JESZCZE

Jak ograniczy¢ scrollowanie,
odzyskac czas i tatwiej sie skupic.

Praktyczny plan na 14 dni.



JESZCZE JEDNA ROLKA

O tym wydaniu

JESZCZE JEDNA ROLKA. Jak ograniczy¢ scrollowanie, odzyskac¢ czas i tatwiej sie
skupic. Praktyczny plan na 14 dni.

Poradnik dla oséb dorostych. Zawiera proste wyjasnienia, ¢wiczenia i karty pracy.
Osoby oraz wyniki z przyktaddéw sa fikcyjne. Pokazuja, jak mozna dopasowac plan
do codziennych sytuaciji.

.Reset” oznacza tutaj nowy poczgtek w organizowaniu nawykéw. Nie oznacza
biologicznego resetu mdzgu ani terapii. Program trwa czternascie dni, ale nie
gwarantuje zmiany w tym czasie. Caty program nie byt badany klinicznie.

Mozesz uzywac osobnego trackera RESET UWAGI, czyli tabeli do zapiskéw, lub
zwyktego notesu. Karty na koncu nadaja sie do wydruku. Spis tresci oraz linki do
zrédet sg klikalne.

Jesli trudnosci sg silne, dtugo sie utrzymujg lub powaznie przeszkadzajg w zyciu,
poszukaj odpowiedniej pomocy. Poradnik nie zastepuje diagnozy ani leczenia.



JESZCZE JEDNA ROLKA Dlaczego tak tatwo zosta¢ w aplikacji

Rozdziat 2 Dlaczego tak tatwo
zostac w aplikacji

»Sprawdze tylko ten jeden film”

Jest 22:40. Odktadasz kubek, siadasz na kanapie i otwierasz
TikToka. Pierwszy film jest zabawny, drugi zupetnie cie nie
interesuje. Przesuwasz palcem. Trzeci trafia w twéj gust.
Zostajesz jeszcze chwile.

Gdy patrzysz na zegar, jest juz 23:15. Nie planowates
dhugiego ogladania. Trudno tez wskaza¢ moment, w ktérym
zdecydowates: ,,Poswiece temu pot godziny”. Po prostu kilka
razy wybrates nastepny film.

To przyktad, nie opis kazdego uzytkownika. Pokazuje jednak
wazna trudnos¢: w strumieniu krotkich filméw sam koniec
jednego materiatu nie musi oznaczac konca ogladania.
Nastepny jest tuz pod palcem.

Podobnie mozesz przegladac¢ Reels na Instagramie albo
Shorts na YouTubie. Nazwa aplikacji sie zmienia, lecz twoje
pytanie pozostaje to samo: ,,Po czym poznam, Zze na dzis
wystarczy?”.

TikTok: alarm potrzebuje dalszego ciagu

Na TikToku: ustawiasz minutnik na dziesie¢ minut. Kiedy
dzwoni, konczysz go jednym ruchem i ogladasz dalej. Alarm
zadziatat. Nie zadziatat plan zakonczenia.

Przed wejsciem przygotuj prosty dalszy ciag: ,Po alarmie
blokuje ekran, odktadam telefon przy tadowarce i ide po
wode”. Wstawanie z kanapy moze by¢ wazniejsze niz kolejne,
surowsze ustawienie czasu.
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JESZCZE JEDNA ROLKA Dlaczego tak tatwo zosta¢ w aplikacji

Jezeli wlasnie trwa ciekawy film, tatwo pomyslec ,jeszcze
ten”. Ustal wczesniej, czy konczysz od razu, czy po biezacym
materiale. W drugim przypadku nie otwieraj kolejnego. Nie
ma jednej idealnej zasady; wybierz takg, ktéra mozesz
rzeczywiscie wykonac.

Po probie sprawdz konkretny moment. Czy wytaczytes alarm?
Czy telefon pozostat w dioni? Czy nastepne zajecie byto
gotowe? Te odpowiedzi pomoga poprawic¢ plan bardziej niz
zdanie ,znowu zabrakto mi silnej woli”.

Instagram: wiadomos¢, a potem Reels

Na Instagramie: znajomy wysyta rolke. Otwierasz ja,
reagujesz i odpisujesz. Rozmowa jest juz zatatwiona, ale
pojawia sie kolejny film. Po chwili nie pamietasz, komu miates
odpowiedzied.

Pomocny koniec to nie , bede krotko na Instagramie”, lecz
»0bejrze przestany materiat, odpowiem i zamkne aplikacje”.
W tym przypadku koncem jest wystana wiadomos¢, a nie
liczba minut.

Gdy chcesz zostac¢ dla rozrywki, nazwij te decyzje: ,Rozmowe
skonczytem. Teraz ogladam przez wybrany czas”. Dzieki temu
kontakt z ludzmi nie staje sie bezwiednie godzina
przegladania.

Nie kazda rolka od znajomego wymaga obejrzenia od razu.
Mozesz tez powiedzie¢ zwyczajnie: ,, Zobacze wieczorem”. To
nie oznacza rezygnacji z kontaktu. Ustalasz po prostu jego
pore.

13
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YouTube: jeden poradnik czy caty wieczor?

Otwierasz YouTube, Zzeby dowiedziec¢ sie, jak zrobi¢ jedna
rzecz: wymienic¢ czes¢, obrobic¢ zdjecie albo przygotowac
oferte. Film odpowiada na pytanie. Obok widzisz jednak ,pie¢
btedéw”, ,lepsza metode” i ,sekret profesjonalistéw”. Kazdy
tytut wyglada na przydatny.

