczegdlnosci) wykazaty juz duzy potencjat uzalezniajqcy, ale tylko hazard
internetowy zostat zgodnie z DSM-5 sklasyfikowany jako uzaleznienie.

W tej ksigzce bede jednak korzystac z terminu ,uzaleznienie od tele-
fonu” jako okreslenia wysokiego poziomu zaleznosci od tego urzqdze-
nia. Pamietaj jednak, ze mozna je skategoryzowad jako zaburzenie kon-
troli impulsdw, a nie uzaleznienie. Podejrzewam, ze czytasz te ksiqzke,
bo masz wrazenie, ze telefon pozera ci czas, ktéry chetniej przeznaczyt-
bys na inne aktywnosci, ze wptywa na twoje samopoczucie i emocje lub
na zwiqzki z innymi ludzmi, a to z catq pewnoscig cechy charaktery-
styczne uzaleznienia.

Kilka stdw o mnie

Jestem urodzong wiercipietg. Od zawsze tatwo sie dekoncentrowatam.
Do szkoty chodzitam w epoce przed internetem i bez problemu znajdo-
watam sobie mndéstwo czynnikdw rozpraszajqgcych nawet bez pomocy
smartfona. Wieczorami wisiatam godzinami na telefonie, rozmawiajqc
z kolezankami (mimo ze spedzitam z nimi siedem godzin w ciqgu dnia),
dopdki rodzice surowo nie kazali mi sie roztgczyc.

Wprowadzenie

Pisze te ksigzke z perspektywy osoby, ktéra czuje pokuse dekoncen-
tragji i ktéra najbardziej na swiecie uwielbia zejs¢ z obranego kursu.
Oferuje wam tez jednak moje doswiadczenie z pracy jako psychotera-
peutka, terapeutka par i coach — w tym charakterze nieustannie do-
$wiadczam niezdrowego wptywu telefondw na zycie moich klientow.
Spotykam matki trapione poczuciem winy, bo pochtania je telefon, kiedy
ich dzieci chcg sie z nimi bawié. Pary, ktére przyznajq, ze seks (a w nie-
ktérych przypadkach takze sen) spadt w ich zyciu na drugie miejsce od
chwili, gdy w sypialni pojawity sie smartfony. Pracownikdw, ktérzy od-
powiadajq na wiadomosci stuzbowe w $Srodku nocy, bo ich zwierzchni-
cy sq tak przyzwyczajeni do ciggtego kontaktu z nimi, ze trudno im sobie
wyobrazic, ze mogliby tego nie robi¢. To ogromny problem.

Nie uwazam, zebym przed rozpoczeciem pisania tej ksigzki byta uza-
lezniona od telefonu, ale zdecydowanie uzywatam go za duzo. Siega-
tam po niego w pierwszej kolejnosci po przebudzeniu i tuz przed zasnie-
ciem, a dodatkowo sprawdzatam go nieustannie w ciqgu dnia. Zaczeto
mi to przeszkadzad, wiec postanowitam planowad sobie codziennie
,okresy bez telefonu”. Moment ol$nienia, jak wyzwalajqce jest zycie bez
telefonu, przezytam podczas zesztorocznej pieciodniowe] wedrdwki
przez kolumbijskie lasy deszczowe, gdzie autentycznie nie ma zasiegu.
Woycieczka byta ekstremalnie wymagajgca w sensie fizycznym (co-
dziennie wstawalismy o pigtej rano i wedrowalismy przez dziesieé go-
dzin), ale pod jej koniec czutam sie niesamowicie wypoczeta. Byto to
wyzwanie dla mojego ciata, ale mézg miat wakacje. Nie byto informacji
o Trumpie czy brexicie, zapytan od klientow, dylematdéw przyjaciot czy
rodziny, ktérymi trzeba sie zajgd.

W tygodniu, w ktérym w koricu zaczetam pisac te ksigzke, z tematem
uzaleznienia od telefonu zetknetam sie w kazaniu podczas nabozen-
stwa, w dyskusji panelowej o przysztosci branzy kosmetycznej i w sze-
regu sesji z klientami (podczas jednej klient okreslit je jako ostateczny
powdd do zakoriczenia dwuletniego zwigzku) —i to tylko w realu! W in-
ternecie natrafitam na przynajmniej tuzin artykutéw i tweetéw mu po-
swieconych. To zdecydowanie aktualna kwestia.

