Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikow z przymruzeniem oka ;)

Przeczytatem
wszystkie
‘wiadomoscl
| teraz boje sie
wszystkiego

Jak przesta¢ doomscrollowac,
nie wyprowadzajac sie do jaskini

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 22:47. Wzigte$ telefon do reki tylko po to, zeby
sprawdzi¢ godzing, co jest dos¢ odwazng decyzjg,
zwazywszy na fakt, ze zegarek znajduje sie na ekranie
urzagdzenia zawierajgcego jednoczesnie wiadomosci, wojny,
katastrofy, inflacje, kryzys klimatyczny, konflikty polityczne,
ktoétnie celebrytéw, upadek gospodarki, wzrost gospodarki,
wirusy, bakterie, sztuczng inteligencje, naturalng gtupote oraz
film przedstawiajgcy niedzwiedzia otwierajgcego drzwi
samochodu. Dziesie¢ minut pézniej nadal nie wiesz, ktora jest
godzina, ale masz mocne podejrzenie, ze cywilizacja konhczy
dziatalnos¢ najpdzniej w czwartek.

Sprawdzites jedng wiadomos¢. Potem drugg, poniewaz
pierwsza byta niepokojgca i chciates dowiedzie¢ sie wiece,;.
Druga byta jeszcze bardziej niepokojgca, wiec sprawdzites
trzecig. Po trzeciej algorytm zorientowat sig, ze jestes
zainteresowany kategorig ,rzeczy, po ktorych cztowiek
zaczyna rozwaza¢ budowe bunkra”, i profesjonalnie
przystgpit do pracy. Teraz masz przed sobg serie materiatéw
sugerujgcych, ze za chwile zabraknie pradu, pieniedzy,
mieszkan, wody, pracy, bezpieczenstwa i prawdopodobnie
awokado.

Telefon wyczut klienta.

Przesuwasz dalej. Kolejny nagtowek méwi o czyms, czego
wczesniej sie nie bate$, ale najwyrazniej byt to btad
organizacyjny. Nastepny materiat wyjasnia, dlaczego
sytuacja jest ,gorsza, niz myslisz". To sformutowanie internet
lubi szczegdlnie, poniewaz nie musi nawet wiedzie¢, co
myslisz. Wazne, zeby byto gorzej. Gdyby portale zaczety
publikowac artykuty zatytutowane ,Sytuacja jest mniej wiecej



taka, jak przypuszczates, a czesc¢ rzeczy prawdopodobnie sie
utozy”, dziat reklamy mogtby zaczgé pakowac kartony.

Po pot godzinie odktadasz telefon.
No dobra.
Jeszcze tylko sprawdzisz komentarze.

To moment, w ktérym cztowiek dobrowolnie schodzi z
poziomu ,$wiat ma problemy” na poziom ,Mariusz_1978
wtasnie wyjasnit geopolityke za pomocag trzech btedow
ortograficznych i zdjecia profilowego przedstawiajgcego
motocykl”. Mimo to czytasz dalej. Ktos twierdzi, ze bedzie
katastrofa. Ktos odpowiada, ze katastrofy nie bedzie, bo
katastrofa juz byfa. Trzeci informuje, ze obaj sg idiotami, po
czym przedstawia wtasng teorig, przy ktérej wczesniejsze
dwie zaczynajg wygladac jak raport Akademii Nauk.

| nagle jest 00:18.

Masz napiete ramiona, gtowe petng problemdw z czterech
kontynentow i poczucie, ze powinienes cos zrobic. Nie wiesz
doktadnie co. Moze kupic¢ ztoto. Moze sprzedac ztoto. Moze
wyjecha¢. Moze nie wyjezdza¢, bo wszedzie jest gorzej.
Moze zatozy¢ wiasny ogrodek, nauczy¢ sie pierwszej
pomocy, wymieni¢ praceg, zmieni¢ dietg, zabezpieczyc¢
oszczednosci, ograniczy¢ plastik, kupi¢ powerbank i
przeczyta¢ jeszcze jeden artykut, zeby ustali¢, czy
powerbank przypadkiem tez nie stanowi zagrozenia dla
przysztosci ludzkosci.

Nie zrobites$ niczego z tej listy.
Za to doktadnie wiesz, ze gdzies$ na swiecie dzieje sig cos
strasznego.

Witamy w doomscrollingu: niezwykle skutecznym
sposobie na jednoczesne bycie bardzo dobrze



poinformowanym o wszystkim i kompletnie bezradnym
wobec wigkszosci tych informaciji.

Sam mechanizm nie jest szczegdlnie tajemniczy. Twoj
mozg zwraca wigkszg uwage na zagrozenia niz na neutralne
wiadomosci, poniewaz przez znaczng czegsc¢ historii gatunku
informacja ,w krzakach moze by¢ co$ niebezpiecznego”
miata wigekszg wartos¢ niz ,krzaki prezentujg sie dzis catkiem
stabilnie”. Problem polega na tym, ze mdzg nadal dziata
wedtug podobnej zasady, tylko krzaki zostaty zastgpione
ekranem oferujgcym nieskonczong liczbe potencjalnych
zagrozen przez catg dobe.

