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MINI-PORADNIK DLA KAŻDEGO, KTO MA SMARTFON 

DETOKS CYFROWY 

48 godzin, które oddadzą Tobie kontrolę 

Twoja uwaga to najcenniejsza waluta świata. Codziennie tysiące inżynierów pracują nad tym, 
żebyś oddawał ją za darmo. Ten planer krok po kroku pokaże Ci, jak ją odzyskać — w jedną 
dobę. 

Dlaczego Twój mózg „kocha” Twój smartfon (i dlaczego to pułapka) 

Żyjemy w świecie, który bez przerwy walczy o naszą uwagę i czas. Łatwo poczuć się przytłoczonym 

powiadomieniami i nieustanną obawą, że coś ważnego nas ominie — a jednocześnie fatalnie, gdy tylko 

zostaniemy odcięci od Internetu. Zacznijmy więc od najważniejszego: uzależnienie od technologii to 

nie kwestia „słabej woli”. To biologia. 

Mechanizm jest identyczny jak w hazardzie: mózg nie reaguje tylko na samą nagrodę, ale przede 

wszystkim na ryzyko i niepewność. To właśnie ten brak pewności — „a nuż pod ikonką powiadomienia 

czeka coś ekscytującego?” — trzyma nas w napięciu. 

Dopamina to paliwo Twoich nawyków. Ten neuroprzekaźnik zalewa układ nagrody w mózgu nie 

wtedy, gdy nagrodę dostajesz, ale w momencie jej oczekiwania. To chemiczna obietnica przyjemności 

— i to ona napędza pętlę nawyku, przez którą odruchowo sięgasz po urządzenie, szukając kolejnego 

„strzału”. 

Technologie są projektowane przez całe armie inżynierów tak, by nas uzależniać. Wykorzystują trzy 

kluczowe słabości naszego mózgu: 

● Łatwy dostęp. Twoje „narkotyki” — smartfon, tablet — są z Tobą 24/7. To tak, jakby hazardzista 

nosił automat do gier w kieszeni spodni. 

● Nieregularne wzmocnienia. Mechanizm rodem z kasyna albo… z Twoich ulubionych gier z loot 

boxami. Nie za każdym razem, gdy odpalasz TikToka, trafiasz na coś genialnego. Ale właśnie 

dlatego, że nagroda pojawia się rzadko i nieprzewidywalnie, mózg chce „pociągać za dźwignię” bez 

przerwy. 

● Lęk przed pominięciem (FOMO). Ewolucyjna obawa, że wypadniesz z obiegu grupy — dziś 

przekłada się na paniczny przymus bycia online. 

Zrozumienie, że Twój mózg jest hakowany przez algorytmy, to pierwszy krok do odzyskania kontroli nad 

własnym czasem i nad tym, jak się uczysz. 

Rozszyfruj to! Studia przypadków do analizy 

Przyjrzyjmy się razem dwóm sytuacjom, które stały się nową — i bardzo niezdrową — „normą”. 

Poranna rutyna (pułapka kortyzolowa) 

Budzisz się. Zanim Twoje stopy dotkną podłogi, dłoń już zaciska się na smartfonie. Przeglądasz 

powiadomienia, choć nic nie jest pilne. Oczy mkną po ekranie, mózg jest bombardowany tysiącem 

bodźców i od rana wchodzi w tryb „walcz lub uciekaj”. Zanim w ogóle wstaniesz, czujesz znużenie, myśli 

masz rozfragmentowane między dziesięć różnych postów — i jesteś zmęczony, zanim dzień się zaczął. 

Zaburzenie prawdziwych relacji (phubbing) 
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Siedzisz ze znajomymi. Smartfon trzymasz w ręce albo w kieszeni, blisko ciała. Kolega położył swój na 

stole, ekranem w dół. Każde błyśnięcie, wibracja i dźwięk powiadomienia przerywają wątek rozmowy. Co 

ciekawe — nawet jeśli nikt niczego nie sprawdza, sam fakt, że smartfon leży na widoku zwiększa 

wasze obciążenie poznawcze: część mózgu musi stale monitorować urządzenie, zamiast w pełni 

angażować się w rozmowę. A gdy smartfon zawibruje i nie możesz natychmiast sprawdzić, o co chodzi 

— czujesz stres. 

Zadanie dla Ciebie: czy już wiesz, dlaczego tak się dzieje? I ważniejsze pytanie: czy chcesz to 
zmienić? 

 

Autodiagnoza: czy jesteś „cyfrowym zakładnikiem”? 

Zaznacz punkty, które opisują Twoją codzienność: 

☐ Odruchowo sięgam po smartfon, gdy tylko usłyszę dźwięk powiadomienia, zobaczę jego 

migotanie lub poczuję wibrację (reakcja jak u psów Pawłowa). 

☐ Czuję narastający niepokój, jeśli nie mogę sprawdzić alertu natychmiast. 

☐ Odczuwam irytację lub gwałtowny spadek nastroju („zjazd”), gdy tracę dostęp do sieci. 

☐ Zdarza mi się spóźniać do szkoły, pracy, na spotkania albo zawalać terminy, bo „zatraciłem się” w 

przewijaniu feedu lub grze… 

☐ Wybieram oglądanie, słuchanie, czytanie tego co online nad książkę, czasopismo itp. 

☐ Zabieram smartfon do łazienki — nawet na 30 sekund (nie umiem być w ciszy). 

☐ Odkładam sen, żeby przeglądać media społecznościowe, grać albo pisać ze znajomymi (czyli 

walczę z własną biologią). 

☐ W rozmowach twarzą w twarz czuję się mniej komfortowo, unikam kontaktu wzrokowego. 

 

Wpływ objawów na Twoje życie 

Objaw Skutek w nauce i życiu 

Problemy ze snem Niebieskie światło wieczorem blokuje melatoninę → rozdrażnienie i 

drastyczny spadek zdolności zapamiętywania. 