13
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Czesto dziele sie z klientami cytatem zen: ,W umysle poczgtkujgcego
jest wiele mozliwosci, w umysle eksperta — pare”. Caty czas obserwuje
moje zachowania cyfrowe i dowiaduje sie o nich coraz wiecej. Na pod-
stawie historii moich klientéw wiele nauczytam sie o tym, jaki wptyw ich
urzgdzenia mobilne majq na ich dobrostan, zwiqzki i prace. Jestem
obecnie bardziej swiadoma tego, jak wykorzystuje wtasny telefon,
a takze bardziej ciekawa, jakie mozliwosci otworzg sie przede mng, je-
zeli bede uzywad go mniej.

Misja

Podczas niedawnej konferencji poswieconej uzaleznieniu od smartfo-
néw jeden z méwcow zakoriczyt swoje wystqgpienie stowami: ,Wasz
czas jest cenny. Nie poswiecajcie go na bezsensowne przewijanie”. To
surowy komentarz, ale wielu z nas zaczeto sie zastanawiad, ile czasu
codziennie tracimy w $wiecie wirtualnym. Drogi czytelniku, jezeli masz
wyniesc z tej ksigzki tylko jedng rzecz, to niech to bedzie Swiadomosé,
ze TWO)] czas jest cenny. Masz tylko jedno zycie.

Jak czesto tapiemy sie na tym, ze nie wiemy, gdzie podziato sie ostatnie
10, 30 czy 60 minut? Czesto przepadty w otchtani Google'a czy Instagra-
ma, a my przeskakujemy z linku do linku, od obserwujgcego do obserwu-
jqcego, i zastanawiamy sie, czy pod zdjeciem dziecka dawnej kolezanki ze
szkoty zostawié kciuk w gére, czy moze jednak serduszko. Tymczasem
pies tyje, miesigcami albo i latami zostajemy na stanowisku, ktérego
szczerze nie znosimy, a pedzle i sztalugi obrastajq pajeczyng. Zbyt wiele
rzeczy zostaje zepchnietych do kategorii ,Zrobitbym to, gdybym tylko miat
wiecej czasu”, podczas gdy poswiecamy cenne sekundy, minuty i godziny
na przewijanie i klikanie.

Czasem wydaje sie, ze mamy zycie dostownie w zasiegu reki i prze-
zywamy je za posrednictwem telefonu. Mam nadzieje, ze kiedy ode-
rwiesz palce od ekranu, zyskasz wiecej czasu na wszystkie te aktyw-

Wprowadzenie

nosci, ktérych zawsze chciates sprébowad, ,gdybys tylko miat wiecej
czasu”.

Napisatam te ksigzke tak, jakbys byt moim klientem, ktéry przyszedt
do mnie, by uporac sie z uzaleznieniem od telefonu. Zawsze podchodze
do prezentowanego mi przez klientéw problemu z ciekawosciq, bo zwyk-
le jest on objawem faktycznego problemu. Podobnie jest w przypadku
smartfondw. Dla wiekszosci uzytkownikdw jest to po prostu plaster — me-
chanizm, ktéry pomaga im unikng¢ stawienia czota czemus wiekszemu.
Celem tej ksiqzki jest zajrzec pod powierzchnie tego, jak korzystasz z te-
lefonu, i zobaczyé, co tak naprawde sktania cie, by poswieca¢ mu tyle
cennego, ograniczonego czasu. Mam nadzieje, ze w miare jak bedziesz
poznawad sie coraz lepiej, uda ci sie zidentyfikowad mechanizmy spusto-
we, ktére doprowadzajq cie do nadmiernego korzystania z telefonu,
a w efekcie wyrobisz sobie lepszy stosunek do tego urzqdzenia.

Jak korzystad z tej ksigzki?

Ksigzke podzielitam na siedem rozdziatéw. W kazdym z nich zawartam
troche moich przemyslen i doswiadczert na temat réznych aspektow
korzystania z telefonu. Dodam tylko, ze nie wszystkie sq negatywne.

