Jak radzi¢ sobie z kompulsywnym scrollowaniem? 10 porad
czotlowej brytyjskiej psycholozki behawioralnej —dr Lindy
Papadopoulos

Wskazowka 1: Rozpoznaj

Musisz nauczy¢ sie rozpoznawaé bezmysine scrollowanie. OnePlus pokazuje, ze kazdego
miesigca spedzamy cate dni na doomscrollingu. Jakie sg tego konsekwencje? Badani
deklarujg, ze po scrollowaniu czujg sie mniej produktywni i kreatywni, zmeczeni, niespokojni
lub przyttoczeni. Jak wiec rozpoznac, ze wtasnie doomscrollujesz? Zadaj sobie pytanie: czy
siegasz po smartfon z przyzwyczajenia, a nie z konkretnego powodu? Czy zdarza Ci sie bez
konca odswieza¢ negatywne wiadomos$ci p6zno w nocy? Czy po scrollowaniu czujesz sie
gorzej — odczuwasz niepokdj, przygnebienie lub masz "mgte poznawczg"?

Wielu ludzi zgtasza réwniez inne symptomy: zaburzenia snu, zalegtosci w obowigzkach i
spadek motywacji — to sygnaly, ze tresci, ktére konsumujesz, mogg negatywnie wptywaé na
Twoje zdrowie psychiczne. Doomscrolling czesto wywotywany jest przez lek, a
podtrzymywany przez mechanizm negatywnego wzmocnienia — mdzg zaczyna pragngc
doktadnie tego stresu, od ktérego probuje uciec. Jedli tracisz poczucie czasu podczas
scrollowania wiecej niz raz dziennie, czujesz sie pdzniej emocjonalnie wypalony lub
zauwazasz, ze uzywasz telefonu, by unika¢ zadan lub emociji — to silny sygnat, ze wpadtes w

te putapke.

Sprobuj przez tydzien sledzi¢ swoje nawyki zwigzane z ekranem — zapisuj, kiedy scrollujesz,
dlaczego to robisz, i jak sie czujesz przed i po. Ta $wiadomosc¢ to pierwszy i najwazniejszy
krok do odzyskania swojego czasu, skupienia i wewnetrznego spokoju.

Wskazowka 2: Przeprogramuj

Doomscrolling wykorzystuje naturalny system wykrywania zagrozen w mozgu. Z
perspektywy psychologii ewolucyjnej jestesmy zaprogramowani tak, by zwraca¢ wiekszg
uwage na negatywne bodzce — to tzw. negativity bias, czyli uprzedzenie negatywnoséci. Gdy
scrollujesz wiadomosci lub media spotecznosciowe, Twéj mozg uwalnia kortyzol w reakcji na
niepokojgce nagtowki. Paradoksalnie — to sprawia, ze jeszcze chetniej scrollujesz dalej.
Dodatkowo, kazda nowa informacja (nawet ta przygnebiajgca) wywotuje krotki wyrzut
dopaminy, ktéry wzmacnia ten nawyk. W efekcie powstaje petla, ktéra wydaje sie pilna i
wazna, ale ostatecznie zostawia Cie wyczerpanym.

Aby przerwac¢ ten cykl, zamien impulsywne scrollowanie na intencjonalne korzystanie z
telefonu. Zanim siegniesz po smartfona, ustal konkretny cel — np. ,Sprawdzam pogode,
potem zamykam aplikacje”. Buduj nowy nawyk, w ktérym zdrowe dziatania — jak ¢wiczenia
oddechowe czy krotki ruch — zastepujg stresujgce scrollowanie jako domysiny sposéb
radzenia sobie z emocjami.

