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MINI-PORADNIK DLA KAZDEGO, KTO MA SMARTFON

DETOKS CYFROWY

48 godzin, ktore oddadza Tobie kontrole

Twoja uwaga to najcenniejsza waluta swiata. Codziennie tysigce inzynierow pracujg nad tym,
zeby$ oddawat jg za darmo. Ten planer krok po kroku pokaze Ci, jak jg odzyska¢ — w jedng
dobe.

Dlaczego Twoéj mézg ,,kocha” Twéj smartfon (i dlaczego to putapka)

Zyjemy w $wiecie, ktory bez przerwy walczy o naszg uwage i czas. Latwo poczué sie przyttoczonym
powiadomieniami i nieustanng obawg, ze co$ waznego nas ominie — a jednoczesnie fatalnie, gdy tylko
zostaniemy odcieci od Internetu. Zacznijmy wiec od najwazniejszego: uzaleznienie od technologii to
nie kwestia ,,stabej woli”. To biologia.

Mechanizm jest identyczny jak w hazardzie: mézg nie reaguje tylko na samg nagrode, ale przede
wszystkim na ryzyko i niepewnosé. To wtasnie ten brak pewnosci — ,a nuz pod ikonkg powiadomienia
czeka cos ekscytujgcego?” — trzyma nas w napieciu.

Dopamina to paliwo Twoich nawykéw. Ten neuroprzekaznik zalewa uktad nagrody w mézgu nie
wtedy, gdy nagrode dostajesz, ale w momencie jej oczekiwania. To chemiczna obietnica przyjemnosci
— i to ona napedza petle nawyku, przez ktérg odruchowo siegasz po urzgdzenie, szukajgc kolejnego
,Strzatu”.

Technologie sg projektowane przez cate armie inzynierow tak, by nas uzaleznia¢. Wykorzystujg trzy
kluczowe stabosci naszego mozgu:

. tatwy dostep. Twoje ,narkotyki” — smartfon, tablet — sg z Tobg 24/7. To tak, jakby hazardzista
nosit automat do gier w kieszeni spodni.

- Nieregularne wzmocnienia. Mechanizm rodem z kasyna albo... z Twoich ulubionych gier z loot
boxami. Nie za kazdym razem, gdy odpalasz TikToka, trafiasz na cos$ genialnego. Ale wiasnie
dlatego, ze nagroda pojawia sie rzadko i nieprzewidywalnie, mézg chce ,pociggac za dzwignie” bez
przerwy.

- Lek przed pominieciem (FOMO). Ewolucyjna obawa, ze wypadniesz z obiegu grupy — dzis$
przekfada sie na paniczny przymus bycia online.

Zrozumienie, ze Twoj mozg jest hakowany przez algorytmy, to pierwszy krok do odzyskania kontroli nad
wfasnym czasem i nad tym, jak sige uczysz.

Rozszyfruj to! Studia przypadkéw do analizy

Przyjrzyjmy sie razem dwdm sytuacjom, ktore staty sie nowg — i bardzo niezdrowg — ,normg”.

Poranna rutyna (putapka kortyzolowa)

Budzisz sie. Zanim Twoje stopy dotkng podtogi, dtoh juz zaciska sie na smartfonie. Przegladasz
powiadomienia, cho¢ nic nie jest pilne. Oczy mkng po ekranie, mézg jest bombardowany tysigcem
bodZcéw i od rana wchodzi w tryb ,walcz lub uciekaj”. Zanim w ogdle wstaniesz, czujesz znuzenie, mysli
masz rozfragmentowane miedzy dziesie¢ roznych postéw — i jestes zmeczony, zanim dzien sie zaczat.

Zaburzenie prawdziwych relacji (phubbing)
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Siedzisz ze znajomymi. Smartfon trzymasz w rece albo w kieszeni, blisko ciata. Kolega potozyt swéj na
stole, ekranem w dot. Kazde btysniecie, wibracja i dzwiek powiadomienia przerywajg watek rozmowy. Co
ciekawe — nawet jesli nikt niczego nie sprawdza, sam fakt, ze smartfon lezy na widoku zwieksza
wasze obcigzenie poznawcze: czes¢ mozgu musi stale monitorowac urzgdzenie, zamiast w petni
angazowac sie w rozmowe. A gdy smartfon zawibruje i nie mozesz natychmiast sprawdzic¢, o co chodzi
— czujesz stres.

Zadanie dla Ciebie: czy juz wiesz, dlaczego tak sie dzieje? | wazniejsze pytanie: czy chcesz to
Zmienic?

Autodiagnoza: czy jestes ,,cyfrowym zaktadnikiem”?
Zaznacz punkty, ktére opisujg Twojg codzienno$¢:

O Odruchowo siggam po smartfon, gdy tylko ustysze dzwiek powiadomienia, zobacze jego
migotanie lub poczuje wibracje (reakcja jak u pséw Pawtowa).

[0 Czuje narastajgcy niepokadj, jesli nie moge sprawdzi¢ alertu natychmiast.

O Odczuwam irytacje lub gwaltowny spadek nastroju (,zjazd”), gdy trace dostep do sieci.

[0 Zdarza mi sie spo6znia¢ do szkoty, pracy, na spotkania albo zawala¢ terminy, bo ,zatracitem sie” w
przewijaniu feedu lub grze...

[0 Wybieram ogladanie, stuchanie, czytanie tego co online nad ksigzke, czasopismo itp.
O Zabieram smartfon do tazienki — nawet na 30 sekund (nie umiem by¢ w ciszy).

O Odkiadam sen, zeby przeglada¢ media spotecznosciowe, gra¢ albo pisa¢ ze znajomymi (czyli
walcze z wlasng biologig).

O W rozmowach twarzg w twarz czuje sie mniej komfortowo, unikam kontaktu wzrokowego.

Wplyw objawéw na Twoje zycie

(0] JF\Y Skutek w nauce i zyciu

Problemy ze snem Niebieskie swiatto wieczorem blokuje melatoning — rozdraznienie i
drastyczny spadek zdolnosci zapamietywania.

Ciagte rozproszenie Zdolnos$¢ skupienia uwagi krotsza niz u ztotej rybki (8 sekund) — brak szans
na nauke gtebokg czy samodzielne rozwigzanie problemu w szkole i w pracy.

