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Z.amiast scrollowania. Proste ¢wiczenia na
koncentracje

Kotek skaczacy przez ptotek. Wasaty wujek §piewajacy na weselu. Zabawnie
zaparkowany samochéd. Mem ze Stanéw Zjednoczonych. Wpis ze znanym
cytatem... Kto z nas z r¢ka na sercu moze powiedziec, ze nigdy nie zdarzyto
mu si¢ traci¢ czasu (i to wcale nie tak krétkiego!) na bezmyslnym
scrollowaniu telefonu i przerzucaniu przypadkowo pojawiajacych sie tresci?
Chyba trudno bytoby znalez¢ taka osobe...

Przecietnie ludzie spedzaja na tej czynnosci ok. 2,5 godziny dziennie. Jesli wziac
uwage wszystkie ekrany, na ktore jeste$my narazeni w ciagu dnia (telefon,

komputer, laptop itd.) to nawet 6-7 godzin [Duarte, 20206]. Jak wynika z raportu
NASK z 2023 roku nastolatki przyznaja si¢ do bycia co najmniej 4 godziny dziennie
online. To bardzo duzo czasu, ktéry mozna by spozytkowac w znacznie

efektywniejszy sposob.
Czym jest scrollowanie

Cho¢ mogloby si¢ wydawac, ze bezmyslne scrollowanie, czyli przegladanie tresci
w Internecie to ,,chwila dla siebie”, ,,relaks, ktéry mi si¢ nalezy”, w rzeczywistosci
daleko mu do prawdziwego, wartosciowego wytchnienia. To zalewanie mézgu
bodZcami, do przetwarzania ktorych nie jest przygotowany. Tu kotek, tu wujek, t
u melodyjka... Wydaje sig, ze to wszystko ,,tylko si¢ pojawia” na ekranie —
a tymczasem moézg musi wlozy¢ kolosalng prace w to, by to przetworzy¢!

Badania, chociazby te prowadzone na Uniwersytecie w Essex w 2023 r., wskazuja,
ze nadmiar bodzcow z mediéw spotecznosciowych zwicksza poziom stresu

1 zmeczenia mentalnego, zamiast go redukowac. Do tego szybkie nagrody, jakie
daje scrollowanie, przyczyniaja si¢ do roztadowywania ukladu dopaminowego.
Kazde przesunigcie ekranu to mala niewiadoma.

Moze trafi si¢ na co$ zabawnego, moze szokujacego. To mechanizm jak

w jednor¢kim bandycie. System dopaminowych ,,mini-nagrod” daje krotkie
pobudzenie, ale nie koi ani nie wycisza. Dlatego juz po kilku minutach mozesz
poczu¢ wyczerpanie. A to dalej nie wszystko.

Gdy przegladasz tresci w Internecie, emocje skaczg jak piteczki na stole ping-
pongowym. Smiech, oburzenie, zachwyt, strach... wszystko w zasadzie naraz.

Ta emocjonalna karuzela sprawia, ze mozg nie ma szans wejS¢ w stan regeneracji,
jaki daje np. spokojny spacer czy rozmowa.
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Prawdziwy relaks daleki jest wigc od scrollowania, ktére tylko pozornie jest
pasywne. Prawdziwy relaks daja aktywnosci prowadzace do spadku poziomu
kortyzolu, zapewniajace wolniejsze tempo bodzcéw i brak konieczno$ci reagowania
na pojawiajace si¢ tresci.

Dlatego zamiast przewijania warto nauczy¢ si¢ koncentrowac na tu i teraz — tak,

by naprawde w tym przeciagzonym informacyjnie swiecie znalez¢ chwile
wytchnienia. A nie tylko jego pozoréw.

