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ScrollQwanie czyli
przewijanie

Media spotecznosciowe stanowig duzg czesc
naszego zycia.

Moze znasz kogos, kto przewija ekran, nawet gdy
usypia lub jeszcze nie do konca wstat?

Takie media sg przydatne, ale nadmierne ich
uzywanie moze miec¢ negatywny wptyw na
funkcjonowanie cztowieka.

Gdy ktos zaczyna uzywac ich dla zabicia czasu |
odbija sie to na jego obowigzkach, to nie jest to
zbyt dobry znak.



Fatszywa
rzeczywistosc

Podczas nadmiernego scrollowania w
mediach spotecznosciowych tatwo
mozna ztapac sie w tzw. putapke
nieprawdziwego obrazu rzeczywistosci.




Fatszywa |
rzeczywistosc(ll)

Zakrzywia to spojrzenie na swiat,
zaniza pewnosc siebie | sprawia, ze
zaczynamy wierzyC W cos, co istnieje
tylko wewnatrz internetu.




Social mediaiich
popularnosc

Media spotecznosciowe ciggle zyskuja
coraz wieksza popularnosé. Wedtug
badania Global Weblndex ze stycznia
2022 roku platformy internetowe
odwiedzane s3a przez 58,4% populacji.
Przecietny uzytkownik zdaje sie
korzystac z nich przez 2 godziny i 27
minut dziennie.

Co ciekawe, ale nie zaskakujace,
liczby te rosna z roku na rok.




Co powoc“,gsv gr‘ze,?adne

SCIro nie

Wedtug psychologow nadmierne przewijanie
kontentu w mediach spotecznosciowych bierze sie
ze zmiennych systemow nagrdod, ktdore uzywane s3

przez dane platformy.




CoPoodhigRrigsadne

Dajg one uzytkownikom mieszanke zaréwno

ekscytujgcych jak i tych bardziej przyziemnych
tresci, ktora wywotuje chec przewijania
| oczekiwania na kolejny przyjemny I ciekawy
materiat.




Czemu przwijamy?
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Zeby zajaé Zeby

czyms$ wolny uniknac
czas myslenia










Czy nadmierne przewijanie
I‘Hoze gbc pr'o%Temerjna'.p
Tak. Zbyt czeste sieganie po telefon i bezmyslne
przegladanie mediow spotecznosciowych moze

by¢ szkodliwe.
Istnieje korelacja miedzy nadmiernym
korzystaniem z platform spotecznosciowych a
coraz gorszym I hegatywnym samopoczuciem.
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Badania, ktdore przeprowadzita

psycholog Melissa G. Hunt,

u 0sOb, ktdre zaczety ograniczac
korzystanie z social mediow,
wykazaty, ze osoby te przestaty
sie czuc€ tak samotnie jak
wczesnie).
Zredukowana tez zostata
melancholia i przygnebienie.
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Przewijanie a sen

Przesadne scrollowanie ma wptyw rowniez
na sen.
Zbyt czeste | dtugie korzystanie z telefonu
| wpatrywanie sie w ekran powoduje
zaburzenia nawykow zwigzanych ze snem.




Przewijanie a sen

Zaktdoca ono sen poprzez
zmniejszone uwalnianie
melatoniny czyli hormonu, ktory
reguluje cykle snu i czuwania.




Przewﬂ?nie a,
produktywnosc

Nadmierne scrollowanie moze znaczaco
zmniejszyC produktywnosc.

Badania wykazujg, ze catkowite
przywrocenie uwagi po jej rozproszeniu
zajmuje 23 minuty!!



Przewijanie a
produktywnosc

Dlatego wtasnie czeste sprawdzenie platform
spotecznosciowych moze miec duzy wptyw na
produktywnosg, co z kolei moze utrudniac
prace i obowiazki.



Scr?(lowan ea
kontakty osobiste

Kontakty osobiste sg kolejng kwestig, ktdrej moze
zaszkodzi¢ nadmierne i bezmyslne przewijanie w social
mediach.