Przetadowanie Realne zmiany strukturalne w mézgu: zmniejszenie gestosci istoty szarej.
informacja
Problemy z postawa »1ext neck” — pochylona nad ekranem gtowa obcigza kregostup sitg 12-27

kg (zaleznie od kgta nachylenia).

Rozpoznajesz u siebie te sygnaty? To znak ostrzegawczy: Twoj system operacyjny (mbézg) wymaga
pilnego restartu.
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¥ Ten test rozwigzates sam za siebie. Ale dzieci w wieku 9-16 lat wchodzg dzi$ w Swiat ekrandéw i
Al zupetnie bez mapy. Moga mie¢ problem nawet z przeczytaniem tak prostego tekstu.
Dlatego wydajemy bezptatny poradnik dla rodzicow ,Jak rozmawiac z dzieckiem, ktére «zna sie na Al»

lepiej niz Ty?”. Juz 30 zt finansuje wydruk jednego egzemplarza i jego dotarcie do konkretnego rodzica:
zrzutka.pl/seuwya

Przygotowanie do misji: 48-godzinny plan detoksu

Jako Twoja mentorka nie bede Cie oktamywata: detoks bedzie trudny. Ale 48 godzin to czas, ktory
kazdy cztowiek jest w stanie wygospodarowac, by uratowac swoj mdzg.

Zadanie praktyczne #1: wybierz swoéj dzien

Wybierz konkretny weekend w kalendarzu i zapisz te date. To Twoje zobowigzanie. Gdy poinformujesz
mozg o konkretnym terminie, zacznie on zawczasu oswajac sie z myslg o braku stymulacji —
psychologowie nazywajg to pre-akomodacja.

Zadanie praktyczne #2: wielkie sprzatanie (zero pokus)
Na czas detoksu usun aplikacje mediow spotecznosciowych ze smartfonu.

Dlaczego? Bo silna wola nie wystarczy — trzeba po prostu ,wyrzuci¢ lody z zamrazarki”. Jesli w naglym
wypadku bedziesz musiat wigczy¢ telefon (np. zeby zadzwoni¢ do rodziny), brak ikonek Facebooka,
Instagrama, Tik Toka ochroni Cie przed odruchowym ,wejsciem na chwilke”, ktére zawsze konczy sie
godzing zmarnowanego czasu. A moze nawet na te dwa dni pozyczysz ,alarmowy” dziadkofon z klapkg?

Pamietaj: puste miejsce po smartfonie to przestrzen, ktérg trzeba wypetni¢ aktywnym dziataniem —
inaczej nawyk wroci. Dlatego nastepny rozdziat jest kluczowy.

Warsztat aktywnosci: Twoja lista ,,analogowych przyjemnosci”

Zeby detoks nie byt meczarnia, potrzebujesz zajeé, ktére stymulujg mozg w zdrowy sposéb — przez
realny postep i poczucie mistrzostwa, a nie przez scrollowanie. Oto sprawdzone kierunki:

Gotowanie potrawy  Przepis wymagajgcy 5 réznych Dopamina z mistrzostwa i skupienia — ta
technik krojenia lub obrébki. sama nagroda, zdrowsze zrddto.
Sport / ruch Pitka, buty, konkretny zestaw Endorfiny i reset uktadu nerwowego.

¢wiczen sitowych (drukowany opis)

Nauka nowej Kostka Rubika, zestaw do kaligrafii, Wejscie w stan flow — bez cyfrowych

umiejetnosci szydetko, nuty — co wybierzesz. rozpraszaczy.

Czytanie powiesci Ksigzka papierowa (fizyczne kartki Rozwdj empaitii i stownictwa; mnie;j
robig réznice). stresu.

Relacje real-life Wspdlna gra planszowa lub spacer Odbudowa umiejetnosci czytania mowy
bez smartfonéw. ciata; glebsze wiezi.
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Twoja misja: wpisz 5 wlkasnych pomystow na zajecia offline (bez pradu!):

Komunikacja i bariery: jak przetrwaé ,,cyfrowy gtéd”?

Zadanie praktyczne #3: wiadomos¢ pozegnalna
Zanim wystartujesz, wyslij bliskim krotkg informacje — Zzeby nikt nie martwit sie Twojg ciszg. Skopiuj
Smiato:

,Czesc! Przez najblizsze 48 h robie cyfrowy detoks, zeby zresetowa¢ mézg i odzyskac focus.
Odpisze na wszystko po [podaj dzier i godzine]. Jesli to sprawa zycia i Smierci — zadzwon.”

Co robi¢, gdy kusi? Twoja apteczka psychologiczna
W trakcie detoksu moézg bedzie ,krzyczal’ o dawke stymulacji. Oto jak go przechytrzy¢:

Syndrom fantomowych wibracji (Phantom Phone Syndrome). Czujesz wibracje, mimo ze
smartfon lezy w innym pokoju. Co sie dzigje: mézg btednie interpretuje sygnaty czuciowe z ciata —
to efekt leku i napiecia. Ratunek: technika oddechowa 5-5-5 (5 sekund wdechu, 5 sekund
zatrzymania, 5 sekund wydechu). Uspokaja uktad nerwowy w minute.

Irytacja i mentalna mgta. Czujesz sie ,niedopasowany” i otepiaty. Co sie dzieje: to naturalny stan
regeneracji, nie sygnat porazki. Ratunek: wyjdz na spacer — ruch fizyczny dostownie ,wyptukuje”
nadmiar kortyzolu.

Podsumowanie: Twoja nagroda za odwage

Ukonhczenie detoksu to dowdd, ze to Ty rzadzisz narzedziem, a nie ono Toba. A oto co konkretnie
zyskujesz:

Laserowa koncentracja (stan flow). W stan gtebokiego skupienia bedziesz wchodzi¢ dwa razy
szybciej. Zadanie, ktére normalnie, z przerwami ,tylko odpisze” zajmuje 2 godziny, zajmie 40
minut. Odzyskujesz czas na prawdziwe zycie.

Prawdziwe relacje i empatia. Wraca zdolnos¢ utrzymywania kontaktu wzrokowego i stuchania.
Twoje wiezi stang sie gtebsze niz tysigc polubien od obcych ludzi.