Na przyktad w rozdziale 1 analizuje sposéb, w jaki Swiadomie uzyt-
kowane telefony mogq poprawié nie tylko nasze wtasne zycie, ale takze
zycie catego spoteczenstwa.

Na koricu kazdego rozdziatu znajdziesz ¢wiczenia bazujgce na jego
temacie. Wszystkie ¢wiczenia, ktére sugeruje w tej ksigzce, wyprdébo-
watam sama albo wspdlnie z klientami i sprawdzity sie w ich przypad-
ku. Dowiodty swojej wartosci jako pomoc w ograniczeniu uzaleznienia
od telefonu.

Schemat korzystania z telefonu (SKT) to dziennik, ktéry zamiescitam
na koricu kazdego rozdziatu. Stuzy on do monitorowania zmian w korzy-
staniu z telefonu. Siedem tygodni to mniej wiecej pét drogi miedzy dwoma
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rozbieznymi szacunkami czasu potrzebnego na zmiane przyzwyczaje-
nia— 21 lub 66 dni! — w zaleznosci od tego, do ktdrej teorii sie przychyla-
my. W kazdym razie uwazam, ze to wystarczajqgcy okres na wyprébowa-
nie nowych rzeczy i rozeznanie sie w tym, co sprawdza sie w twoim
przypadku. Jezeli stwierdzisz, ze osiqgniecie wyznaczonego celu zajmuje
ci wiecej czasu, nie przejmuj sie! W zatgczniku na koricu ksigzki dodatam
kilka pustych arkuszy SKT, zeby$ magt kontrolowaé swoje postepy po
uptywie siedmiu tygodni, jezeli bedziesz tego potrzebowacd.

Zalecam czytad jeden rozdziat tygodniowo — pozwoli ci to przeanali-
zowac historie i przedstawione pomysty. Sugeruje tez, zebys wyznaczyt
sobie przynajmniej godzine na ¢wiczenia — niektére z nich wymagajg
spokoju i zastanowienia.

Dodatkowo najlepigj jest czytad te ksiqzke po kolei, poniewaz pdz-
niejsze rozdziaty bazujqg na wczesniejszych.

Zacznij monitorowad faktyczne uzycie

Jezeli masz iPhone albo iPad, to nowy system operacyjny Apple obej-
muje funkcje stuzgcqg monitorowaniu czasu korzystania z urzgdzenia,
,aby pomac klientom zrozumied i odzyskac kontrole nad czasem, jaki
spedzajq na interakcji ze swoimi urzqdzeniami iOS”". Funkcje te znaj-
dziesz w zaktadce Ustawienia pod nazwq ,Czas przed ekranem” —trze-
ba jg wigczyd, bo domysinie jest wytgczona. Zasadniczo obejmuje trzy
kategorie — rozrywke, produktywnos¢ i media spotecznosciowe. Funkcja
,Czas przed ekranem” zapewnia dos¢ szczegdtowe informacje nie tylko
o korzystaniu z urzqgdzenia i czasie poswieconym na te trzy kategorie
(wtgcznie z podziatem na poszczegdlne aplikacje w ramach kategorii),
ale takze zaznacza, na ktére powiadomienia najczesciej reagujesz

! Gretchen Rubin, Stop Expecting to Change Your Habit in 21 Days, ,Psychology Today”,
21 pazdziernika 2009 r., https://www.psychologytoday.com/gb/blog/the-happiness-proje-
ct/200910/stop-expecting-change-your-habit-in-21-days.

Wprowadzenie

(wydaje mi sie, ze to bardzo ciekawa wskazdwka). Jezeli korzystasz
z kilku réznych urzgdzen marki Apple, to mozesz ustawic sobie limity dla
kazdego z nich, nie tylko dla telefonu — moze to by¢ przydatna funkcja.

W 2018 roku Google ogtosit wersje beta aplikacji Digital Wellbeing,
ktdra, jak sie wydaje, oferuje podobne do ,Czasu przed ekranem” mozli-
wosci. Kiedy jednak to pisze, nie widze tej aplikacji w wersji na Androida
w sklepie Google. Jest ona jednak dostepna, podobnie jak ,Czas przed
ekranem” w przypadku produktéw Apple, dla telefondw Google, takich
jak Pixel.