Ciągłe rozproszenie Zdolność skupienia uwagi krótsza niż u złotej rybki (8 sekund) — brak szans 

na naukę głęboką czy samodzielne rozwiązanie problemu w szkole i w pracy. 

Przeładowanie 

informacją 

Realne zmiany strukturalne w mózgu: zmniejszenie gęstości istoty szarej. 

Problemy z postawą „Text neck” — pochylona nad ekranem głowa obciąża kręgosłup siłą 12–27 

kg (zależnie od kąta nachylenia). 

 

Rozpoznajesz u siebie te sygnały? To znak ostrzegawczy: Twój system operacyjny (mózg) wymaga 

pilnego restartu. 
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♥ Ten test rozwiązałeś sam za siebie. Ale dzieci w wieku 9–16 lat wchodzą dziś w świat ekranów i 

AI zupełnie bez mapy. Mogą mieć problem nawet z przeczytaniem tak prostego tekstu. 

Dlatego wydajemy bezpłatny poradnik dla rodziców „Jak rozmawiać z dzieckiem, które «zna się na AI» 
lepiej niż Ty?”. Już 30 zł finansuje wydruk jednego egzemplarza i jego dotarcie do konkretnego rodzica: 
zrzutka.pl/seuwya 

Przygotowanie do misji: 48-godzinny plan detoksu 

Jako Twoja mentorka nie będę Cię okłamywała: detoks będzie trudny. Ale 48 godzin to czas, który 

każdy człowiek jest w stanie wygospodarować, by uratować swój mózg. 

Zadanie praktyczne #1: wybierz swój dzień 

Wybierz konkretny weekend w kalendarzu i zapisz tę datę. To Twoje zobowiązanie. Gdy poinformujesz 

mózg o konkretnym terminie, zacznie on zawczasu oswajać się z myślą o braku stymulacji — 

psychologowie nazywają to pre-akomodacją. 

Zadanie praktyczne #2: wielkie sprzątanie (zero pokus) 

Na czas detoksu usuń aplikacje mediów społecznościowych ze smartfonu. 

Dlaczego? Bo silna wola nie wystarczy — trzeba po prostu „wyrzucić lody z zamrażarki”. Jeśli w nagłym 

wypadku będziesz musiał włączyć telefon (np. żeby zadzwonić do rodziny), brak ikonek Facebooka, 

Instagrama, Tik Toka ochroni Cię przed odruchowym „wejściem na chwilkę”, które zawsze kończy się 

godziną zmarnowanego czasu. A może nawet na te dwa dni pożyczysz „alarmowy” dziadkofon z klapką? 

Pamiętaj: puste miejsce po smartfonie to przestrzeń, którą trzeba wypełnić aktywnym działaniem — 
inaczej nawyk wróci. Dlatego następny rozdział jest kluczowy. 

 

Warsztat aktywności: Twoja lista „analogowych przyjemności” 

Żeby detoks nie był męczarnią, potrzebujesz zajęć, które stymulują mózg w zdrowy sposób — przez 

realny postęp i poczucie mistrzostwa, a nie przez scrollowanie. Oto sprawdzone kierunki: 

Aktywność Co przygotować Co zyskuje Twoja głowa 

Gotowanie potrawy Przepis wymagający 5 różnych 

technik krojenia lub obróbki. 

Dopamina z mistrzostwa i skupienia — ta 

sama nagroda, zdrowsze źródło. 

Sport / ruch Piłka, buty, konkretny zestaw 

ćwiczeń siłowych (drukowany opis) 

Endorfiny i reset układu nerwowego. 

Nauka nowej 

umiejętności 

Kostka Rubika, zestaw do kaligrafii, 

szydełko, nuty – co wybierzesz. 

Wejście w stan flow — bez cyfrowych 

rozpraszaczy. 

Czytanie powieści Książka papierowa (fizyczne kartki 

robią różnicę). 

Rozwój empatii i słownictwa; mniej 

stresu. 

Relacje real-life Wspólna gra planszowa lub spacer 

bez smartfonów. 

Odbudowa umiejętności czytania mowy 

ciała; głębsze więzi. 
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Twoja misja: wpisz 5 własnych pomysłów na zajęcia offline (bez prądu!): 

1.  .............................................................................................................. 

2.  .............................................................................................................. 

3.  .............................................................................................................. 

4.  .............................................................................................................. 

5.  .............................................................................................................. 

Komunikacja i bariery: jak przetrwać „cyfrowy głód”? 

Zadanie praktyczne #3: wiadomość pożegnalna 

Zanim wystartujesz, wyślij bliskim krótką informację — żeby nikt nie martwił się Twoją ciszą. Skopiuj 

śmiało: 

„Cześć! Przez najbliższe 48 h robię cyfrowy detoks, żeby zresetować mózg i odzyskać focus. 
Odpiszę na wszystko po [podaj dzień i godzinę]. Jeśli to sprawa życia i śmierci — zadzwoń.” 

 

Co robić, gdy kusi? Twoja apteczka psychologiczna 

W trakcie detoksu mózg będzie „krzyczał” o dawkę stymulacji. Oto jak go przechytrzyć: 

● Syndrom fantomowych wibracji (Phantom Phone Syndrome). Czujesz wibrację, mimo że 

smartfon leży w innym pokoju. Co się dzieje: mózg błędnie interpretuje sygnały czuciowe z ciała — 

to efekt lęku i napięcia. Ratunek: technika oddechowa 5-5-5 (5 sekund wdechu, 5 sekund 

zatrzymania, 5 sekund wydechu). Uspokaja układ nerwowy w minutę. 

● Irytacja i mentalna mgła. Czujesz się „niedopasowany” i otępiały. Co się dzieje: to naturalny stan 

regeneracji, nie sygnał porażki. Ratunek: wyjdź na spacer — ruch fizyczny dosłownie „wypłukuje” 

nadmiar kortyzolu. 