Przed filmem zapisz pytanie. Po nim odpowiedz wtasnymi
stowami i wykonaj cho¢ kawatek zadania. Jezeli niczego nie
zastosujesz, sprawdz, czy nadal zbierasz potrzebna wiedze,
czy odsunales moment dziatania.

Przy zwyktych filmach mozesz wytaczy¢ autoodtwarzanie,
zeby kolejny material nie rozpoczynat sie sam po zakonczeniu
poprzedniego. YouTube opisuje te funkcje w swojej pomocy.
[12] To utatwia przerwe miedzy filmami, lecz nie podejmuje
decyzji za ciebie.

Materiat potrzebny pdzniej mozesz dodac do listy ,, Do
obejrzenia”, jesli dana tres¢ pozwala na zapisanie. [13] Nie
musisz jednak tworzy¢ wielkiej kolejki zalegtosci. Zapisuj to,
do czego faktycznie zamierzasz wrocic.

Gdy porada staje sie kolejna wymowka

Karolina chce zaczaé oferowac projekty graficzne. Oglada na
YouTubie materialy o wycenie, klientach i portfolio. W notesie
ma dwadziescia pomystdw, ale nadal nie ma opisu jednej
ushugi.

Zamiast kolejnego wieczoru z poradnikami wybiera pytanie:
,Co powinno znalez¢ sie w mojej pierwszej ofercie?”. Szuka
odpowiedzi tylko na te sprawe, potem pisze szkic. Nowe
pytania zapisuje do sprawdzenia po tej probie.
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Film moze by¢ wartosciowy, a mimo to pojawic sie w zltym
momencie. Ogladanie o pracy i wykonywanie pracy to dwa
osobne dziatania. Warto zostawi¢ czas na oba.

Co z ,,detoksem dopaminowym”?

W filmach o produktywnosci mozesz ustyszec obietnice
»~resetu dopaminy”. W tym poradniku nie uzywamy jej jako
wyjasnienia ani celu programu. Dopamina jest potrzebna
substancja dziatajaca w uktadzie nerwowym.

Ograniczenie wybranych bodzcéw nie oznacza usuniecia
dopaminy lub biologicznego zresetowania mézgu. Zrédio [7]
omawia ograniczenia okreslenia ,dopamine fasting”. Tutaj
sprawdzamy zwykte zachowania: po co otwierasz aplikacje,
kiedy ja zamykasz i do czego wracasz.

Cwiczenie: zaplanuj wyjscie z aplikacji

Krok 1. Wybierz jedna sytuacje: TikTok po kolacji, rolka od
znajomego albo poradnik na YouTubie. Zapisz, po co
otwierasz aplikacje.

Krok 2. Ustal widoczny koniec. Moze nim by¢ alarm, wystana
odpowiedz lub odpowiedZ na pytanie z poradnika. , Tylko
chwile” zamien na cos, co rozpoznasz.

Krok 3. Przygotuj pierwsza czynnos¢ po zamknieciu.
Odtozenie telefonu, nalanie wody albo otwarcie wtasnego
dokumentu wystarczy.

Krok 4. Po prébie sprawdz, w ktérym miejscu plan zadziatat
lub sie urwat. Popraw wtasnie ten moment. Nie przebudowuj
od razu catego wieczoru.
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JESZCZE JEDNA ROLKA Program na 14 dni

Dzien 1 Sprawdz, jak jest teraz

Cel: znalez¢ jedna sytuacje, w ktorej telefon przeszkadza ci
najbardziej. Dzis przede wszystkim obserwujesz. Nie musisz od
razu wprowadzac¢ wielu ograniczen.

Co zrobic¢: otwoérz dzienny raport telefonu. Wybierz urzadzenie
i aplikacje, ktérych czas bedziesz zapisywac. Zanotuj, jakie dane
sq dostepne. Jesli raport dopiero zaczyna dziata¢, oznacz brak
wczesniejszych pomiaréw.

Zauwaz trzy siegniecia po telefon. Przy kazdym sprawdz, co
wydarzyto sie chwile wczesniej i po co odblokowates ekran.
Wystarcza krotkie hasta: ,trudne zdanie”, ,nuda” lub ,czekam
na odpowiedz”.

Przyklad: otwierasz Instagram, zeby odpisa¢ w sprawie
spotkania. Po wiadomosci przechodzisz do Reels. Zapisujesz
moment zmiany celu: ,Rozmowa skonczona, zaczety sie
przypadkowe rolki”. Dzis tylko go zauwazasz.

Wersja krotka: sprawdz jeden raport i nazwij jedna sytuacje.
Wybierz tez zadanie dnia. Nie zgaduj brakujacego czasu
korzystania.

Po czym poznasz, ze zadanie jest wykonane: masz zapisany
problem, wybrane urzadzenie i liste liczonych aplikacji.
Wieczorem wpisz ocene skupienia. Zapytaj: ,Co mnie dzis
najbardziej zaskoczyto?”. Wiecej wyjasnien: rozdziat 3.
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JESZCZE JEDNA ROLKA Karty pracy

KARTY PRACY / 01

Co odciagneto mnie od zadania

Opisz jedng sytuacje, w ktorej przerwates wazne zadanie. Zapisz, co sie wydarzyto,
i wybierz matg zmiane do nastepnej préby.

Co chciatem zrobié?

Co stato sie tuz przed siegnieciem po telefon?

Po co go otworzytem?

Co zrobitem zamiast zadania?

Co stato sie pdzniej?

Co zmienie przy nastepnej probie?

Wypetniaj po wydrukowaniu lub zapisz odpowiedzi w swoim notesie.
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