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JAK WALCZYC Z
CYEROWYMI
POZERACZAMI
CZASU

Czy wiesz jak nie marnowac energii na czynnosci, ktéore odciggaja Twoja
uwage od rzeczy naprawde istotnych? Sprawdz czy nie wpadtes w putapke
cyfrowych pozeraczy czasu!

lle razy zdarzyto Ci sie siegng¢ na chwile po telefon i nagle okazato sie, ze
zgubites gdzies podt godziny? Albo przetgczytes na chwile zaktadke na
komputerze i poranek zamienit sie w potudnie? Tak wtasnie dziatajg cyfrowe
pozeracze czasu, czyli programy, dziatania, aplikacje czy tez czynnosci, ktére
podstepnie i systematycznie pozbawiajg Cie jedynej rzeczy, ktorej nie mozesz
odzyskag, czyli wtasnie czasu.

Statystyki moéwig, ze w dzisiejszych czasach najwiekszymi cyfrowymi
pozeraczami czasu sg:

e Social media

Nie od dzi$ wiadomo, ze media spotecznosciowe to pozeracz czasu. Kazdy z
portali doskonale wie, jak skutecznie walczy¢ o Twojg uwage. Mato kto
monitoruje swoj czas w internecie, wiekszos¢ z nas woli pozosta¢ w niewiedzy
lub nie wie jak to zrobi¢. Tymczasem sg aplikacje, ktére umozliwiajg
sprawdzenie przedziatow czasowych dla konkretnych mediow czy nawet dla
catych kategorii przeglagdanych stron. Ustawienie pomiaru pokaze Ci woéwczas
te ,chwilke”, ktérg spedzites w danym medium. Mysle, ze zaskoczeniem moze
byc i sam wynik, jak tez spostrzezenie, jak szybko ten czas mija, najczesciej nie
dajgc nic w zamian. | oczywiscie nie twierdze, ze nie mozna poogladac kotéw w
Internecie, sktaniam sie jednak ku temu, zeby nie przeznaczac na te aktywnosc

4 godzin dziennie. Wiele co prawda zalezy od tego, jakie masz cele i
pragnienia, ale zaktadam, ze “scrollowanie feeddw” czy ogladanie
filmikdw ma byc¢ jedynie chwilowg zajawka. A czesto konczy sie to
wieloma straconymi godzinami i catym workiem wyrzutéw sumienia.
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Swiatowe statystyki pokazuja,
ze przecietnie uzytkownik
internetu spedza na social
media 147 minut dziennie! W
poréwnaniu do ubiegtego
roku czas ten wzréost o 2
minuty.

e Rozrywka video i TV

W tej kategorii jeszcze do niedawna miescit sie Youtube, Netflix i inne telewizje,
ktére udostepniajg bardzo duzo ciekawej tresci dostepnej od reki. W oglgdaniu
nie ma nic ztego, jest to nawet odprezajgce i naprawde nie zamierzam negowac
tej formy relaksu. Jednak z wiasnego doswiadczenia wiem, ze w seriale mozna
sie wciggnad. Ogladasz je potem po nocach i powtarzasz jak mantre: “Jeszcze
tylko jeden, ten bedzie ostatni”. | potem nagle okazuje sie, ze jest 3 w nocy. A
zarwana nocka bedzie Cie drogo kosztowal. Znuzenie, problemy z
koncentracjg, catkowity brak energii - masz je jak w banku.

Teraz do tego doszity relacje zwigzane z wojng na Ukrainie. To temat, ktory
mocno zajmuje uwage i nic dziwnego, ze dla wilasnego poczucia
bezpieczenstwa chcemy sprawdzi¢, co istotnego sie ostatnio wydarzyto.
Niestety nasze nadmierne ‘kibicowanie’ w niczym nie pomoze, a zostawi nas co
najwyzej z uczuciem smutku czy bezradnosci. Dla wtasnego dobrostanu
rekomenduje zachowanie dystansu do oglgdania wiadomosci z frontu.
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e Gry

To temat bardzo podobny do seriali. Gry wciggajg, co do tego nie ma
watpliwosci. | to bez wzgledu na to, czy mowa o konsoli, PC czy grach na
telefonie. Kazda z nich jest tak przygotowana, zeby przyku¢ Cie do ekranu na
dtugie godziny.

Od gier mozna sie uzalezni¢ o wiele szybciej niz od seriali, bo w przeciwienstwie
do tych drugich czesto wchodzimy w nich w interakcje z prawdziwymi ludzmi i
to czasami duzo tatwiej niz w codziennym zyciu. Nic wiec dziwnego, ze w tym
mato skomplikowanym Swiecie tak tatwo sie zatraci¢. Warto zatem wyznaczad
sobie limity - bo jak juz pisatam wczesniej, mozesz sie bardzo zaskoczy¢. Umiar
jest niezwykle wazny!

Sprawdz, ktéry "pozeracz" najczesciej pochtania Twéj wolny czas? Czy na pewno
tak potrzebujesz go wykorzystaC. Kluczowa dla zdrowia fizycznego i
psychicznego jest réwnowaga pomiedzy pracg i odpoczynkiem. Reset od
zawodowych wyzwan trudno w peini zrealizowa¢ grajgc lub ogladajgc
wieloodcinkowe serie. Mogg nadal mocno angazowac nasz umyst i emocje nie
koniecznie dajgc szanse na prawdziwy relaks.