Jezeli masz telefon innej marki z systemem operacyjnym Android, to
gorqco zachecam do pobrania aplikacji stuzqcej monitoringowi czasu
korzystania z telefonu. W chwili, kiedy wezmiesz te ksigzke do reki,
czes¢ z moich propozycji bedzie juz nieaktualna, tym niemniej uwazam,
ze Social Fever jest aplikacjg dos¢ przydatng i prostg w uzytkowaniu.
Ktadzie duzy nacisk na to, co wolatbys robi¢ offline, a moim zdaniem
witasnie o to chodzi! Inne aplikacje stuzgce pomiarowi czasu korzystania
z telefonu to na przyktad Forest, MyAddictometer czy QualityTime. Za-
checam do poeksperymentowania z nimi — zobacz, ktéra sprawdza sie
dla ciebie najlepiej, i sie jej trzymaij.



ROZDZIAL 1

Zawsze mobilni: pozytywny wptyw
technologii smartfonéw na swiat

To, czy efekt technologii jest dobry, czy zty, zalezy od
uzytkownikra. Wazne, zebysmy nie byli niewolnikami
technologii - to ona ma nam pomagac.

XIV Dalajlama

Dla petnej jasnosci przyznaje, ze zanim zostatam psychoterapeutkq, dzia-
tatam w branzy telekomunikacyjnej. Poczqtkowo pracowatam w dziale
komunikacyjnym w Orange, a nastepnie zatrudnitam sie w GSMA — in-
stytucji branzowej, ktéra reprezentuje interesy operatoréw mobilnych na
catym swiecie. Telekomunikacje mam we krwi — mdj dziadek, Paddy
Burke, pracowat przy transmisjach radiowych na potrzeby pierwszego
przewodu transatlantyckiego miedzy Europq a USA, co potozyto podwa-
liny pod szerokopasmowaq komunikacje internetowq.

Moja praca w sektorze telekomunikacyjnym byta znacznie bardziej
prozaiczna. Kiedy w roku 2008 zatrudnitam sie w Orange, iPhone byt
absolutng nowosciq, a przysztos¢ sektora mobilnego wydawata sie
$wietlana. Pewne projekty, przy ktérych pracowatam, nadal wydajq mi
sie inspirujgce. Dobrym przyktadem jest zorganizowana przez Orange
kampania rejestracji narodzin. W Afryce Zachodniej i Subsaharyjskiej
rejestruje sie mniej niz potowe noworodkéw. Dostep do edukacji czy
ochrony zdrowia w tych krajach wymaga okazania aktu urodzenia,
ale wielu osobom odmawia sie tych ustug wtasnie z uwagi na brak
niezbednych dokumentéw. Podrdéz, ktérg trzeba podjqé, by zareje-
strowad dziecko — czasem siegajgca dwdch dni — jest dla wielu ludzi
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niewykonalna, bo jest kosztowna, wymaga zwolnienia sie z pracy czy
zostawienia dzieci bez opieki. Orange podjgt wspdtprace z Uganda Te-
lecom w celu opracowania podstawowej aplikacji mobilnej, ktérqg wo-
dzowie wiosek mogliby wykorzystywac do rejestracji narodzin w swo-
ich wspdlnotach. Okazata sie ogromnym sukcesem. Rejestracja narodzin
w obszarze pilotazowym w Ugandzie wynosita przed wprowadzeniem
aplikacji 12 procent, a po jej uruchomieniu skoczyta do 80 procent.

W Mozambiku urzqdzenia mobilne wykorzystuje sie do walki z HIV
i AIDS. Brytyjska organizacja non profit Absolute Return for Kids (ARK)
uruchomita system komunikatéw na urzgdzenia mobilne, ktére przypo-
minajqg rodzicom biorgcym udziat w terapii antyretrowirusowej o datach
wizyt lekarskich i przyjmowaniu lekdw. System przypomnien miat zna-
czqcy wptyw na poziom przestrzegania zalecer — 96 procent uzytkow-
nikéw kontynuowato terapie po 6 miesiqcach, a 85 procent po 12 mie-
sigcach, w poréwnaniu do $redniej krajowej na poziomie 72 procent.