Podsumowanie: Twoja nagroda za odwagę 

Ukończenie detoksu to dowód, że to Ty rządzisz narzędziem, a nie ono Tobą. A oto co konkretnie 

zyskujesz: 

● Laserowa koncentracja (stan flow). W stan głębokiego skupienia będziesz wchodzić dwa razy 

szybciej. Zadanie, które normalnie, z przerwami „tylko odpiszę” zajmuje 2 godziny, zajmie 40 

minut. Odzyskujesz czas na prawdziwe życie. 

● Prawdziwe relacje i empatia. Wraca zdolność utrzymywania kontaktu wzrokowego i słuchania. 

Twoje więzi staną się głębsze niż tysiąc polubień od obcych ludzi. 

● Regeneracja istoty szarej i pamięci. Odpoczywający mózg naprawia funkcje wykonawcze. 

Zaczniesz szybciej kojarzyć fakty i rzadziej zapominać, gdzie położyłeś klucze. 

● Odzyskany rytm biologiczny (sen). Bez niebieskiego światła Twoja szyszynka znów zacznie 

produkować melatoninę. Obudzisz się naprawdę wypoczęty — a nie „na autopilocie”. 

● Odkrycie JOMO (Joy of Missing Out). Przeciwieństwo FOMO: radość z pominięcia. Stan, w 

którym czujesz spokój, nie wiedząc, co inni jedli na obiad ani gdzie są na imprezie. Docenisz ciszę i 

czas spędzony na własnych zasadach. 
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Twoja uwaga to najcenniejsza waluta świata. Przestań rozdawać ją za darmo 
korporacjom technologicznym. Zrób detoks i sprawdź, kim jesteś, gdy nikt nie wysyła 
Tobie powiadomień. Gotowy na odzyskanie wolności? Do dzieła! 

 

PS. Dorosły może zrobić detoks z własnej woli. Dziecko, które „przyjaźni się” z 

chatbotem, samo z niej nie zrezygnuje — potrzebuje mądrego dorosłego obok. 

Pomagamy rodzicom nim być: zrzutka.pl/seuwya 

Bonus · Dodatkowe sposoby na detoks cyfrowy 

Podstawy masz za sobą. Poniżej mniej oczywiste triki — dla tych, którzy chcą wejść na wyższy poziom. 

Fizyczne oddalenie i zamienniki 

● „Pochowaj” smartfon. Wyłączenie powiadomień nie wystarczy. Umieść smartfon tam, gdzie go 

nie widać: w szufladzie komody, na dnie szafy — albo oddaj bliskiej osobie. Zasada „poza 

zasięgiem wzroku, poza zasięgiem myśli” skutecznie zwalcza automatyczny odruch sięgania po 

urządzenie. Możesz go nawet zamknąć w skrytce czasowej. Albo przygotuj trumnę z kartonu i 

zamiknij go tam. 

● Noś tradycyjny zegarek. „Sprawdzę tylko godzinę” to jedna z najczęstszych furtek do mediów 

społecznościowych. Tani zegarek na rękę pozwala kontrolować czas bez kontaktu z ekranem — i 

zamyka tę furtkę na klucz. 

● Kup zwykły budzik. Telefon-budzik to gwarancja, że ekran będzie pierwszą rzeczą, jakiej 

dotkniesz po przebudzeniu. Tani budzik podróżny pozwala trzymać telefon z dala od sypialni — i 

odzyskać poranki. 

Uważność i realne interakcje 

● Zrezygnuj z „przypadkowych” wyszukiwań. Sporny fakt w rozmowie? Mało istotna ciekawostka? 

Powstrzymaj impuls natychmiastowego sprawdzania w Google. Trenujesz w ten sposób kontrolę 

impulsów — i zmuszasz się do głębszego zastanowienia nad tematem. 

● Zagadaj do nieznajomego. Zamiast używać telefonu jako „tarczy” w miejscach publicznych (np. w 

kolejce do kawiarni), spróbuj krótkiej rozmowy z obcą osobą: skomentuj pogodę, sypnij 

komplementem. Takie realne interakcje dają głębszą satysfakcję niż wirtualne. 

● Rozmawiaj bez telefonu na stole. Podczas spotkań całkowicie schowaj telefon do plecaka lub 

torby — nie wystarczy położyć go ekranem do dołu. Sama obecność urządzenia na stole zakłóca 

poczucie intymności i zaufania między rozmówcami. 

Optymalizacja środowiska cyfrowego 

● Reguła siedmiu kart. Zobowiąż się do posiadania maksymalnie siedmiu otwartych kart w 

przeglądarce jednocześnie. To prosty sposób na mniejsze rozproszenie i mniejsze poczucie 

przytłoczenia informacją. 

● Drastyczne czyszczenie zakładek. Usuń wszystkie zakładki, których nie użyłeś przez ostatnie 12 

miesięcy. Większość z nich to tylko „cyfrowy szum” rozpraszający uwagę. 

● Usuwaj, nie wyciszaj. Zamiast blokować powiadomienia, całkowicie usuń aplikacje 

społecznościowe na czas detoksu. Eliminujesz pokusę u źródła — i masz pewność, że awaryjne 

użycie telefonu nie skończy się bezmyślnym przewijaniem feedu. 
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Zadania i alternatywne aktywności 

● Ustaw osobisty autoresponder. Nawet podczas prywatnego detoksu warto ustawić automatyczną 

odpowiedź w e-mailu: „Odzyskuję czas dla siebie, odpiszę po…”. Zarządzasz w ten sposób 

oczekiwaniami innych i zdejmujesz z siebie presję natychmiastowej odpowiedzi. 

● Czytaj drukowane powieści i opowiadania. Zamiast krótkich wpisów online — drukowane 

opowiadania, a najlepiej gruba powieść. Formy literackie wymagające długotrwałego skupienia 

odbudowują koncentrację i rozwijają empatię. 