Dawniej mogtes zobaczyc tygrysa.
Dzisiaj mozesz zobaczy¢ wszystkie tygrysy jednoczesnie.

Do tego dochodzi konstrukcja wspétczesnych medidw i
platform spotecznosciowych. Tresci majg zatrzymywac
uwage, a strach, oburzenie, konflikt i niepewnosc¢ robig to
znakomicie. Nie oznacza to, ze kazda zta wiadomosc¢ jest
manipulacja albo ze nalezy ignorowac realne problemy. Swiat
rzeczywiscie bywa trudny. Wojny sg prawdziwe. Kryzysy sg
prawdziwe. Przestepstwa, choroby i katastrofy nie powstaja
wytgcznie po to, zebys kliknat reklame materaca.

Ale twoja ekspozycja na nie nie ma juz naturalnego konca.

| wtadnie tutaj zaczyna sig problem.

Mozesz przeczyta¢ wiadomosci przez pietnascie minut i
dowiedziec¢ sig, co wydarzyto sig dzi$ w kraju oraz na Swiecie.
Mozesz tez czytaC je przez cztery godziny. Po czterech
godzinach nie jestes jednak czternascie razy lepigj

przygotowany do zycia. Zwykle jeste$ czternascie razy
bardziej przekonany, ze wszystko sie wali.

Informacja przestaje by¢ narzedziem.



Staje sie srodowiskiem.

To wazna rdznica, poniewaz rozwigzaniem nie jest
wyprowadzka do jaskini, wyrzucenie telefonu do jeziora ani
przyjecie filozofii ,niczego nie czytam, wigec nic ztego sig nie
dzieje". Ignorowanie Swiata nie daje spokoju. Daje tylko
cztowieka spokojnie nieswiadomego, ze wifasnie zmieniono
mu termin ptatnosci podatku.

Celem tej ksigzki nie bedzie wiec odciecie cie od
informaciji.

Celem bedzie odzyskanie nad nimi kontroli.

Nauczysz sie odroznia¢ bycie poinformowanym od
ciggtego konsumowania informacji. Zobaczysz, dlaczego
mozg tak tatwo wpada w petle ,jeszcze tylko jeden artykut”,
dlaczego negatywne wiadomosci przyklejajg sie do uwagi
znacznie mocniej niz spokojne oraz dlaczego po godzinie
czytania internetu mozesz mie¢ wrazenie, ze swiat wiasnie
eksplodowat, mimo ze za oknem sasiad spokojnie wynosi
smieci.

Przyjrzymy sie takze temu, co robisz w dobrej wierze, a co
tylko pogarsza sytuacje. Na przykfad ciggte ,sprawdzanie,
czy pojawity sie jakies nowe informacje"”. Pojawity sie. Zawsze
sie pojawig. Na swiecie zyje ponad osiem miliardéw ludzi.
Statystycznie ktos witasnie robi cos, czego absolutnie nie
chciates wiedzie¢ przed snem.

Bedziemy ogranicza¢ nie informacje, lecz ich nadmiar.
Ustalimy konkretne pory sprawdzania wiadomosci, sposoby
wybierania zrodet, granice dla mediow spotecznosciowych i
proste reguty decydowania, czy dana informacja
rzeczywiscie wymaga twojej uwagi. Bez cyfrowego klasztoru.
Bez kupowania telefonu z klapka tylko po to, zeby po



tygodniu odkry¢, ze mozna na nim uruchomi¢ przegladarke i
caty plan wtasnie umart.

Pojawi sie tez wazniejsza umiejetnosc¢: odzyskiwanie
proporcji.

Bo jedna z najwigkszych sztuczek doomscrollingu polega
na tym, ze pokazuje ci zdarzenia niezwykte tak czesto, az
zaczynajg wygladac¢ jak codziennos$c¢. Jesli przez godzing
oglagdasz wypadki lotnicze, mozesz nabra¢ wrazenia, ze
wejscie do samolotu jest formg ekstremalnego hazardu. Jesli
codziennie czytasz o przestepstwach z catego kraju, twoj
mozg nie widzi | kilkudziesigciu oddzielnych zdarzen w
populacji milionéw ludzi”. Widzi:

WSZEDZIE.

CALY CZAS.

RATUJ SIE.

Mozg nie jest najlepszym analitykiem statystycznym.

Za to w dramatycznych prezentacjach PowerPoint bytby
znakomity.