Co zamiast scrollowania, czyli jak zadbac¢ o koncentracj¢

 Cwiczenie na uziemienie, czyli 5-4-3-2-1. To $wietne ¢wiczenie, ktore
pomaga zatrzymac¢ mysli na tu i teraz. Znajdz 5 rzeczy, ktére widzisz,
4, ktérych mozesz dotknaé, 3, ktore styszysz, 2, ktére mozesz powachac
11, ktérg mozesz posmakowac. To jak szybki reset dla ukladu nerwowegol!

o Oddech na 4-6. To swietne ¢wiczenie, kiedy czujesz, ze Twoj uktad
nerwowy jest przecigzony i natychmiast potrzebuje przycisku ,,pauza”. Zrob
czterosekundowy wdech. Teraz dluzej, co najmniej przez 6 sekund,
wypuszczaj powietrze. Powtérz to 8-10 razy.

jedno, bardzo drobne zadanie: np. mycie jednego talerza, sktadanie jedne;
koszulki, patrzenie na §wiece, obserwacja roéliny. Pamietaj, przez minute
masz robi¢ TYLKO to. To ¢wiczenie trenuje uwazno$¢ i przerywa
przecigzenie wielozadaniowoscia.

o Odwrécone stowa. Wybierz dowolne slowo i sprébuj zapisac je w myslach
lub na kartce, ale od tylu. Teraz ztéb to jeszcze raz, ale wybierz trudme)sze
stowo. To ¢wiczenie §wietnie angazuje kore przedczolowsa 1 ,,wyciaga”
uwagg z trybu automatycznego.

« Skan dzwigkow. UsigdZ na minute 1 postaraj si¢ wylapac jak najwigcej
réznych dzwickéw w otoczeniu: dalekie, bliskie, ciagle, przerywane. Mozesz
je liczy¢ w myslach. To ¢éwiczenie bardzo uspokaja (sprawdzitam na sobiel)

1 obniza tempo myslenia, a wigc przerywa tez gonitwe mysli.

o Trzydziestosekundowa obserwacja. Znajdz jeden obiekt (kubek, rolina,
dlon). Przez 30 sekund patrz tylko na niego i zauwaz jak najwiecej detali:
kolor, fakture, odblaski, ksztatty. To dziata jak mini-medytacja, ktora
wycisza uklad nerwowy.

« Relaks migéniowy: napnij-rozluznij. Wybierz jedng grupe migsni, np.
dloni. Napnij ja na 5 sekund. Teraz rozluznij na 10 sekund. Powtoérz to
¢wiczenie 5 razy. Taki cykl zmniejsza napigcie, ktore gromadzi si¢ podczas
intensywnego korzystania z ekranéw.
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Chcesz odkry¢ prawdziwy mini-relaks? Tego unika;j!

Paradoks polega na tym, ze kiedy jeste§my najbardziej zmeczeni, intuicyjnie siegamy
po rzeczy, ktore. .. jeszcze bardziej nas przeciazaja. Dlatego jesli naprawde cheesz
odpoczaé, postaraj si¢ unikac kilku putapek:

« Scrollowania. Scrollowanie nie jest odpoczynkiem. To bombardowanie
mozgu setkami mikrobodzZcow, ktére zwigkszaja napiecie zamiast je
redukowa¢. Po pigciu minutach zwykle czujemy si¢ bardziej rozproszeni niz
wczesniej.

o Ogladania szybkich, intensywnych tresci. Rolki, krotkie dynamiczne
filmiki — wszystko to moézg odbiera jak seri¢ malych fajerwerkow. Wywotuja
krotka ekscytacie, ale nie regeneracje. To bardziej pobudzenie niz relaks.

« DPrzetaczania si¢ miedzy zadaniami. Zagladanie do wiadomosci,
przegladanie maila, a w miedzyczasie ,,tylko na chwilke” sprawdzanie
powiadomien to nie przerwa. To ciggle aktywowanie uwagi, ktére meczy

pomieszczeniu, muzyka, powiadomienia. Niby nic, ale mézg musi to
tiltrowac. Odpoczynek wymaga ciszy lub chocby jednego stabilnego bodzZca.

« Odpoczynku z telefonem w zasiegu reki. Sam widok telefonu potrafi
wywola¢ mikro-napiecie i pokuse sprawdzenia, ,,czy cos$ si¢ nie wydarzylo”.
Jesli cheesz si¢ naprawde zrelaksowac, odt6z go poza wzrok, najlepiej w inne
pomieszczenie.

« Odpoczynku z wyrzutami sumienia. Jesli podczas przerwy myslisz ciggle
o tym, co musisz zrobi¢, moézg nie przechodzi w tryb regeneracji. Zréb
krotkie ¢wiczenie na oddech, powiedz sobie ,teraz jest czas na przerwe”

1 dopiero wtedy odpocznij.