● Ucz się rzeczy manualnych. Wykorzystaj czas bez technologii na naukę czegoś o trwałej wartości: 

naprawa kranu, kuchnia japońska, gra na instrumencie, tworzenie biżuterii… 

● Podpisz kontrakt z przyjacielem. Spiszcie zasady detoksu i „karę” za ich złamanie — klasyka 

gatunku to wpłata na cel charytatywny. Podpowiadamy z przymrużeniem oka: niech to będzie 

poradnik chroniący dzieci przed zagrożeniami AI — wtedy nawet Twoja porażka zamieni się w 

czyjąś wygraną. 😉 

 

 

Kto do Ciebie mówi? Poznaj Fundację 

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii (FEZiP) od lat 

pracuje tam, gdzie cyfrowy świat najmocniej uderza w młodych ludzi 

— w szkołach, rodzinach i gabinetach. 

Dlaczego to robimy? 

Zdrowie psychiczne dzieci i młodzieży pogarsza się dramatycznie: 

według naszego badania „Etat w sieci 2.0” aż 43% młodych ludzi w 

Polsce miewa myśli samobójcze. Za tą liczbą stoją konkretne 

nazwiska, klasy i rodziny. Walczymy o każdego młodego człowieka 

— o jego rozwój, dobre relacje i odporność w świecie ekranów, algorytmów i coraz łatwiejszych ucieczek 

w uzależnienia. 

Jak działamy? Konkretnie: 

● Uczymy młodych. Prowadzimy warsztaty w szkołach i portal pytam.edu.pl, gdzie nastolatki dostają 

rzetelne odpowiedzi na pytania, których boją się zadać dorosłym. 

● Wzmacniamy rodziców. Bo tata i mama są najlepszymi przewodnikami dziecka. Portal rodzice.co 

pomaga zrozumieć świat nastolatków, w którym zatarła się granica między wirtualnym a realnym. 

● Wspieramy nauczycieli. Przygotowujemy gotowe konspekty lekcji wychowawczych i szkolimy 

wychowawców — często pierwsze osoby, do których młody człowiek zwraca się po pomoc. 

● Pomagamy wyjść z uzależnienia. Portal sos.pytam.edu.pl wspiera osoby uzależnione od 

pornografii. 

● Budujemy społeczność. Wokół portalu zatroskani.pl i corocznej konferencji o zdrowiu 

psychicznym dzieci i młodzieży skupiamy dorosłych, którym nie jest wszystko jedno. 
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Nasz najbliższy cel: poradnik „Jak rozmawiać z 
dzieckiem, które «zna się na AI» lepiej niż Ty?” 

Twoje dziecko potrafi zapytać AI o wszystko — w kilka sekund 

generuje wypracowanie albo „idealną” odpowiedź na swoje 

życiowe problemy. Za tym pozornym ułatwieniem kryje się realne 

zagrożenie. Coraz więcej badań pokazuje, że intensywne 

korzystanie z AI przez dzieci i młodzież oducza samodzielnego 

myślenia, pogłębia samotność i problemy emocjonalne, a 

nawet utrudnia proste zadania, jak czytanie ze zrozumieniem. 

A to tylko wierzchołek góry lodowej. 

Dzieci uczą się, że AI jest „mądre, szybkie i zawsze dostępne” — 

ale o zagrożeniach nie wiedzą nic albo uważają, że są na nie 

odporne. Jeśli my, dorośli, zostawimy tę przestrzeń bez rozmowy, 

AI będzie dalej po cichu zastępować przyjaźnie i uzależniać od 

siebie każdą decyzję. Chcemy pomóc rodzicom odzyskać głos 

w świecie AI — zanim chatbot stanie się dla ich dziecka 

jedynym autorytetem. 

Poradnik pokazuje nie tylko zagrożenia, ale przede wszystkim gotowe sposoby: jak uczyć zdrowego 

korzystania z AI, jak zapobiegać uzależnieniu, „cyfrowej demencji” i zaburzeniom psychicznym. 

Wydrukujemy pierwszą serię 1000 egzemplarzy, przekażemy je do szkół, poradni, parafii i grup 

rodzicielskich, zorganizujemy webinary — a każdy darczyńca otrzyma poradnik w PDF. 

Co konkretnie zdziała Twoja wpłata? 

Kwota Namacalny efekt 

30 zł Finansujesz wydruk jednego egzemplarza poradnika i jego dotarcie do konkretnego 

rodzica. 

150 zł Pomagasz zorganizować warsztat lub webinar o AI dla rodziców — poradnik będzie na 

nim podstawą rozmowy. 

350 zł Zostajesz patronem całej klasy: pakiet 10–15 drukowanych egzemplarzy + PDF + 

scenariusz spotkania dla rodziców, wysłane w dowolne miejsce Polski. 

 

Każda złotówka to realne narzędzie w ręku rodzica, który dzięki Tobie nie odda 
wychowania swojego dziecka algorytmowi. 

→  https://zrzutka.pl/seuwya 

Wpłata online zajmuje mniej niż minutę — mniej, niż zwykle trwa jedno bezwiedne otwarcie Instagrama. 
😉 

 

Wolisz przelew tradycyjny? 

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 

ul. Konarskiego 6/8, 61-114 Poznań 

Santander: 38 1090 1476 0000 0001 1625 0228 

Tytuł przelewu: „darowizna na działania statutowe Fundacji” 

 

Dziękujemy, że jesteś z nami po stronie dzieci. ♥ 

http://www.rodzice.co/
http://www.pytam.edu.pl/
http://www.edukacja-zdrowotna.pl/
https://zrzutka.pl/seuwya
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BONUS DO PLANERA „DETOKS CYFROWY” 

DWA SCENARIUSZE NA WEEKEND BEZ 
EKRANU 

Miasto albo las — do wyboru. Plus bank zajęć manualnych na każdą pogodę 

Jak korzystać z tych scenariuszy? To nie rozkład jazdy, tylko zestaw klocków. Godziny są 
orientacyjne, a każdy blok ma zamiennik — jeśli coś Ci nie leży, podmień śmiało na propozycję z 
trzeciej kolumny albo z banku zajęć manualnych na końcu. Obowiązuje tylko jedna żelazna zasada: 
telefon wyłączony i schowany przez całe 48 godzin. Plan dnia przepisz wieczorem wcześniej na 
zwykłą kartkę — ona będzie Twoim „ekranem” na ten weekend. 