Wskazowka 3: Zamien

Wyobraz sobie, ze zamiast 15 minut doomscrollingu poswiecasz ten czas na ruch. To
naprawde moze duzo zmieni¢. Badanie OnePlus pokazuje, ze 42% Polakéw chciatoby mie¢
wiecej godzin w ciggu dnia, a tymczasem prawie dwie godziny dziennie tracimy na bierne



scrollowanie. Gdyby ten czas wykorzysta¢ inaczej, mogtby on postuzy¢ realizacji celow
treningowych, poprawie nastroju i lepszemu snu. Dla przykfadu: w czasie poswiecanym
przecietnie kazdego dnia na doomscrolling mozna przejs¢ 10 000 krokéw — co przynosi
ogromne Kkorzysci dla zdrowia psychicznego i fizycznego, w tym zmniejsza ryzyko
wystgpienia demenciji, nowotworow oraz choréb serca i uktadu krgzenia.

Psychologia stojgca za wybieraniem pozytywnych wzorcéw zachowan jest przekonujgca:
¢wiczenia fizyczne powodujg wydzielanie endorfin i serotoniny, ktére neutralizujg dziatanie
kortyzolu. Zacznij od zidentyfikowania momentoéw, w ktérych zazwyczaj scrollujesz — moze
to by¢ rano lub tuz przed snem. Ustaw sobie state przypomnienie, zeby w tych chwilach
wsta¢ i sie poruszac¢. Nie potrzebujesz petnego treningu — nawet 10 minut spaceru,
przysiadow czy rozciggania obniza poziom leku i poprawia koncentracje.

Klucz tkwi w tym, by potgczy¢ nowy nawyk (aktywnosé fizyczng) z istniejgcym wyzwalaczem
(checig scrollowania). Dzieki temu przeprogramujesz swoj system nagrody — a Twoje ciato i
umyst bedg Ci za to wdzieczne.

Wskazoéwka 4: Zrozum, dlaczego to robisz

Wielu ludzi wmawia sobie, ze doomscrolling to sposdb na ,bycie na biezgco”. Ale bycie na
biezgco nie wymaga spedzania godziny w mediach spofecznosciowych o pétnocy. Prawda
jest taka, ze doomscrolling nie stuzy zdobywaniu informacji, lecz regulowaniu emoc;ji. Jesli
stale sprawdzasz rézne zrédta, by przeczyta¢ te samag historie, albo czujesz sie coraz
gorzej, im wiecej ,wiesz” — prawdopodobnie utkngtes w spirali stresu.

Wiemy, ze przecigzenie informacyjne ostabia pamie¢ robocza i zwieksza poziom leku. Z
badania OnePlus wynika, ze 37% oséb uwaza, ze doomscrolling obniza ich produktywnos$é¢,
a 25% twierdzi, ze negatywnie wptywa na kreatywno$c.

Zamiast tego — zadbaj o Swiadome dobieranie tresci i nastawienie. Wybierz jedno, rzetelne
zrodto informacii i ustal dzienny limit przegladania (np. maksymalnie 10 minut). Mozesz tez
korzysta¢ z blokad aplikacji lub trybu skali szarosci, aby scrollowanie byto mniej kuszace.
Pomocne sg réwniez takie narzedzia jak Zen Spaces od OnePlus, ktére pomagajg
ograniczy¢ dostep do aplikacji i powiadomien, by skupi¢ sie na innych zadaniach.

Celem jest zastgpienie biernej konsumpcji aktywnym zaangazowaniem: przeczytaj dtuzszy
artykut, postuchaj starannie wybranego podcastu albo zapisz w zeszycie, czego sie
dowiedziates. Przeksztatcenie informacji w refleksje przerywa cykl leku i pozwala odzyskaé
kontrole.

Wskazowka 5: Ustal intencje

Jesli kiedykolwiek powiedziates: ,,Chciatbym mie¢ wigcej czasu na wtasne pomysty” — oto
odpowiedz: przestan doomscrollowa¢. Z badania OnePlus wynika, ze gdyby ludzie dostali
dodatkowe godziny w ciggu dnia, przeznaczyliby je na spotkania z bliskimi, rozwdj
kreatywno$ci lub nauke nowych umiejetnosci. Ten czas juz masz — tylko przecieka Ci przez
palce podczas nieskonczonego scrollowania.