Technologia smartfonéw wcale nie jest zta! Wazne, by zrozumied, jak
uzywac ich inteligentnie. Odpowiednio wykorzystywane smartfony sq
posrednikiem w zmianach spotecznych i srodkiem rozpowszechniania
wiedzy o waznych sprawach, ktére w przeciwnym razie mogtyby sie nie
przebi¢ do powszechnej swiadomosci. Dodatkowo smartfony pomaga-
ja tqczyd ludzi rozdzielonych geograficznie czy spotecznie. Nie mozemy
ich wini¢ za wszystkie btedy naszych spoteczeristw. W tym rozdziale
chce wprowadzié¢ nieco réwnowagi do debaty na temat smartfonéw
i rzuci¢ swiatto na sposdéb, w jaki mozna wykorzysta¢ mozliwosci tej
technologii do osiqggniecia pozytywnych zmian w zyciu jednostek i ca-
tych wspdlnot.

Innowacyjnos¢

Wiele krajow rozwijajqgcych sie kompletnie pomineto etap internetu
przewodowego, zamiast niego wprowadzajgc na masowq skale inter-
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net mobilny z uwagi na stosunkowo niskie koszty zwiqzanej z tym in-
frastruktury. Niemal dwie trzecie amerykanskich gospodarstw ma inter-
net przewodowy, podczas gdy w Afryce odsetek ten oscyluje w granicach
2 procent. Byt to impuls do innowacyjnosci i przedsiebiorczosci w pan-
stwach rozwijajqcych sie — wiele krajéw Trzeciego Swiata przegonito
nasze zachodnie osiqggniecia.

WezZmy na przyktad kenijskg ustuge M-Pesa, ktéra pozwala uzyt-
kownikom przesytad pienigdze esemesem. M-Pesa zostata wprowa-
dzona w Kenii w 2007 roku, a podobne systemy zostaty uruchomione
przez innych operatoréw telekomunikacyjnych w Afryce Subsaharyj-
skiej niedtugo pdzniej. Wedtug Pew Research Center? w 2014 roku
61 procent kenijskich posiadaczy telefondw komdrkowych przyznato,
ze w poprzednim roku dokonywali lub odbierali ptatnosci na swoich
telefonach komdrkowych; podobnej odpowiedzi udzielito 42 procent
Ugandyjczykdw i 39 procent Tanzanczykdw. Analogiczne dane nie
byty w tamtym roku dostepne dla rynku USA, ale wedtug informacji
Pew Research Center?® zaledwie 35 procent uzytkownikéw telefo-
néw w Ameryce uzywa ich obecnie do jakiejkolwiek formy bankowo-
4ci mobilnej. Zgodnie z szacunkami Banku Swiatowego liczba oséb
niekorzystajgcych z ustug bankowych spadta w latach 2011-2014
0 20 procent*, co w duzym stopniu przypisuje sie wtasnie bankowo-
$ci mobilnej. Implikacje tego zjawiska sq ogromne. Kiedy ludzie zy-
skujg dostep do podstawowych ustug mobilnych, mogg tym samym
uzyskiwac mikropozyczki, zdobywad finansowanie i inwestowad
W swojq przysztosc.

2 Jacob Poushter, Which Developing Nation Leads on Mobile Payments? Kenya, Pew Rese-
arch Center, 18 lutego 2014 r., http://jpewrsr.ch/1gdOIEb.

3 Jacob Poushter, ibidem.

4+ Bank Swiatowy, Massive Drop in Number of Unbanked, says New Report, 15 kwietnia
2015 r., http:///www.worldbank.org/en/news/press-release/2015/04/15/massive-drop-in-
-number-of-unbanked-says-new-report.
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Zwiekszenie swiadomosci

Dzieki dostepowi do medidéw spotecznosciowych na urzqdzeniach mobil-
nych kampanie non profit mogg zyskaé niewyobrazalny kiedykolwiek
wczesniej globalny zasieg. Doskonatym tego przyktadem jest kampania
#Take3fortheSea, ktdrej organizatorzy zachecajq ludzi, by po kazdej wi-
zycie na plazy zabrali z niej ze sobq trzy sztuki bezpariskich smieci. Jak
dtugo zajetoby, zanim tego rodzaju akcja nabrataby rozgtosu offline?
Trudno sobie wyobrazié inny sposdb rozpowszechniania prostego i waz-
nego przekazu w tak masowy sposdb.