 

Scenariusz 1 · Weekend w mieście 

Nie musisz uciekać z miasta, żeby uciec od ekranu. Miasto bez telefonu to zupełnie inne miasto — 

sprawdź sam. 

Sobota — dzień odkrywcy 

Pora Plan główny Zamiennik (gdy nie masz ochoty) 

7:30–9:00 Powolny poranek. Budzi Cię zwykły budzik 

(telefon od wczoraj leży w szufladzie). Szklanka 

wody, 10 minut rozciągania przy otwartym oknie. 

Potem nakryj stół do śniadania tak, jakbyś gościł 

kogoś ważnego — bo gościsz: siebie. 

Wyprawa po świeże pieczywo do 

piekarni — celowo najdłuższą trasą, 

jaką znasz. 

9:00–12:00 Spacer decyzyjny (monetowy). Wyjdź z domu 

z monetą. Na każdym skrzyżowaniu rzut: orzeł 

— w lewo, reszka — w prawo. Po godzinie 

zacznij wracać. Zobaczysz własną dzielnicę tak, 

jak nigdy z nawigacją. Po drodze misja: znajdź 

trzy rzeczy, których nigdy wcześniej nie 

zauważyłeś (detal na fasadzie, dziwny szyld, 

drzewo). 

Targ lub bazar z misją: kup warzywo 

albo owoc, którego nazwy nie znasz 

— i dowiedz się od sprzedawcy, co z 

nim zrobić. Albo: muzeum, do którego 

„kiedyś się wybierzesz”. Kiedyś = 

dziś. 

12:00–14:00 Gotowanie z łupów. Obiad z tego, co 

przyniosłeś. Przepis wyłącznie z papierowej 

książki kucharskiej (albo z telefonu do babci — 

stacjonarnego, jeśli się da!). Ambitnie: minimum 

5 różnych technik krojenia lub obróbki. 

Podpłomyki z patelni: mąka + woda + 

sól, rozwałkuj, smaż na suchej 

patelni. Zero przepisu, sama frajda. 

14:00–17:00 Warsztat manualny. Wybierz jedno zajęcie z 

banku pomysłów na końcu tego dokumentu — 

od akwareli po lepienie z masy solnej. Zacznij od 

ulepienia „parkingu dla telefonu”: miseczki, w 

której od poniedziałku będzie nocować Twój 

smartfon. 

Godzina naprawiania: przyszyj guzik, 

naostrz nóż, dokręć skrzypiące 

krzesło, wymień żarówkę, o której 

„pamiętasz” od miesiąca. 

17:00–19:00 Wieczór analogowy z ludźmi. Zaproś 

znajomych albo rodzinę. Przy drzwiach koszyk: 

tam trafiają wszystkie telefony gości (Twój już 

świętuje w szufladzie). Planszówka, karty, 

kalambury — cokolwiek, co wywołuje śmiech. 

Odwiedziny bez zapowiedzi u kogoś, 

kto zawsze się z nich ucieszy — 

babci, dziadka, starszego sąsiada. 

Weź ciasto z popołudniowego 

warsztatu, jeśli piekłeś. 

http://www.rodzice.co/
http://www.pytam.edu.pl/
http://www.edukacja-zdrowotna.pl/
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Pora Plan główny Zamiennik (gdy nie masz ochoty) 

19:00–22:30 Wieczór przy świecach. Kolacja przy świecach 

— jedzenie naprawdę inaczej smakuje. Potem 

czytanie na głos: jeśli jesteście we dwoje, 

czytajcie sobie na zmianę rozdział powieści. 

Przed snem pierwszy wpis w pamiętniku detoksu 

(instrukcja w banku pomysłów). Światła gasną 

przed 23:00 — szyszynka Ci podziękuje. 

Długa kąpiel z książką + herbata. 

Zero wodoodpornych ekranów. 

 

Niedziela — dzień głębi 

Niedzielny poranek to serce tego scenariusza — czas dla ducha. Wybierz swoją wersję: 

Dla wierzących: Msza Święta — ale inaczej niż zwykle. Idź pieszo, nawet jeśli to dalej niż 
zawsze. Wyjdź tak, by przyjść 10 minut przed rozpoczęciem i po prostu posiedzieć w ciszy — bez 
„zabijania czasu”. Spróbuj przeżyć całą liturgię w pełnej obecności: słuchaj czytań tak, jakby były 
skierowane do Ciebie osobiście, zwróć uwagę, jak brzmi śpiew, gdy nic nie odciąga uwagi. Po Mszy 
Św. nie uciekaj od razu — zamień kilka zdań z kimś przed kościołem. Tak kiedyś wyglądały 
wszystkie niedziele. 

 

Alternatywa: domowa sesja medytacyjno-kontemplacyjna (40 minut). Usiądź wygodnie, plecy 
proste, timer kuchenny (nie telefon!): 

1. Oddech 4-7-8 (5 min). Wdech nosem na 4, zatrzymanie na 7, powolny wydech ustami na 8. Kilka 
rund — to wyłącza tryb „walcz lub uciekaj”. 

2. Skan ciała (15 min). Prowadź uwagę powoli od palców stóp do czubka głowy. Nie oceniaj, tylko 
zauważaj: ciepło, mrowienie, napięcie. Gdy myśli uciekną do telefonu — spokojnie wróć do ciała. Każdy 
powrót to jedno „powtórzenie” na siłowni uwagi. 