Ale dlaczego to wszystko jest takie trudne? Dlaczego latwiej jest nam przez
20 minut przeskakiwaé z filmiku na filmik, niz zatrzymac si¢ cho¢ na chwile przy
wiasnym oddechu albo utrzymac¢ uwage na jednym zadaniu przez pelna minute?

Winny jest nawyk. A wtasciwie automatyzm, ktoéry wytwarza si¢ w moézgu po
setkach, a pézniej tysigcach krétkich, dopaminowych impulséw. Scrollowanie
,nagrodami niespodzianki” dziata jak mentalna grawitacja: Sciaga nas tam, gdzie
mozg liczy na kolejne tatwe pobudzenie. Nic wigec dziwnego, ze trudniej jest w tym
momencie wybrac¢ co$ spokojnego, bez fajerwerkow, jak oddech czy obserwacja
kubka. Tylko ze to wlasnie w tych pozornie nieefektownych chwilach kryje si¢

jeszcze bardziej. g
« Otaczania si¢ hatasem informacyjnym. Podcast w tle, telewizor w drugim g
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prawdziwy odpoczynek!
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Wyobraz sobie, ze wracasz po pracy, zmeczony. ,, Tylko na chwile” chcesz
sprawdzi¢ telefon. Po siedmiu minutach orientujesz sig, ze myslisz o czyms
zupelnie innym niz przed chwila, a mimo tego... nie czujesz poprawy.
Albo jeszcze inaczej. Probujesz si¢ zrelaksowaé, ogladajac $mieszne filmiki, a potem
zauwazasz, ze serce bije szybciej, w glowie ki¢bi si¢ sto mysli, pojawia si¢ lekkie
rozdraznienie. To naturalne! Scrollowanie to nie relaks. To pobudzenie udajace
relaks.
I dopoki nie zobaczymy tej roznicy, trudno nam bedzie §wiadomie wybiera¢ to, co
nas naprawde regeneruje.
Tym bardziej ze $wiat offline, cho¢ czasem wydaje nam si¢ nudny, oferuje znacznie
wiccej dla naszego dobrostanu. Wystarczy prosty przyklad: spacer bez telefonu.
Po pi¢ciu minutach zaczynasz zauwazaé, ze oddychasz spokojniej. Po dziesigciu
mozg przelacza si¢ na ,,tryb tla”, w ktérym naturalnie segreguje mysli, zamiast
probowac reagowaé na kazdy nowy bodziec.

W jednym z badan Uniwersytetu w Chicago uczestnicy, ktorzy robili 15-minutowa
przerwe bez kontaktu z ekranami, zglaszali wigksze poczucie spokoju, lepsza
koncentracje 1 nizszy poziom napigcia niz osoby korzystajace w tym czasie ze
smartfona. A to tylko kwadrans!

Dlatego wtasnie tak wazne jest, by §wiadomie dawac sobie (i swoim
dzieciom) przestrzen na ,,bycie” zamiast ,,przewijania”. Cwiczenia, ktore
opisatam wczesniej: krotkie, proste, czgsto zaskakujaco skuteczne, dzialaja jak
przeniesienie reki z przycisku ,,dalej” na przycisk ,,pauza”. To nie sq wielkie
medytacje ani wyjatkowo wymagajace techniki. To mikrochwile, ktére pozwalajq
mozgowl powiedziec: ,,0, wreszcie moge odetchnac”.

I jeszcze jedno. Warto pamigtac, Ze takie przerwy to nie luksus. To nie
nagroda ,jak juz wszystko zrobi¢”. To konieczno$¢. Szczegoélnie w $wiecie,
ktéry bombarduje nas obrazami, dzwigkami, powiadomieniami,
informacjami, ktore tylko udaja wazne.

Umiejetnos$¢ koncentracji NIE JEST dzi$ talentem. Jest decyzja. Jest
praktyka. Jest jednym z najcenniejszych narzedzi, jakie mozemy dac¢ sobie

1 naszym dzieciom.

A moze by¢ tez picknym malym rytualem. Filizanka herbaty wypita naprawde
swiadomie, minuta patrzenia na drzewo za oknem, dziesi¢¢ spokojnych oddechow,
usmiech do samego siebie.... To wiasnie w takich chwilach, a nie w kolejnych
filmikach, mézg naprawde odpoczywa.

I zaczyna wraca¢ do rownowagi, ktéra w Swiecie bez konca przesuwanych ekrandw
jest na wagg zlota.
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