Regeneracja istoty szarej i pamieci. Odpoczywajgcy mézg naprawia funkcje wykonawcze.
Zaczniesz szybciej kojarzy¢ fakty i rzadziej zapominaé, gdzie potozytes klucze.

Odzyskany rytm biologiczny (sen). Bez niebieskiego swiatta Twoja szyszynka znéw zacznie
produkowac melatonine. Obudzisz sie naprawde wypoczety — a nie ,na autopilocie”.

Odkrycie JOMO (Joy of Missing Out). Przeciwienstwo FOMO: rados$¢ z pominiecia. Stan, w
ktorym czujesz spokdj, nie wiedzgc, co inni jedli na obiad ani gdzie sg na imprezie. Docenisz cisze i
czas spedzony na wtasnych zasadach.
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Twoja uwaga to najcenniejsza waluta swiata. Przestan rozdawa¢ jg za darmo
korporacjom technologicznym. Zréb detoks i sprawdz, kim jestes, gdy nikt nie wysyta
Tobie powiadomien. Gotowy na odzyskanie wolnosci? Do dziela!

PS. Dorosty moze zrobi¢ detoks z wiasnej woli. Dziecko, ktore ,,przyjazni sie” z
chatbotem, samo z niej nie zrezygnuje — potrzebuje madrego dorostego obok.
Pomagamy rodzicom nim byé¢: zrzutka.pl/seuwya

Bonus - Dodatkowe sposoby na detoks cyfrowy

Podstawy masz za sobg. Ponizej mniej oczywiste triki — dla tych, ktérzy chcg wejs¢é na wyzszy poziom.

Fizyczne oddalenie i zamienniki

. ,Pochowaj” smartfon. Wytgczenie powiadomien nie wystarczy. Umies¢ smartfon tam, gdzie go
nie widac¢: w szufladzie komody, na dnie szafy — albo oddaj bliskiej osobie. Zasada ,poza
zasiegiem wzroku, poza zasiegiem mysli” skutecznie zwalcza automatyczny odruch siegania po
urzadzenie. Mozesz go nawet zamkna¢ w skrytce czasowej. Albo przygotuj trumne z kartonu i
zamiknij go tam.

- Nos tradycyjny zegarek. ,Sprawdze tylko godzing” to jedna z najczestszych furtek do mediow
spotecznosciowych. Tani zegarek na reke pozwala kontrolowaé¢ czas bez kontaktu z ekranem — i
zamyka te furtke na klucz.

- Kup zwykly budzik. Telefon-budzik to gwarancja, ze ekran bedzie pierwsza rzeczg, jakiej
dotkniesz po przebudzeniu. Tani budzik podrézny pozwala trzymac telefon z dala od sypialni — i
odzyskac poranki.

Uwaznos¢ i realne interakcje

. Zrezygnuj z ,,przypadkowych” wyszukiwan. Sporny fakt w rozmowie? Mato istotna ciekawostka?
Powstrzymaj impuls natychmiastowego sprawdzania w Google. Trenujesz w ten sposéb kontrole
impulséw — i zmuszasz sie do gtebszego zastanowienia nad tematem.

. Zagadaj do nieznajomego. Zamiast uzywac telefonu jako ,tarczy” w miejscach publicznych (np. w
kolejce do kawiarni), sprébuj krotkiej rozmowy z obcg osobg: skomentuj pogode, sypnij
komplementem. Takie realne interakcje dajg gtebszg satysfakcje niz wirtualne.

- Rozmawiaj bez telefonu na stole. Podczas spotkan catkowicie schowaj telefon do plecaka lub
torby — nie wystarczy potozy¢ go ekranem do dotu. Sama obecnos$¢ urzgdzenia na stole zakiéca
poczucie intymnosci i zaufania miedzy rozmoéwcami.

Optymalizacja srodowiska cyfrowego

- Reguta siedmiu kart. Zobowigz sie do posiadania maksymalnie siedmiu otwartych kart w
przegladarce jednoczesnie. To prosty sposdb na mniejsze rozproszenie i mniejsze poczucie
przyttoczenia informacja.

. Drastyczne czyszczenie zaktadek. Usun wszystkie zaktadki, ktérych nie uzytes przez ostatnie 12
miesiecy. Wiekszos¢ z nich to tylko ,cyfrowy szum” rozpraszajacy uwage.

- Usuwaj, nie wyciszaj. Zamiast blokowa¢ powiadomienia, catkowicie usuh aplikacje
spotecznosciowe na czas detoksu. Eliminujesz pokuse u zrédla — i masz pewnosc, ze awaryjne
uzycie telefonu nie skonczy sie bezmysinym przewijaniem feedu.
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Zadania i alternatywne aktywnosci

Ustaw osobisty autoresponder. Nawet podczas prywatnego detoksu warto ustawi¢ automatyczng
odpowiedz w e-mailu: ,Odzyskuje czas dla siebie, odpisze po..."”. Zarzgdzasz w ten sposéb
oczekiwaniami innych i zdejmujesz z siebie presje natychmiastowej odpowiedzi.

Czytaj drukowane powiesci i opowiadania. Zamiast krétkich wpiséw online — drukowane
opowiadania, a najlepiej gruba powiesc. Formy literackie wymagajgce dtugotrwatego skupienia
odbudowujg koncentracje i rozwijajg empatie.

Ucz sie rzeczy manualnych. Wykorzystaj czas bez technologii na nauke czegos o trwatej wartosci:
naprawa kranu, kuchnia japonska, gra na instrumencie, tworzenie bizuterii...

Podpisz kontrakt z przyjacielem. Spiszcie zasady detoksu i ,kare” za ich ztamanie — klasyka
gatunku to wpfata na cel charytatywny. Podpowiadamy z przymruzeniem oka: niech to bedzie
poradnik chronigcy dzieci przed zagrozeniami Al — wtedy nawet Twoja porazka zamieni sie w
czyja$ wygrana.

Kto do Ciebie méwi? Poznaj Fundacje

“. Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii (FEZiP) od lat
pracuje tam, gdzie cyfrowy swiat najmocniej uderza w mtodych ludzi

>
.' “ — w szkotach, rodzinach i gabinetach.