Kiedy zastanawiatam sie nad tym, jak sama korzystam z telefonu,
przypomniatam sobie dzien (jeszcze zanim zaczetam pisac te ksiqgzke),
kiedy czekatam w kolejce w banku i zabijatam czas, bezmysInie prze-
wijajqgc wpisy na Facebooku. Zobaczytam wpis organizacji charyta-
tywnej, ktérg obserwuje — byt to pilny apel o wptacanie srodkéw na
konkretng inicjatywe. Miatam czas, by przeczytac caty wpis, i poczu-
tam sie zmotywowana do dziatania. Kliknetam na odpowiedni przycisk
i przekazatam niewielkq kwote. Wyznaczony cel zbidrki zostat prze-
kroczony tego samego dnia, i to w bardzo krétkim czasie. Zastana-
wiam sie, ile 0séb przekazato wéwczas wptate w ten sam sposdb co
ja —z pomocq telefonu.

Zwracanie sie o wsparcie

Wraz z rosngcq popularnosciq smartfondw moja praca psychoterape-
uty takze sie zmienia. Czasem prowadze sesje dla pracujgcych za gra-
nicq klientow w formie wideokonferencji za pomocq aplikacji Skype,
FaceTime czy WhatsApp. Wprawdzie sesja na ekranie telefonu czy
tabletu to zdecydowanie nie to samo co przebywanie razem w jednym
pomieszczeniu, to pozwala jednak utrzymad dynamike wspdtpracy.
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Z catq pewnosciq istniejg duze korzysci internetowego dostepu do
podstawowych ustug doradczych. Bytam kiedys wolontariuszkg w Sa-
maritans — brytyjsko-irlandzkiej organizacji charytatywnej, ktéra zapew-
nia wsparcie osobom w trudnej sytuacji emocjonalnej lub ze sktonnoscia-
mi samobdjczymi. Okoto 15 lat temu organizacja ta zaczeta oferowad
ustugi wsparcia na bazie esemesow. Wigzato sie to z ogromnym sprze-
ciwem w samej organizacji — wiele oséb miato dos¢ cyniczne podejscie
do rodzaju ,pomocy”, ktéra ogranicza sie do wiadomosci esemes o dtu-
gosci 160 znakdw. Tym niemniej ta podstawowa ustuga obnizyta bariery
wejscia dla tych, ktérzy w przeciwnym razie nie zwrdciliby sie w ogdle
0 pomoc, szczegdlnie oséb niepetnoletnich. W efekcie Samaritans dotar-
li do kolejnej grupy docelowej — mtodych dorostych na hustawce emocjo-
nalnej. W wielu przypadkach byta to dostownie kwestia zycia i $mierci.

Terapia internetowa takze zyskuje na popularnosci, w szczegdlnosci
w USA i w Wielkiej Brytanii. Brytyjska aplikacja Babylon oferuje terapie
150 tysigcom aktywnych uzytkownikdw, a PlusGuidance, internetowa
ustuga doradcza, ma kolejne 10 tysiecy uzytkownikéw. Z kolei amery-
kanska platforma terapii online Talkspace ma wedtug swoich danych
500 tysiecy zarejestrowanych uzytkownikdw na catym swiecie, gtéwnie
w Stanach Zjednoczonych.

Zblizanie ludzi

Szkodliwy wptyw telefondw komdrkowych na relacje miedzyludzkie jest
dobrze udokumentowany i faktycznie temat ten pojawia sie czesto
W mojej pracy terapeutki par — odniose sie do tego bardziej szczegdtowo
w rozdziale 3. Niemniej jednak istniejg sytuacje, kiedy telekomunikacja
mobilna to wazny punkt kontaktowy dla rodzin, przyjaciét i partneréw,
ktérzy zyjg w réznych miejscach na Ziemi.

Szczegdlnie istotny przyktad odnosi sie do mojej przyjaciétki. Pozna-
ta sie ze swoim partnerem w Singapurze na rok przed jej powrotem do
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