Wykorzystanie tego czasu na poboczny projekt czy pasje jest znacznie bardziej
satysfakcjonujgce. Zastepujgc bierne nawyki dziataniami nastawionymi na cel, aktywujesz
system nagrody w mdzgu w sposéb bardziej zrownowazony. Zacznij od matych krokéw —
zamiast scrollowa¢ przez 30 minut po kolacji, zapisz pomysty na nazwe firmy, przygotuj szkic
tresci lub obejrzyj krétki film rozwijajgcy konkretng umiejetnosé.

Zaplanuj ten czas w ciggu dnia i nazwij go konkretnie. Po dwdéch tygodniach sprawdz swoje
postepy — widoczne efekty budujg motywacje, poczucie sprawczosci i ograniczajg
uzaleznienie od cyfrowych rozpraszaczy.

Wskazowka 6: Przerwij petle nawyku

Doomscrolling dziata tak skutecznie, bo jest wygodny — telefon masz zawsze pod rekg, a
kciuk przesuwa sie po ekranie automatycznie. Dlatego warto stworzyé sobie mikrobariere.
Wyloguj sie z aplikacji z newsami. Usuh media spotecznosciowe z ekranu gtéwnego. Ustaw
tryb czarno-biaty. Jeszcze lepiej — zostaw telefon w innym pokoju przez pierwsze 30 minut
po przebudzeniu.

Badania pokazujg, ze jestedmy najbardziej podatni na nerwowe scrollowanie w momentach
przejsciowych: po przebudzeniu, po zakonczeniu pracy, przed snem. Zmuszajgc sie do
pauzy, dajesz swojej korze przedczotowej (czyli racjonalnej czesci mozgu) szanse, by
powstrzymata automatyczne, emocjonalne reakcje.

Wykorzystaj te pauze, by gteboko odetchngé, zapisac liste zadah na dzieh albo sie
poruszac. Mate przerwy w negatywnej petli majg ogromne znaczenie.

Wskazéwka 7: Monitoruj

Swiadomo$¢ rodzi odpowiedzialno$é. Skorzystaj z wbudowanego w telefon narzedzia do
monitorowania czasu ekranowego, by zmierzyé swoje nawyki scrollowania. Badanie
OnePlus pokazato, ze 47% oso6b traci poczucie czasu podczas przegladania — a jesli nie
wiesz, ile to trwa, nie mozesz tego zmienic.

Cotygodniowy raport pokazujgcy godziny spedzone na rdéznych platformach
spotecznosciowych moze naprawde da¢ do myslenia. Mozesz p6js¢ o krok dalej — zapisu;j,
jak sie czujesz po kazdej sesji scrollowania. Czy czujesz sie poinformowany, czy
wyczerpany? Zmotywowany, czy zestresowany?

Ten nawyk refleksji buduje tzw. ,metapoznanie” — czyli myslenie o wlkasnym mysleniu — co
jest kluczowe, jesli chcesz trwale zmieni¢ swoje zachowanie. Wyznacz sobie realistyczny
cel, np. zmniejszenie czasu spedzanego na scrollowaniu 0 20% w tym tygodniu. Daj sobie
nagrode, gdy uda Ci sie go osiggngc.

Wskazowka 8: Stworz ,,czas na zamartwianie sie”

Doomscrolling czesto udaje forme emocjonalnego roztadowania. Czujesz sie niespokojnie,
wiec szukasz informacji. Ale ich nadmiar tylko napedza spirale leku. Sprébuj tego: wyznacz



sobie codzienne ,czas na zamartwianie sie” — 10 do 15 minut dziennie. W tym czasie
mozesz przeczyta¢ wiadomosci, spisa¢ swoje obawy w dzienniku lub po prostu sie martwic.