Dlaczego to robimy?

[ ]
F EZI P Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy pogarsza sie dramatycznie:

wedtug naszego badania ,Etat w sieci 2.0” az 43% mtodych ludzi w
Fundacja Edukacji . . . . .
Zdrowotnej i Psychoterapii Polsce miewa mysli samobdjcze. Za tg liczbg stojg konkretne
nazwiska, klasy i rodziny. Walczymy o kazdego mtodego cztowieka

— 0 jego rozwoj, dobre relacje i odpornosc¢ w swiecie ekranow, algorytméw i coraz fatwiejszych ucieczek
w uzaleznienia.

Jak dziatamy? Konkretnie:

Uczymy mtodych. Prowadzimy warsztaty w szkotach i portal pytam.edu.pl, gdzie nastolatki dostajg
rzetelne odpowiedzi na pytania, ktorych bojg sie zada¢ dorostym.

Wzmacniamy rodzicéw. Bo tata i mama sg najlepszymi przewodnikami dziecka. Portal rodzice.co
pomaga zrozumie¢ swiat nastolatkdw, w ktérym zatarta sie granica miedzy wirtualnym a realnym.

Wspieramy nauczycieli. Przygotowujemy gotowe konspekty lekcji wychowawczych i szkolimy
wychowawcéw — czesto pierwsze osoby, do ktérych mtody cztowiek zwraca sie po pomoc.

Pomagamy wyjs¢ z uzaleznienia. Portal sos.pytam.edu.pl wspiera osoby uzaleznione od
pornografii.

Budujemy spotecznos¢. Wokét portalu zatroskani.pl i corocznej konferencji o zdrowiu
psychicznym dzieci i mtodziezy skupiamy dorostych, ktérym nie jest wszystko jedno.
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Nasz najblizszy cel: poradnik ,,Jak rozmawia¢ z

: : P dzieckiem, ktére «zna sie na Al» lepiej niz Ty?”
JAK ROZMAWIAC PeHie «zna sig na Al fepley niz 1y
Z DZIECKIEM, Miniporadnik Twoje dziecko potrafi zapyta¢ Al o wszystko — w kilka sekund

SCEU AR R EWIRE L ERCEE DS generuje wypracowanie albo ,idealng” odpowiedz na swoje
LE Pl EJ N'Z TY? zyciowe problemy. Za tym pozornym utatwieniem kryje sie realne
R _ i zagrozenie. Coraz wiecej badan pokazuje, ze intensywne
[ korzystanie z Al przez dzieci i mtodziez oducza samodzielnego
myslenia, pogtebia samotnos¢ i problemy emocjonalne, a
nawet utrudnia proste zadania, jak czytanie ze zrozumieniem.
A to tylko wierzchotek gory lodowe;.

Dzieci uczg sie, ze Al jest ,madre, szybkie i zawsze dostepne” —

4

.
) ale o zagrozeniach nie wiedzg nic albo uwazajg, ze sg na nie

czYm wuglc‘:wm“' STTMEENA odporne. Jesli my, dorosli, zostawimy te przestrzen bez rozmowy,
INTELIGEN o g . . . P s s s . sy
1 DLACZEGO WARTO, BY Al bedzie dalej po cichu zastepowac przyjaznie i uzaleznia¢ od

RODZICE WIEDZIELI, JAK DZIALA
‘ siebie kazdg decyzje. Chcemy poméc rodzicom odzyska¢ gtos

w swiecie Al — zanim chatbot stanie sie dla ich dziecka
jedynym autorytetem.

Poradnik pokazuje nie tylko zagrozenia, ale przede wszystkim gotowe sposoby: jak uczy¢ zdrowego
korzystania z Al, jak zapobiega¢ uzaleznieniu, ,cyfrowej demenciji” i zaburzeniom psychicznym.
Wydrukujemy pierwszg serie 1000 egzemplarzy, przekazemy je do szkot, poradni, parafii i grup
rodzicielskich, zorganizujemy webinary — a kazdy darczynca otrzyma poradnik w PDF.

Co konkretnie zdziala Twoja wptata?

30 zt Finansujesz wydruk jednego egzemplarza poradnika i jego dotarcie do konkretnego
rodzica.
150 z} Pomagasz zorganizowac warsztat lub webinar o Al dla rodzicow — poradnik bedzie na

nim podstawg rozmowy.

350 zt Zostajesz patronem catej klasy: pakiet 10—15 drukowanych egzemplarzy + PDF +
scenariusz spotkania dla rodzicéw, wystane w dowolne miejsce Polski.

Kazda ztotéwka to realne narzedzie w reku rodzica, ktory dzieki Tobie nie odda
wychowania swojego dziecka algorytmowi.

— _https://zrzutka.pl/seuwya
iata online zajmuje mniej niz minute — mniej, niz zwykle trwa jedno bezwiedne otwarcie Instagrama.

Wolisz przelew tradycyjny?

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii

ul. Konarskiego 6/8, 61-114 Poznan

Santander: 38 1090 1476 0000 0001 1625 0228

Tytut przelewu: ,,darowizna na dziatania statutowe Fundacji”

Dziekujemy, ze jeste$ z nami po stronie dzieci. ¥
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BONUS DO PLANERA ,,DETOKS CYFROWY”

DWA SCENARIUSZE NA WEEKEND BEZ

EKRANU

Miasto albo las — do wyboru. Plus bank zaje¢ manualnych na kazdg pogode

Scenariusz 1 - Weekend w miescie

Jak korzystac z tych scenariuszy? To nie rozkfad jazdy, tylko zestaw klockéw. Godziny sg
orientacyjne, a kazdy blok ma zamiennik — jesli co$ Ci nie lezy, podmien $miato na propozycje z
trzeciej kolumny albo z banku zaje¢ manualnych na koncu. Obowigzuje tylko jedna zelazna zasada:
telefon wylaczony i schowany przez cate 48 godzin. Plan dnia przepisz wieczorem wczes$niej na
zwykig kartke — ona bedzie Twoim ,ekranem” na ten weekend.

Nie musisz ucieka¢ z miasta, zeby uciec od ekranu. Miasto bez telefonu to zupetnie inne miasto —

sprawdz sam.