3. Kontemplacja płomienia (10 min). Zapal świecę na wysokości oczu, ok. metr od Ciebie. Patrz 
miękko w płomień, mrugaj naturalnie. To najstarszy „ekran” ludzkości — i jedyny, który uspokaja zamiast 
pobudzać. (Alternatywa: kontemplacja wody – znajdź w pobliżu płynącą wodę (np. fontannę, deszcz, 
strumień) i analogicznie obserwuj. 

4. Zapis (10 min). Otwórz pamiętnik detoksu i wynotuj wszystko, co przyszło Ci do głowy w ciszy. 
Zdziwisz się, ile tego jest. 

 

Pora Plan główny Zamiennik (gdy nie masz ochoty) 

10:30–12:30 Piknik śniadaniowo-czytelniczy. Koc do parku, 

termos, kanapki — i papierowa gazeta 

weekendowa, książka, krzyżówka. Czytanie 

długiego reportażu na trawie to zupełnie inne 

doświadczenie niż scrollowanie nagłówków. 

„Chmurologia”: połóż się na kocu i 

nazywaj kształty chmur. Brzmi 

dziecinnie? Dzieci są w tym mistrzami 

uważności. 

13:00–14:30 Obiad klanu. Wspólny rodzinny obiad z jedną 

zasadą: koszyk na telefony stoi na widoku, 

demonstracyjnie pusty — bo wszystkie 

urządzenia zostały w pokojach. Temat do 

rozmowy: „co najdziwniejszego zobaczyliście w 

ten weekend?” 

Obiad „jak u babci”: zadzwoń 

(stacjonarnie!) po przepis na danie z 

Twojego dzieciństwa i ugotuj je. 

http://www.rodzice.co/
http://www.pytam.edu.pl/
http://www.edukacja-zdrowotna.pl/
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Pora Plan główny Zamiennik (gdy nie masz ochoty) 

15:00–16:00 Godzina nudy — celowo. Nic. Naprawdę nic. 

Leżenie, gapienie się w sufit, ewentualnie 

drzemka. Nuda to stan, w którym mózg robi 

defragmentację: porządkuje wspomnienia i 

wpada na najlepsze pomysły. Daj mu tę godzinę 

— pierwsze 20 minut będzie nieznośne, potem 

zacznie się magia. 

Bujanie się w fotelu/hamaku i 

słuchanie odgłosów natury, domu, 

wody płynące w pobliżu. Serio, to jest 

zamiennik. I działa. 

16:00–18:00 Dokończenie warsztatu. Wróć do sobotniego 

dzieła manualnego albo zacznij drugie z banku 

pomysłów. 

Spacer „pożegnalny” tą samą trasą 

co w sobotę — sprawdź, czy Twoje 

trzy odkrycia wciąż tam są. 

18:00–20:00 Rytuał zamknięcia. Na kartce: plan tygodnia, 3 

rzeczy z weekendu, które zostają na stałe (np. 

budzik zamiast telefonu, koszyk przy obiedzie, 

15 minut czytania przed snem). Ostatni wpis w 

pamiętniku: „list do siebie sprzed 48 godzin”. 

Przygotuj „śluzę powrotną”: zaplanuj, 

że jutro najpierw skasujesz zbędne 

powiadomienia, a dopiero potem na 

cokolwiek odpowiesz. 

 

Scenariusz 2 · Weekend pod gołym niebem 

Japończycy nazywają to shinrin-yoku — „kąpiel leśna”. Nie chodzi o przejście trasy, tylko o zanurzenie 

się w lesie wszystkimi zmysłami. Badania pokazują, że już dwie godziny takiej kąpieli obniżają poziom 

kortyzolu i ciśnienie krwi. Wersja weekendowa: nocleg w agroturystyce, na polu namiotowym albo u 

rodziny na wsi — byle z lasem w zasięgu nóg. 

Pakowanie (sprawdź wieczorem w piątek): papierowa mapa okolicy · zwykły zegarek · termos · koc · 
notes + ołówek (pisze też w deszczu!) · scyzoryk · świeca lub latarka na korbkę · kredki świecowe (do 
frotażu) · płócienny worek „na skarby” · zapałki · prowiant. Telefon: wyłączony, w dnie plecaka, zaklejony 
taśmą papierową z napisem „TYLKO 112”, najlepiej flip-phone z klapką. 

 

Sobota — dzień kąpieli leśnej 

Pora Plan główny Zamiennik (gdy nie masz ochoty) 

8:00–9:30 Dojście po mapie. Do lasu prowadzi Cię 

papierowa mapa — i pytanie miejscowych o 

drogę, jeśli się zgubisz (to nie porażka, to 

atrakcja). Orientowanie mapy względem terenu 

to umiejętność, która wraca po 15 minutach. 

Jeśli las masz pod nosem: dojdź na 

jego skraj okrężną drogą przez pola, 

bez ścieżki. 

9:30–10:00 Próg lasu. Zatrzymaj się na granicy lasu na całe 

2 minuty. Tak, to długo. Weź pięć głębokich 

oddechów, zauważ moment, w którym zmienia 

się temperatura, zapach i dźwięk. Przekrocz próg 

powoli — jak wejście do czyjegoś domu. 

Zdejmij zegarek i schowaj do 

kieszeni. W lesie czas mierzy się 

światłem i głodem. 

http://www.rodzice.co/
http://www.pytam.edu.pl/
http://www.edukacja-zdrowotna.pl/
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Pora Plan główny Zamiennik (gdy nie masz ochoty) 

10:00–11:30 Spacer w tempie 1 km/h. To esencja shinrin-

yoku: idź tak wolno, jak tylko się da — bez celu i 

bez trasy. Zatrzymuj się przy wszystkim, co Cię 

zawoła. Ćwiczenie 5 zmysłów po drodze: dotknij 

z zamkniętymi oczami kory trzech różnych drzew 

i znajdź różnice · rozetrzyj w palcach igliwie lub 

liść i powąchaj · nabierz w dłoń ściółki · 

nasłuchuj „warstwami”: najpierw najbliższy 

dźwięk, potem najdalszy · na koniec łyk herbaty 

z termosu — smak też się liczy. 

