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MECHANIZM
BEZMYSLNEGO
SCROLLOWANIA

Dlaczego nie mozemy przestac
scrollowac?

Petla dopaminy — nhatychmiastowa
nagroda powoduje, ze chcemy wiece.
Kazde przewiniecie to mikrodawka

przyjemnoscl, ktéra tworzy

_ uzalezniajacy cvykl.



Higiena cyfrowa dla studentow

lle czasu tracimy?
2-4 H
DZIENNIE
NA SCROLLOWANIE

¥ POLITECHNIKA POZNANSKA

To Sredni czas spedzany

na bezmysinym przewijaniu
feedow w social mediach.
Tyle godzin dziennie tracimy
na tresci, ktdre nie wnosza

wartosci do nhaszego zycia.
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Wptyw social medidw — )
Co dzieje sie w Twoim mézgu? i
:“S.@*i,: 1 =
Koncentracja Pamiecé

Obnizona koncentracja Zaburzenia pamieci robocze]

| Clggte rozproszenie uwagi. | trudnosci w gtebokim

mysleniu.
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Przebodzcowanie | FOMO
NIEUSTANNY SZUM

Ciggte powiadomienia i nattok informac;ji
rozpraszaja | mecza. Twoj mozg nie jest
stworzony do przetwarzania takiej ilosci

bodzcow.

Powiadomienia non-stop

Kazdy dzwiek | wibracja
przerywa Twojg koncentracje
| zwieksza poziom stresu.

FOMO - strach przed pominieciem

Lek, ze ominie Cie cos
waznego, zmusza do ciggtego
sprawdzania telefonu.
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Wptyw na sen

Scrollowanie przed snem
szkodzi
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Niebieskie swiatto Rytm dobowy

Blue light hamuje Zaburzenia rytmu

melatonine i utrudnia dobowego prowadza

zasypianie. do gorszej jakosci snu.
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Zdrowie Psychiczne

Social media wptywaja na nasze

samopoczucie. Ciggte porownywanie sie

Z iInnymi | cyfrowy szum informacyjny
wptywajg negatywnie na zdrowie

psychiczne.

Poréwnywanie sie wywotuje lek
ldealne zycie innych w social
mediach budzi niepokgj

| obniza samoocene.

Depresja cyfrowa
To realne zagrozenie —
nadmierne scrollowanie

zwieksza ryzyko objawow
depresyjnych.
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Odzyskaj kontrole
NARZEDZIA

Tryb focus / Nie przeszkadzac
Wycisz powiadomienia i skup sie na tym,
CO wazne.
B Tryb szarosci
Usun kolory, zmniejsz atrakcyjnosc¢ ekranu.

I Limity czasowe aplikacji

Ustaw dzienny limit i trzymaj sie go. .
-
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Odzyskaj kontrole

TECHNIKI, KTORE
DZIALAJA

e Cyfrowy detox — przerwa od wirtualnego zycia.

e Odtacz sie na chwile, by odzyskac energie | jasnosc
myslenia.

e Mindful scrolling — swiadome przewijanie.

e Zatrzymaj sie | zapytaj: czy tego naprawde
potrzebuje?

e Time blocking — planowanie czasu online. .

e \WWyznacz konkretne bloki czasowe na social media.
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TWOJ CZAS

= TWOJE ZYCIE -

Steruj swiadomie

Nie daj algorytmom

zdominowac swojego zycia.

Wybierz, jak spedzasz swgj

czas - to Twoja decyzja.

Zacznij dzis

Kazda minuta to wybor.
Zacznij od jednej zmiany —
wytgcz powiadomienia,

ustaw Iimit, odtdz telefon.

AL POLITECHNIKA POZNANSKA

PRZEJIMIJ
KONTROLE
TERAZ
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