Sobota — dzien odkrywcy
Pora Plan gtéwny

7:30-9:00 Powolny poranek. Budzi Cie zwykty budzik
(telefon od wczoraj lezy w szufladzie). Szklanka

wody, 10 minut rozciggania przy otwartym oknie.
Potem nakryj stét do $niadania tak, jakbys$ goscit

kogos waznego — bo goscisz: siebie.

9:00-12:00 Spacer decyzyjny (monetowy). Wyjdz z domu
z monetg. Na kazdym skrzyzowaniu rzut: orzet
— w lewo, reszka — w prawo. Po godzinie
zacznij wracac. Zobaczysz wiasng dzielnice tak,
jak nigdy z nawigacjg. Po drodze misja: znajdz
trzy rzeczy, ktérych nigdy wczesniej nie
zauwazyte$ (detal na fasadzie, dziwny szyld,
drzewo).

12:00-14:00 Gotowanie z tupéw. Obiad z tego, co
przyniostes. Przepis wylgcznie z papierowej
ksigzki kucharskiej (albo z telefonu do babci —
stacjonarnego, jesli sie da!). Ambitnie: minimum
5 réznych technik krojenia lub obrébki.

14:00-17:00 Warsztat manualny. Wybierz jedno zajecie z
banku pomystéw na koncu tego dokumentu —

od akwareli po lepienie z masy solnej. Zacznij od

ulepienia ,parkingu dla telefonu”: miseczki, w
ktérej od poniedziatku bedzie nocowac Twdj
smartfon.

17:00-19:00 Wiecz6r analogowy z ludzmi. Zapro$
znajomych albo rodzine. Przy drzwiach koszyk:
tam trafiajg wszystkie telefony gosci (Twoj juz
Swietuje w szufladzie). Planszéwka, karty,
kalambury — cokolwiek, co wywotuje $miech.

Zamiennik (gdy nie masz ochoty)

Wyprawa po $wieze pieczywo do
piekarni — celowo najdtuzszg trasa,
jakag znasz.

Targ lub bazar z misjg: kup warzywo
albo owoc, ktérego nazwy nie znasz
— i dowiedz sie od sprzedawcy, co z
nim zrobi¢. Albo: muzeum, do ktérego
.Kiedys sie wybierzesz”. Kiedys =
dzis.

Podptomyki z patelni: mgka + woda +
sol, rozwatkuj, smaz na suchej
patelni. Zero przepisu, sama frajda.

Godzina naprawiania: przyszyj guzik,
naostrz néz, dokre¢ skrzypigce
krzesto, wymien zaréwke, o ktorej
.pamietasz” od miesigca.

Odwiedziny bez zapowiedzi u kogos,
kto zawsze sie z nich ucieszy —
babci, dziadka, starszego sgsiada.
Wez ciasto z popotudniowego
warsztatu, jesli piektes.
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Plan gtéwny Zamiennik (gdy nie masz ochoty)

19:00-22:30 Wiecz6r przy swiecach. Kolacja przy $wiecach Dtuga kapiel z ksigzkg + herbata.
— jedzenie naprawde inaczej smakuje. Potem Zero wodoodpornych ekranéw.
czytanie na gtos: jesli jestescie we dwoje,
czytajcie sobie na zmiane rozdziat powiesci.
Przed snem pierwszy wpis w pamietniku detoksu
(instrukcja w banku pomystéw). Swiatta gasng
przed 23:00 — szyszynka Ci podziekuje.

Niedziela — dzien gtebi
Niedzielny poranek to serce tego scenariusza — czas dla ducha. Wybierz swoja wersje:

Dla wierzacych: Msza Swieta — ale inaczej niz zwykle. 1dz pieszo, nawet jesli to dalej niz
zawsze. Wyjdz tak, by przyjs¢ 10 minut przed rozpoczeciem i po prostu posiedzie¢ w ciszy — bez
,Zabijania czasu”. Sprobuj przezy¢ catg liturgie w petnej obecnosci: stuchaj czytan tak, jakby byty
skierowane do Ciebie osobiscie, zwrd¢ uwage, jak brzmi $piew, gdy nic nie odcigga uwagi. Po Mszy
Sw. nie uciekaj od razu — zamien kilka zdan z kim$ przed kosciotem. Tak kiedy$ wygladaty
wszystkie niedziele.

Alternatywa: domowa sesja medytacyjno-kontemplacyjna (40 minut). Usigdz 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 wytgcza tryb ,walcz lub uciekaj”.

2. Skan ciata (15 min). Prowadz uwage powoli od palcéw stép do czubka gtowy. Nie oceniaj, tylko
zauwazaj: ciepto, mrowienie, napiecie. Gdy mysli uciekng do telefonu — spokojnie wro¢ do ciata. Kazdy
powrot to jedno ,powtérzenie” na sitowni uwagi.

3. Kontemplacja ptomienia (10 min). Zapal swiece na wysokosci oczu, ok. metr od Ciebie. Patrz
miekko w ptomien, mrugaj naturalnie. To najstarszy ,ekran” ludzkosci — i jedyny, ktéry uspokaja zamiast
pobudzac¢. (Alternatywa: kontemplacja wody — znajdz w poblizu ptyngcg wode (np. fontanne, deszcz,
strumien) i analogicznie obserwuj.

4. Zapis (10 min). Otwérz pamietnik detoksu i wynotuj wszystko, co przyszto Ci do glowy w ciszy.
Zdziwisz sie, ile tego jest.

Plan gtéwny Zamiennik (gdy nie masz ochoty)

10:30-12:30  Piknik $niadaniowo-czytelniczy. Koc do parku, ,Chmurologia”: potéz sie na kocu i
termos, kanapki — i papierowa gazeta nazywaj ksztatty chmur. Brzmi
weekendowa, ksigzka, krzyzéwka. Czytanie dziecinnie? Dzieci sg w tym mistrzami
dtugiego reportazu na trawie to zupetnie inne uwaznosci.

doswiadczenie niz scrollowanie nagtowkow.