Zbyt czeste zerkanie w telefon podczas rozmnowy
twarza w twarz moze komplikowac nawigzanie wiezi |
kontaktu.

Moze spowodowacd, ze obie osoby poczuja si€e nieco
oderwane od siebie nawzajem | zaszkodzi to jakosci
relacji.



Uzaleznienie o
InNnternetu - oznaki

e zaabsorbowanie

e niemoznosc kontrolowania korzystania

e niepokdj podczas proby ograniczenia
korzystania

e ryzyko straty




Uzaleznienie o
Internetu - oznaki

bycie online dtuzej niz planowano
zwiekszone korzystanie

ktamstwa na temat uzywania
uzywanie internetu jako ucieczki




Zaabsorbowanie
INternetem

Jednym 2z charakterystycznych objawow
uzaleznienia od internetu jest zbyt czeste
myslenie o social mediach, uzywaniu ich |
planowaniu wykorzystania iInternetu.

Zaabsorbowanie Internetem czesto
zagtusza inne mysli.



Niemoznpsc kontroli
korzystania z internetu

GCdy proby ograniczenia korzystania

z social medidéw | internetu ogdtem s3
niemozliwe | wzbudzaja w danej osobie
niekomfortowe emocje moze to oznaczacg,
Zze osoba jest uzalezniona od internetu.




\[T=Tele] (o]

Jesli probujesz ograniczy¢ korzystanie
Z Internatu, ale towarzyszy ci przy tym
niepokd] badz drazliwosc, czujesz sie
niespokojnie I to uczucie nie odchodzi,
mozesz byc¢ uzalezniony od internetu.




Ryzyko straty

Uzalezniajac sie od internetu

| scrollowania mozna ryzykowac utrate
waznych relacji, mozliwosci naukowych
lub zawodowych a nawet utrate
zatrudnienia.




BuCi i tuel nis
ycnep?n ine diuzej niz

anowano

Czesto zdarza sie, ze dana osoba wchodzi
Nna media spotecznosciowe Nna
zaplanowany okres czasu, ale pozostaje na
nich dtuzej niz powinna.




Ktamstwa na temat
uzywania

Osoba uzalezniona od Internetu moze
probowac oktamywac bliskie sobie osoby
na temat tego ile czasu naprawde spedza
W internecie.




Internet jako ucieczka

Uzywanie Iinternetu jako sposobu na
ucieczke od rzeczywistosci | problemow
badz nawet negatywnych uczué, rowniez
moze swiadczyC o uzaleznieniu.




k pokonag nawuk
A P rawianias Y

P

e Przyznaj sie, ze mozesz miec problem

e Wytacz powiadomienia Z mediow
spotecznosciowych

e Poznaj | zrozum swoje negatywne nawyki
ZzWigzane z telefonem i internetem




k pokonag nayvyk
SR ewianas Y

P

Wyznaczaj sobie cele

Wybierz dziatanie, ktdore nie beda
ZWigzane z uzywaniem telefonu
Usun aplikacje z telefonu
Poustawiaj limity na dane aplikacje
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Wycisz powiadomienia

Nie pobieraj aplikacji na wiele urzagdzen
Nie taduj telefonu w swojej sypialni
Zautomatyzuj dzienne limity czasu w
aplikacjach

Uzywaj trybu skali szarosci




Przyznaj S|e,o e‘ mozesz miec

Aby zaakcaptowac swoje
problematyczne zachowania najpierw
trzeba sie przyznac do tego, ze one w

ogodle istniej3.




Przyznaj S|e, gb mozesz miec

W przypadku scrollowania rozpoznanie

problemu zaczyna sie od zauwazenia ile

czasu marnuje sie na swoim telefonie
czy laptopie.




Wylacz powiadomienia
meo%%v g#o’rvevclzznorg‘c!leodvyzch

Wiecznie pojawiajace sie powiadomienia
sprawiaja, ze cztowiek ma wieksza
ochote na wtaczenie telefonu
| przewijanie w mediach
spotecznosciowych.