Poza tym oknem, jesli dopadnie cie potrzeba scrollowania lub analizowania ztych
wiadomosci, powiedz sobie: ,Zajme sie tym pdzniej.” Ta technika — stosowana w terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT) — pomaga ograniczy¢ ruminacje (obsesyjne mysli) i
kompulsywne zachowania. Z czasem zauwazysz, ze ta potrzeba traci na sile, gdy nie
karmisz jej nieustannie. To nie ucieczka od zmartwieh — to nadanie im granic.

Wskazéwka 9: Nadaj nowe znaczenie

Aby zerwa¢ z nawykiem scrollowania, nie musisz catkowicie rezygnowaé z telefonu —
wystarczy zaczg¢ uzywac go inaczej. Latwo obwiniaé samo urzgdzenie, ale problem lezy w
tym, ze zbyt czesto korzystamy z niego biernie. Zamiast wiec otwieraé social media, siegnij
po aplikacje z podcastami, dziennik do zapisywania mysli czy gre do nauki jezyka. Postuchaj
TED Talka podczas gotowania albo skorzystaj z trackera nastroju po pracy.

To nie sg rozpraszacze — to celowe i wartosciowe sposoby korzystania z technologii, ktére
mogg wspieraC nhasze samopoczucie, zamiast je pogarsza¢. Zacznij budowa¢ nowe
skojarzenia z uzywaniem smartfona — tak, by odzyska¢ kontrole nad swojg uwaga. Kiedy
odruch scrollowania zostanie zastgpiony przez dziatanie ukierunkowane na nauke,
zaangazowanie czy kreatywnos¢, znacznie tatwiej bedzie tez przej$¢ do aktywnosci offline,
takich jak ruch, pisanie czy prawdziwy odpoczynek.

Klucz? Zacznij od matej, tatwej do wdrozenia zmiany — mysl w kategoriach ,mikrosukcesu”,
nie wielkiej rewolucji. To wiasnie ten moment wyboru — miedzy siegnieciem po nieskohczony
feed a narzedzie, ktére cie wzbogaca — jest punktem zwrotnym.

Wskazdéwka 10: Zastepowanie zamiast zakazéw

Samo powiedzenie sobie ,Nie scrolluj” nie dziata — a wrecz moze przynies¢ odwrotny efekt,
nasilajgc pokuse. Zamiast tego skup sie na tym, co wybierasz zamiast. Trwata zmiana
nawykéw wymaga zastgpienia starych zachowan nowymi, a nie tylko ich ograniczenia.

Zadaj sobie pytanie: czego tak naprawde potrzebuje, siegajgc po telefon? Stymulacji?
Bliskosci? Ukojenia? Nastepnie $wiadomie zaspokoj te potrzebe w zdrowszy sposéb —
pieciominutowg rozmowa, krotkim spacerem, szkicowaniem czy muzyka. Z czasem twoj
mozg zacznie kojarzy¢ te nowe dziatania z ulgg — zamiast przewijania feedu.

Celem nie jest odebranie sobie przyjemnosci, tylko zmiana kierunku. A jesli nie jestes
gotowy catkowicie zrezygnowaé ze scrollowania — réb to $swiadomie. Zanim otworzysz
aplikacje, zapytaj siebie: Po co tam wchodze? Chcesz napisa¢ do znajomego, sprawdzi¢
nagtéwki... a moze po prostu sie odcigé? Jesli to ta ostatnia opcja — zatrzymaj sie. Ustaw
minutnik na 10 minut. Gdy zadzwoni, zamknij aplikacje i zréb co$ fizycznego.

To podejscie nazywane jest w psychologii ,intencjg wdrozeniowg” — powigzanie konkretnego
bodzca z zaplanowang reakcjg znacznie zwigksza szanse na zmiane zachowania.
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