13:00-14:30  Obiad klanu. Wspolny rodzinny obiad z jedng Obiad ,jak u babci”: zadzwon
zasada: koszyk na telefony stoi na widoku, (stacjonarnie!) po przepis na danie z
demonstracyjnie pusty — bo wszystkie Twojego dziecinstwa i ugotu;j je.

urzgdzenia zostaty w pokojach. Temat do
rozmowy: ,co najdziwniejszego zobaczylicie w
ten weekend?”
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Pora Plan gtéwny Zamiennik (gdy nie masz ochoty)

15:00-16:00 Godzina nudy — celowo. Nic. Naprawde nic. Bujanie sie w fotelu/hamaku i
Lezenie, gapienie sie w sufit, ewentualnie stuchanie odgtoséw natury, domu,
drzemka. Nuda to stan, w kiérym mozg robi wody ptyngce w poblizu. Serio, to jest
defragmentacje: porzadkuje wspomnienia i zamiennik. | dziata.

wpada na najlepsze pomysty. Daj mu te godzine
— pierwsze 20 minut bedzie nieznosne, potem
zacznie sie magia.

16:00-18:00 Dokonczenie warsztatu. Wr6¢ do sobotniego Spacer ,pozegnalny” tg samg trasg
dzieta manualnego albo zacznij drugie z banku co w sobote — sprawdz, czy Twoje
pomystéw. trzy odkrycia wcigz tam sa.

18:00-20:00 Rytuat zamkniecia. Na kartce: plan tygodnia, 3 Przygotuj ,$luze powrotng”: zaplanuj,

rzeczy z weekendu, ktore zostajg na state (np. ze jutro najpierw skasujesz zbedne
budzik zamiast telefonu, koszyk przy obiedzie, powiadomienia, a dopiero potem na
15 minut czytania przed snem). Ostatni wpis w cokolwiek odpowiesz.

pamietniku: list do siebie sprzed 48 godzin”.

Scenariusz 2 - Weekend pod gotym niebem

Japonczycy nazywajg to shinrin-yoku — ,kagpiel le$na”. Nie chodzi o przejscie trasy, tylko o zanurzenie
sie w lesie wszystkimi zmystami. Badania pokazujg, ze juz dwie godziny takiej kgpieli obnizajg poziom
kortyzolu i cisnienie krwi. Wersja weekendowa: nocleg w agroturystyce, na polu namiotowym albo u
rodziny na wsi — byle z lasem w zasiegu ndg.

Pakowanie (sprawdz wieczorem w piatek): papierowa mapa okolicy - zwykty zegarek - termos - koc -
notes + ofdéwek (pisze tez w deszczu!) - scyzoryk - Swieca lub latarka na korbke - kredki Swiecowe (do
frotazu) - ptécienny worek ,na skarby” - zapatki - prowiant. Telefon: wytgczony, w dnie plecaka, zaklejony
tasmag papierowg z napisem , TYLKO 112", najlepiej flip-phone z klapka.

Sobota — dzien kapieli lesnej

Plan gtéwny Zamiennik (gdy nie masz ochoty)

8:00-9:30 Dojscie po mapie. Do lasu prowadzi Cie Jesli las masz pod nosem: dojdz na
papierowa mapa — i pytanie miejscowych o jego skraj okrezng drogg przez pola,
droge, jesli sie zgubisz (to nie porazka, to bez Sciezki.

atrakcja). Orientowanie mapy wzgledem terenu
to umiejetnosé, ktéra wraca po 15 minutach.

9:30-10:00 Prog lasu. Zatrzymaj sie na granicy lasu na cate  Zdejmij zegarek i schowaj do
2 minuty. Tak, to dtugo. Wez pie¢ gtebokich kieszeni. W lesie czas mierzy sie
oddechow, zauwaz moment, w ktérym zmienia Swiattem i gtodem.
sie temperatura, zapach i dzwiek. Przekrocz prég
powoli — jak wejscie do czyjego$ domu.
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10:00-11:30

11:30-12:00

12:00-13:30

13:30-15:30

15:30-17:00

17:00-19:00

po zmroku

Plan gtéwny

Spacer w tempie 1 km/h. To esencja shinrin-
yoku: idz tak wolno, jak tylko sie da — bez celu i
bez trasy. Zatrzymu;j sie przy wszystkim, co Cie
zawota. Cwiczenie 5 zmystéw po drodze: dotknij
z zamknietymi oczami kory trzech réznych drzew
i znajdz réznice - rozetrzyj w palcach igliwie lub
lis¢ i powgchaj - nabierz w dton Scidtki -
nastuchuj ,warstwami”: najpierw najblizszy
dzwiek, potem najdalszy - na koniec tyk herbaty
z termosu — smak tez sie liczy.

Sit spot — Twoje miejsce. Wybierz miejsce,
ktére Cie ,zaprasza”, usigdz na kocu i nie ruszaj
sie 20-30 minut. Po ok. 10 minutach las uzna
Cie za mebel: ptaki wrocg do przerwanych
rozmoéw, co$ zaszelesci w runie. To najlepszy
spektakl, na jaki nie sprzedaje sie biletow.

Kuchnia polowa. Ognisko wylgcznie w miejscu
do tego wyznaczonym (albo grill/kuchenka na
polu namiotowym). Wystrugaj scyzorykiem kij do
kietbasek, upiecz w zarze jabtko z cynamonem
zawiniete w folie, zaparz herbate z igiet sosny
(miode, jasnozielone przyrosty + wrzagtek).

Chodzenie boso i skarby. Znajdz bezpieczny
odcinek (mech, piasek, miekka sciotka), zdejmij
buty i przejdz 100-200 metréw. Stopy majg
wiecej zakonczen nerwowych niz niejeden ekran
pikseli — pozwdl im ,poscrollowac¢” las. Po
drodze zbieraj do worka skarby na jutrzejszy land
art: szyszki, piora, ciekawe liscie, kamyki (tylko
to, co lezy — niczego nie zrywamy).

Budowa czegokolwiek. Szatas z gatezi (tylko z
martwego drewna), tama na strumyku, wieza z
kamieni. Nie dlatego, ze potrzebne — dlatego, ze
rece pamietajg, jak sie buduje, a moézg przy tym
odpoczywa jak przy niczym innym.

Powrét, kolacja, cisza. Wracaj inng drogg niz
przyszedtes. Prosta kolacja, a po niej ,godzina
szeptu”: rozmawiajcie tylko szeptem albo wcale
— zdziwisz sie, jak zmienia to jakosc¢ stow.