Pozeli mozum supje

Aby poradzic€ sobie z uzaleznieniem od

scrollowania warto wysledzi¢ swoje nawyKki.
To ile czasu spedzamy na danych
aplikacjach, w jakich porach dnia.
Moze to pomaoc zobaczyC wzorce uzywania
| pomoc W ich zmianie.




Wyznaczaj sobie cele

W zmianie negatywnych zachowan
bardzo pomocnhe moze by¢ stawianie
sobie konkretnych mozliwych do
osiggniecia celdow.




Wuyznaczaj sobie cele(ll)

Mogag dotyczyC one krotszego
korzystania z mediow
spotecznosciowych bagdz wymyslania
aktywnosci, ktdére cztowiek wyprdbuje
zamiast siegac po telefon.




Przyktadowe cele

e “Przez nastepny tydzien skrdéce czas
przewijania na telefonie do 25 minut

dziennie”

e “Kiedy bede miata ochote siegnagc po
telefon 1 scrollowaé, zamiast telefonu
sieghe po ksigzke”




, V\)\l#bierz dziatanpia
niezwlazane z teletonem

Wymyslenie czynnosci i zajec, ktdore nie beda

wymagac wtgczania telefonu mogag pomoc w
uzaleznieniu od scrollowania.
Celowo zrezygnuj z siegania po telefon w
danych godzinach | zajmij sie czyms innym.




Co rohic zamia>st
scrollowania’

Siegniij po ksigzke

Spedz czas z rodzing
Umow sie ze zhajomymi
Wybierz sie na spacer
Poszukaj] nhowego hobby




Strefy pozbawione ekranu

Dobrym sposobem moze byC rowniez
utworzenie stref, w ktérych nie bedziesz
korzystac z ekranow.

Moze to bycC twoja sypialnia badz kuchnia.




Usun aplikacje z telefonu

Jesli wyciszenie powiadomien nie pomoze,
mozesz pomyslec o usunieciu z telefonu
aplikacji, ktore zjadaja ci czas | nie s3
potrzebne do pracy ani kontaktu z waznymi
osobami.




Ktore aplikacje usunac?

Podczas podejmowania decyzji, ktore
aplikacje nie sg niezbedne do twojego zycia,
warto zadac¢ sobie pytania:

Czy dana aplikacja wnosi pozytywng
wartos¢ do mojego zycia?

Czy dzieki niej zblizam sie do osiggniecia
moich celow?




Ustaw limity (1)

Innym sposobem jest tez ustawienie [imitéow
czasowych na dane aplikacje.
Wiele z nich pozwala na zdecydowanie ile
czasu dziennie bedzie sie poswiecac na
media spotecznosciowe.




Ustaw limity (Il)

Ustawiaj limity osiggalne i tydzien po
tygodniu zmniejszaj czas, ktdry spedzasz
przed ekranem.

Rob to do momentu, az stwierdzisz, ze nie
czujesz juz potrzeby przewijac na mediach
spotecznosciowych.




NieRskieral apliad

Te same aplikacje na roznych
urzadzeniach jedynie wzmacniaja
nawyk przewijania.
Pozostaw wiec tylko niezbedne
aplikacje na danych ekranach.




Nie taduj telefonu
w sypialni

t aduj telefon w innym pomieszczeniu
niz sypialnia.

t adowanie go w poblizu t6zka moze
wptywac na nawyk przewijania |
powodowac problemy w jego
przerwaniu.




Zautom?.l%ﬂ dzienne

Dzieki automatyzacji dziennych limitow
nie bedziesz musiat aktywnie
monitorowac uzywania telefonu.
Mozesz to ustawi¢ w taki sposdb, aby
wytaczato ci aplikacje po danej
godzinie.




Uzyj trybu skali szarosci

Jesli przetaczysz wyswietlacz telefonu
w tryb skali szarosci, ekran przestanie
cl sie wydawac az tak zachecajacy.
Dzieki temu przewijanie na social
mediach rowniez nie bedzie az tak
atrakcyjne.
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