„Polowanie na mikroświaty”: znajdź 

jeden metr kwadratowy lasu (pniak, 

kępa mchu) i badaj go przez 10 minut 

jak przybysz z innej planety. 

11:30–12:00 Sit spot — Twoje miejsce. Wybierz miejsce, 

które Cię „zaprasza”, usiądź na kocu i nie ruszaj 

się 20–30 minut. Po ok. 10 minutach las uzna 

Cię za mebel: ptaki wrócą do przerwanych 

rozmów, coś zaszeleści w runie. To najlepszy 

spektakl, na jaki nie sprzedaje się biletów. 

Wersja leżąca: połóż się pod 

drzewem i patrz w korony. Poszukaj 

„nieśmiałości koron” — szczelin, 

którymi sąsiednie drzewa unikają 

dotykania się gałęziami. 

12:00–13:30 Kuchnia polowa. Ognisko wyłącznie w miejscu 

do tego wyznaczonym (albo grill/kuchenka na 

polu namiotowym). Wystrugaj scyzorykiem kij do 

kiełbasek, upiecz w żarze jabłko z cynamonem 

zawinięte w folię, zaparz herbatę z igieł sosny 

(młode, jasnozielone przyrosty + wrzątek). 

Piknik na zwalonym pniu. Zasada 

jednej rzeczy: jedząc — tylko jedz. 

Zero czytania, zero planowania. 

13:30–15:30 Chodzenie boso i skarby. Znajdź bezpieczny 

odcinek (mech, piasek, miękka ściółka), zdejmij 

buty i przejdź 100–200 metrów. Stopy mają 

więcej zakończeń nerwowych niż niejeden ekran 

pikseli — pozwól im „poscrollować” las. Po 

drodze zbieraj do worka skarby na jutrzejszy land 

art: szyszki, pióra, ciekawe liście, kamyki (tylko 

to, co leży — niczego nie zrywamy). 

Frotaż w plenerze: przyłóż kartkę do 

kory, potrzyj kredką świecową na 

płasko. Zbierz „odciski palców” pięciu 

gatunków drzew. 

15:30–17:00 Budowa czegokolwiek. Szałas z gałęzi (tylko z 

martwego drewna), tama na strumyku, wieża z 

kamieni. Nie dlatego, że potrzebne — dlatego, że 

ręce pamiętają, jak się buduje, a mózg przy tym 

odpoczywa jak przy niczym innym. 

Strugania ciąg dalszy: łyżka, 

zakładka do książki albo po prostu 

najgładszy patyk świata. 

17:00–19:00 Powrót, kolacja, cisza. Wracaj inną drogą niż 

przyszedłeś. Prosta kolacja, a po niej „godzina 

szeptu”: rozmawiajcie tylko szeptem albo wcale 

— zdziwisz się, jak zmienia to jakość słów. 

Wpis w pamiętniku detoksu przy 

świecy — z listą dźwięków, które dziś 

usłyszałeś pierwszy raz w życiu. 

po zmroku Niebo. Wyjdź na otwartą przestrzeń i daj oczom 

20 minut na adaptację do ciemności (żadnego 

światła!). Dopiero wtedy zobaczysz prawdziwe 

niebo: szukaj satelitów (jasne punkty suną kilka 

minut po niebie), spadających gwiazd, w sierpniu 

— Perseidów. Nasłuchuj sów. Potem sen — 

najgłębszy od miesięcy. 

Deszcz? Siedzenie pod zadaszeniem 

i słuchanie deszczu to pełnoprawny 

program wieczoru. Najstarszy 

podcast świata. 
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Niedziela — dzień wdzięczności 

I znów: poranek dla ducha, w Twojej wersji. 

Dla wierzących: Msza Święta w wiejskim kościele. Znajdź najbliższy kościół — na wsiach to 
często drewniane perełki, jakich nie zobaczysz w mieście — i idź na Mszę pieszo, choćby to było 
kilka kilometrów. Droga na Mszę przez pola to modlitwa sama w sobie; wracając, zauważ, jak 
inaczej wygląda ta sama trasa. Msza w małej wspólnocie, gdzie wszyscy się znają, a po niej 
rozmowy przed kościołem — to doświadczenie, które miasto dawno zgubiło. 

 

Alternatywa: leśna sesja kontemplacyjna (40 minut).  

1. Medytacja chodzenia (15 min). Bardzo wolny marsz leśną ścieżką: krok na wdech, krok na wydech. 
Całą uwagę trzymaj w podeszwach stóp — jak dotykają ziemi, jak przetaczasz ciężar. Gdy myśli 
odpłyną, wróć do stóp. 

2. Cisza w sit spocie (15 min). Wróć do swojego wczorajszego miejsca. Usiądź. Tym razem nic nie 
obserwuj „na siłę” — pozwól lasowi dziać się wokół Ciebie. 

3. Kamień wdzięczności (10 min). Znajdź kamień, który dobrze leży w dłoni. Trzymając go, wymień — 
na głos albo w myślach — pięć rzeczy, za które jesteś wdzięczny. Kamień zabierz do domu: położony 
przy łóżku, będzie kotwicą tego weekendu. 

 

Pora Plan główny Zamiennik (gdy nie masz ochoty) 

11:00–12:30 Land art — rozeta z darów lasu. Wysyp 

wczorajsze skarby i ułóż na leśnej polanie 

mandalę albo spiralę: szyszki, liście, kamyki, 

kora. Kompozycję zostaw — niech ucieszy 

następnego wędrowca i wróci do lasu. Sztuka 

bez galerii, bez publiczności i bez lajków. 

Właśnie o to chodzi. 

„Pocztówka z patyka”: wystrugaj i 

ozdób patyk-pamiątkę albo zrób 

bukiet traw do wazonu. 