Niebo. Wyjdz na otwartg przestrzen i daj oczom
20 minut na adaptacje do ciemnosci (zadnego
Swiatta!). Dopiero wtedy zobaczysz prawdziwe
niebo: szukaj satelitéw (jasne punkty sung kilka
minut po niebie), spadajgcych gwiazd, w sierpniu
— Perseidéw. Nastuchuj séw. Potem sen —
najgtebszy od miesiecy.

Zamiennik (gdy nie masz ochoty)

,Polowanie na mikroswiaty”: znajdz
jeden metr kwadratowy lasu (pniak,
kepa mchu) i badaj go przez 10 minut
jak przybysz z innej planety.

Wersja lezgca: potdz sie pod
drzewem i patrz w korony. Poszukaj
Lhiesmiatosci koron” — szczelin,
ktérymi sgsiednie drzewa unikajg
dotykania sie gateziami.

Piknik na zwalonym pniu. Zasada
jednej rzeczy: jedzgc — tylko jedz.
Zero czytania, zero planowania.

Frotaz w plenerze: przyt6z kartke do
kory, potrzyj kredkg Swiecowg na
ptasko. Zbierz ,odciski palcéw” pieciu
gatunkow drzew.

Strugania cigg dalszy: tyzka,
zaktadka do ksigzki albo po prostu
najgtadszy patyk swiata.

Wopis w pamietniku detoksu przy
Swiecy — z listg dzwiekow, ktére dzis
ustyszates pierwszy raz w zyciu.

Deszcz? Siedzenie pod zadaszeniem
i stuchanie deszczu to petnoprawny
program wieczoru. Najstarszy
podcast $wiata.
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Niedziela — dzien wdziecznosci
| znéw: poranek dla ducha, w Twojej wers;ji.

Dla wierzacych: Msza Swieta w wiejskim kosciele. Znajdz najblizszy koséciét — na wsiach to
czesto drewniane peretki, jakich nie zobaczysz w miescie — i idz na Msze pieszo, chocby to byto
kilka kilometréw. Droga na Msze przez pola to modlitwa sama w sobie; wracajgc, zauwaz, jak
inaczej wyglada ta sama trasa. Msza w matej wspolnocie, gdzie wszyscy sie znaja, a po niej
rozmowy przed kosciotem — to doswiadczenie, ktére miasto dawno zgubito.

Alternatywa: lesna sesja kontemplacyjna (40 minut).

1. Medytacja chodzenia (15 min). Bardzo wolny marsz lesng $ciezkg: krok na wdech, krok na wydech.
Catg uwage trzymaj w podeszwach stép — jak dotykajg ziemi, jak przetaczasz ciezar. Gdy mysli
odptyng, wré¢ do stop.

2. Cisza w sit spocie (15 min). Wré¢ do swojego wczorajszego miejsca. Usigdz. Tym razem nic nie
obserwuj ,na site” — pozwal lasowi dzia¢ sie wokot Ciebie.

3. Kamien wdziecznosci (10 min). Znajdz kamien, ktéry dobrze lezy w dioni. Trzymajgc go, wymien —
na gtos albo w myslach — pie¢ rzeczy, za ktére jestes wdzieczny. Kamien zabierz do domu: potozony
przy t6zku, bedzie kotwica tego weekendu.

Plan gtéwny Zamiennik (gdy nie masz ochoty)

11:00-12:30 Land art — rozeta z darow lasu. Wysyp .Pocztéwka z patyka”: wystrugaj i
wczorajsze skarby i utéz na le$nej polanie 0zdoéb patyk-pamigtke albo zréb
mandale albo spirale: szyszki, liscie, kamyki, bukiet traw do wazonu.

kora. Kompozycje zostaw — niech ucieszy
nastepnego wedrowca i wrdci do lasu. Sztuka
bez galerii, bez publicznosci i bez lajkéw.
Wiasnie o to chodzi.

12:30-14:00 Piknik + mapa pamieci. Po jedzeniu narysuj z Wywiad z najstarszym napotkanym
pamieci mape okolicy: gdzie byt sit spot, gdzie mieszkancem: jak ta okolica
strumien, gdzie najgrubszy dgb. Poréwnaj z wygladata 50 lat temu? To lepsze niz
papierowg mapg. Twoj mozg wtasnie zrobit cos, niejeden dokument.

czego nie robit od lat: sam zapamietat teren.

14:00-16:00 Powrét inng drogg + rytuat zamkniecia. W Zanim wtgczysz telefon: najpierw
drodze powrotnej wybierz wariant trasy, ktérym rozpakuj plecak, zréb herbate,
jeszcze nie szedte$. Na progu lasu — tym przeczytaj swoj sobotni wpis. Telefon
samym, ktéry przekraczates wczoraj — poczeka. Umiesz to juz na pewno.

zatrzymaj sie zndw na 2 minuty i podziekuj
(komu chcesz: Bogu, lasowi, sobie). W domu:
ostatni wpis w pamietniku i plan ,$luzy powrotnej”
na poniedziatek.

Bank zaje¢ manualnych — wymienne klocki

Kazdy z tych pomystéw wymaga rzeczy, ktére masz w domu albo kupisz za grosze. Wybieraj, miesza;,
podmieniaj bloki w scenariuszach.

1 - Pamietnik detoksu (zeszyt + dlugopis)
Najwazniejsze narzedzie catego weekendu. Co zapisywac?

. Licznik gtodu: co 2-3 godziny ocen ,gtdd telefonu” w skali 1-10. W niedziele wieczorem
zobaczysz na wykresie, jak opada.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii Www.rodzice.co, www.pytam.edu.pl www.edukacja-zdrowotna.pl



http://www.rodzice.co/
http://www.pytam.edu.pl/
http://www.edukacja-zdrowotna.pl/

- Kreski za fantomowe wibracje: jedna kreska za kazde ztudzenie, ze telefon zawibrowat. Zbierasz
dowody, jak gteboko siedziat nawyk.

. Trzy odkrycia dnia: rzeczy zauwazone pierwszy raz w zyciu — detal, dzwiek, smak.
. Podstuchane zdanie dnia: najciekawszy fragment cudzej rozmowy z ulicy, targu, sprzed kosciota.

. Szkic zamiast selfie: raz dziennie narysuj to, co normalnie bys sfotografowat. Nieumiejetnie? Tym
lepiej — rysunek zapamietasz na zawsze, zdjecia nigdy nie oglgdasz.

. List do siebie za rok: na ostatniej stronie. Zaklej w kopercie, podpisz datg i schowaj do ksigzki.

2 - Akwarele dla zupetnie poczatkujgcych (najtanszy zestaw + gruby papier)
. Niebo mokre-w-mokre: zmocz catg kartke czystg wodg, potem dotknij jg pedzlem z biekitem i
fioletem. Farba rozptynie sie sama — niepowodzenie jest technicznie niemozliwe.

. Malowanie dzwiekow: usigdz przy otwartym oknie, zamknij oczy na minute, a potem namaluj to,
co styszates: plamy, kreski, rytmy. Abstrakcja petnoprawna.

. Dziennik pogody: maty kwadrat koloru na kazdg pore dnia — kolor nieba o 8:00, 14:00, 20:00.
Kontynuuj po detoksie: po roku bedziesz mie¢ obraz.

3 - Lepienie (masa solna albo glina samoutwardzalna)
Przepis na mase solng: szklanka maki + szklanka drobnej soli + ok. pot szklanki wody. Wyrdb ciasto,
ulep, susz na kaloryferze albo piecz 2-3 h w 100°C.

. Parking dla telefonu: miseczka albo podstawka, w ktérej smartfon bedzie nocowat po detoksie —
codzienne fizyczne przypomnienie tego weekendu.

« Odciski skarbow: wcisnij w ptaski placek li$¢, szyszke, muszle — zostanie relief. Po wyschnieciu
mozna pomalowac akwarelami z punktu 2.

4 - Papier, sznurek, ziemniak — drobiazgi na godzine
. Stemple z ziemniaka: przetnij ziemniaka, wytnij scyzorykiem prosty wzoér, maczaj w farbie — i
zaprojektuj witasny papier prezentowy albo kartki.

. Frotaz domowy: kartka na monete, li$¢, koronke czy fakture deski + kredka Swiecowa na ptasko.
Kolekcja faktur Twojego mieszkania.

- Kaligrafia patykiem: zaostrz patyk scyzorykiem, maczaj w tuszu i przepisz swoj ulubiony cytat.
Powolno$¢ wymuszona narzedziem to medytacja sama w sobie.

. Wezly i makrama: sznurek jutowy + instrukcja z ksigzki lub wtasna pomystowos¢ = brelok,
zawieszka na doniczke. Wezly to fidget spinner sprzed stu lat.

. Origami z gazety: czapka malarska i tddka — z pamieci albo metodg préb. Lédke pusé w
strumieniu, katuzy, wannie.

- Zielnik blyskawiczny: licie i kwiaty miedzy kartki najgrubszej ksigzki, obcigz. Za tydzieh podpisz i
wklej do pamietnika detoksu.

. Karmnik z kartonu po mleku: wytnij okno, przewlecz sznurek, zawies za oknem. Bonus na kolejne
tygodnie: ptaki zamiast powiadomien.

o Pudetko nudy: wypisz na karteczkach 20 pomystéw z tego dokumentu i wrzu¢ do stoika. Po
detoksie, gdy reka powedruje do telefonu — wylosuj karteczke zamiast odblokowac¢ ekran.

Udanego weekendu! A gdy wrécisz do sieci i uznasz, ze ten materiat byt wart wiecej niz zero ztotych
— wesprzyj nasz poradnik dla rodzicéw ,Jak rozmawia¢ z dzieckiem, ktére «zna sie na Al» lepiej niz
Ty?”: zrzutka.pl/seuwya. 30 zt = jeden egzemplarz w rekach konkretnego rodzica.

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii Www.rodzice.co, www.pytam.edu.pl www.edukacja-zdrowotna.pl 14



http://www.rodzice.co/
http://www.pytam.edu.pl/
http://www.edukacja-zdrowotna.pl/
https://zrzutka.pl/seuwya

	Dlaczego Twój mózg „kocha” Twój smartfon (i dlaczego to pułapka)
	Rozszyfruj to! Studia przypadków do analizy
	Poranna rutyna (pułapka kortyzolowa)
	Zaburzenie prawdziwych relacji (phubbing)

	Autodiagnoza: czy jesteś „cyfrowym zakładnikiem”?
	Wpływ objawów na Twoje życie

	Przygotowanie do misji: 48-godzinny plan detoksu
	Zadanie praktyczne #1: wybierz swój dzień
	Zadanie praktyczne #2: wielkie sprzątanie (zero pokus)

	Warsztat aktywności: Twoja lista „analogowych przyjemności”
	Komunikacja i bariery: jak przetrwać „cyfrowy głód”?
	Zadanie praktyczne #3: wiadomość pożegnalna
	Co robić, gdy kusi? Twoja apteczka psychologiczna

	Podsumowanie: Twoja nagroda za odwagę
	Bonus   Dodatkowe sposoby na detoks cyfrowy
	Fizyczne oddalenie i zamienniki
	Uważność i realne interakcje
	Optymalizacja środowiska cyfrowego
	Zadania i alternatywne aktywności
	Dlaczego to robimy?
	Jak działamy? Konkretnie:
	Nasz najbliższy cel: poradnik „Jak rozmawiać z dzieckiem, które «zna się na AI» lepiej niż Ty?”
	Co konkretnie zdziała Twoja wpłata?
	Wolisz przelew tradycyjny?

	Scenariusz 1   Weekend w mieście
	Sobota — dzień odkrywcy
	Niedziela — dzień głębi

	Scenariusz 2   Weekend pod gołym niebem
	Sobota — dzień kąpieli leśnej
	Niedziela — dzień wdzięczności

	Bank zajęć manualnych — wymienne klocki
	1   Pamiętnik detoksu (zeszyt + długopis)
	2   Akwarele dla zupełnie początkujących (najtańszy zestaw + gruby papier)
	3   Lepienie (masa solna albo glina samoutwardzalna)
	4   Papier, sznurek, ziemniak — drobiazgi na godzinę