12:30–14:00 Piknik + mapa pamięci. Po jedzeniu narysuj z 

pamięci mapę okolicy: gdzie był sit spot, gdzie 

strumień, gdzie najgrubszy dąb. Porównaj z 

papierową mapą. Twój mózg właśnie zrobił coś, 

czego nie robił od lat: sam zapamiętał teren. 

Wywiad z najstarszym napotkanym 

mieszkańcem: jak ta okolica 

wyglądała 50 lat temu? To lepsze niż 

niejeden dokument. 

14:00–16:00 Powrót inną drogą + rytuał zamknięcia. W 

drodze powrotnej wybierz wariant trasy, którym 

jeszcze nie szedłeś. Na progu lasu — tym 

samym, który przekraczałeś wczoraj — 

zatrzymaj się znów na 2 minuty i podziękuj 

(komu chcesz: Bogu, lasowi, sobie). W domu: 

ostatni wpis w pamiętniku i plan „śluzy powrotnej” 

na poniedziałek. 

Zanim włączysz telefon: najpierw 

rozpakuj plecak, zrób herbatę, 

przeczytaj swój sobotni wpis. Telefon 

poczeka. Umiesz to już na pewno. 

Bank zajęć manualnych — wymienne klocki 

Każdy z tych pomysłów wymaga rzeczy, które masz w domu albo kupisz za grosze. Wybieraj, mieszaj, 

podmieniaj bloki w scenariuszach. 

1 · Pamiętnik detoksu (zeszyt + długopis) 

Najważniejsze narzędzie całego weekendu. Co zapisywać? 

● Licznik głodu: co 2–3 godziny oceń „głód telefonu” w skali 1–10. W niedzielę wieczorem 

zobaczysz na wykresie, jak opada. 

http://www.rodzice.co/
http://www.pytam.edu.pl/
http://www.edukacja-zdrowotna.pl/
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● Kreski za fantomowe wibracje: jedna kreska za każde złudzenie, że telefon zawibrował. Zbierasz 

dowody, jak głęboko siedział nawyk. 

● Trzy odkrycia dnia: rzeczy zauważone pierwszy raz w życiu — detal, dźwięk, smak. 

● Podsłuchane zdanie dnia: najciekawszy fragment cudzej rozmowy z ulicy, targu, sprzed kościoła. 

● Szkic zamiast selfie: raz dziennie narysuj to, co normalnie byś sfotografował. Nieumiejętnie? Tym 

lepiej — rysunek zapamiętasz na zawsze, zdjęcia nigdy nie oglądasz. 

● List do siebie za rok: na ostatniej stronie. Zaklej w kopercie, podpisz datą i schowaj do książki. 

2 · Akwarele dla zupełnie początkujących (najtańszy zestaw + gruby papier) 

● Niebo mokre-w-mokre: zmocz całą kartkę czystą wodą, potem dotknij ją pędzlem z błękitem i 

fioletem. Farba rozpłynie się sama — niepowodzenie jest technicznie niemożliwe. 

● Malowanie dźwięków: usiądź przy otwartym oknie, zamknij oczy na minutę, a potem namaluj to, 

co słyszałeś: plamy, kreski, rytmy. Abstrakcja pełnoprawna. 

● Dziennik pogody: mały kwadrat koloru na każdą porę dnia — kolor nieba o 8:00, 14:00, 20:00. 

Kontynuuj po detoksie: po roku będziesz mieć obraz. 

3 · Lepienie (masa solna albo glina samoutwardzalna) 

Przepis na masę solną: szklanka mąki + szklanka drobnej soli + ok. pół szklanki wody. Wyrób ciasto, 

ulep, susz na kaloryferze albo piecz 2–3 h w 100°C. 

● Parking dla telefonu: miseczka albo podstawka, w której smartfon będzie nocował po detoksie — 

codzienne fizyczne przypomnienie tego weekendu. 

● Odciski skarbów: wciśnij w płaski placek liść, szyszkę, muszlę — zostanie relief. Po wyschnięciu 

można pomalować akwarelami z punktu 2. 

4 · Papier, sznurek, ziemniak — drobiazgi na godzinę 

● Stemple z ziemniaka: przetnij ziemniaka, wytnij scyzorykiem prosty wzór, maczaj w farbie — i 

zaprojektuj własny papier prezentowy albo kartki. 

● Frotaż domowy: kartka na monetę, liść, koronkę czy fakturę deski + kredka świecowa na płasko. 

Kolekcja faktur Twojego mieszkania. 

● Kaligrafia patykiem: zaostrz patyk scyzorykiem, maczaj w tuszu i przepisz swój ulubiony cytat. 

Powolność wymuszona narzędziem to medytacja sama w sobie. 

● Węzły i makrama: sznurek jutowy + instrukcja z książki lub własna pomysłowość = brelok, 

zawieszka na doniczkę. Węzły to fidget spinner sprzed stu lat. 

● Origami z gazety: czapka malarska i łódka — z pamięci albo metodą prób. Łódkę puść w 

strumieniu, kałuży, wannie. 

● Zielnik błyskawiczny: liście i kwiaty między kartki najgrubszej książki, obciąż. Za tydzień podpisz i 

wklej do pamiętnika detoksu. 

● Karmnik z kartonu po mleku: wytnij okno, przewlecz sznurek, zawieś za oknem. Bonus na kolejne 

tygodnie: ptaki zamiast powiadomień. 

● Pudełko nudy: wypisz na karteczkach 20 pomysłów z tego dokumentu i wrzuć do słoika. Po 

detoksie, gdy ręka powędruje do telefonu — wylosuj karteczkę zamiast odblokować ekran. 

Udanego weekendu! A gdy wrócisz do sieci i uznasz, że ten materiał był wart więcej niż zero złotych 

— wesprzyj nasz poradnik dla rodziców „Jak rozmawiać z dzieckiem, które «zna się na AI» lepiej niż 
Ty?”: zrzutka.pl/seuwya. 30 zł = jeden egzemplarz w rękach konkretnego rodzica. 
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