W kolejnych rozdziatach nie bedziemy udawaé, ze
wystarczy ,mniej siedzie¢ w telefonie”. To rada z tej samej
kategorii co ,zeby mie¢ wigcej pieniedzy, trzeba mniej
wydawac". Technicznie trudno sie przyczepic. Praktycznie
nadal siedzisz na kanapie z telefonem w dtoni i czytasz
siedemnasty komentarz pod informacjg, ktoéra nie ma
zadnego wptywu na twoje zycie.

Potrzebujesz systemu, ktéry dziata rowniez wtedy, gdy
jeste$ zmeczony, zestresowany albo po prostu ciekawy, co
tam znowu internet podpalit.

Zaczniemy wiec od mechanizmu. Potem usuniemy
zachowania, ktore podtrzymujg petle. Nastepnie zbudujemy



prosty sposéb Kkorzystania z wiadomosci i mediow
spotecznosciowych tak, zebys$ wiedziat, co sie dzieje, ale nie
wynajmowat kazdemu Kkryzysowi bezptathego pokoju w
swojej gtowie.

Nie przestaniesz wiedzie¢, ze swiat ma problemy.

Przestaniesz tylko nosi¢ wszystkie naraz.

Bo mozesz by¢ odpowiedzialnym, $wiadomym
cztowiekiem bez sprawdzania piecdziesigt razy dziennie, czy
przypadkiem cywilizacja nadal istnieje.

Jesli rano dziata ekspres do kawy, jest przynajmniej jakis
punkt zaczepienia.



Rozdziat1- Twdj mdzg nie scrolluje.
Twodj mdzg patroluje teren

Zaczyna sie niewinnie. Otwierasz wiadomosci przy
$niadaniu, bo chcesz wiedzie¢, co wydarzyto sie na Swiecie.
To rozsadne. Dorosty cztowiek powinien mniej wigcej
wiedzie¢, czy witasnie podniesiono stopy procentowe,
zamknigto pét miasta albo czy gdzies nie wydarzyto sie cos,
co za trzy dni sprawi, ze benzyna bedzie kosztowac tyle, co
perfumy.

Czytasz pierwszy nagtowek. Potem drugi. Trzeci dotyczy
zagrozenia, o ktorym wczesniej nie wiedziates. Czwarty
wyjasnia, ze eksperci ,bijg na alarm”. Pigty informuje o
Jhiepokojgcym trendzie". Szoésty zaczyna sie od stow ,To
moze dotyczy¢ kazdego".

Sniadanie stygnie.

Ty rowniez.

Doomscrolling czesto  wyglagda jak problem z
samokontrolg. Cztowiek patrzy na siebie po czterdziestu
minutach przesuwania ekranu i mysli: ,Dlaczego ja po prostu

nie moge odtozy¢ telefonu?”. Brzmi to tak, jakbys przegrat
pojedynek charakteru z prostokgtem ze szkta.

Tyle ze problem jest troche bardziej interesujgcy.

Twdéj mdzg nie zostat zaprojektowany do spokojnego
ignorowania potencjalnych zagrozen.

Wrecz przeciwnie.

Jednym z jego podstawowych zadan jest wychwytywanie
rzeczy, ktére moga byc¢ niebezpieczne. Ten mechanizm byt
bardzo uzyteczny wtedy, gdy podejrzany szelest mogt
oznaczac zwierzg, wrogiego cztowieka albo cos, co za chwile



miato cie ugryz¢ w tydke. Lepiej byto dziesie¢ razy
niepotrzebnie przestraszy¢ sie krzakoéw, niz raz zignorowac
faktycznego drapieznika.

Mozg szybko nauczyt sie wiec prostej zasady:

.Rzeczy mogace oznaczac ktopoty sg wazne. Patrz na
nie."”

To nie byt gtupi system.

Problem polega na tym, ze nikt go pdzniej nie zaktualizowat
do wers;ji obstugujgcej internet szerokopasmowy.

Dzisiaj ,podejrzany szelest” nie konczy sie po trzydziestu
sekundach. Mozesz miec¢ ich dziesie¢ tysiecy dziennie.
Wojna. Kryzys. Choroba. Katastrofa. Przestgpstwo. Inflacja.
Zwolnienia. Prognoza pogody przedstawiona tak, jakby
nadciggat finat filmu katastroficznego.

Twoj mézg reaguje jednak bardzo podobnie.
Patrz.

Sprawdz.

Dowiedz sig wigce;j.

Moze to wazne.

| jeszcze troche.

Wtasnie dlatego zte wiadomosci tak tatwo przyciggajg
uwage. Nie dlatego, ze jestes pesymistg. Nie dlatego, ze masz
dziwng potrzebe psucia sobie dnia. Negatywne informacje
zwykle niosg potencjalnie wieksze znaczenie dla
bezpieczenstwa niz neutralne.

Nagtowek ,Wszystko przebiegto zgodnie z planem” ma
ograniczong moc.

Nagtéowek ,Nikt nie byt na to przygotowany” brzmi
natomiast jak osobiste zaproszenie.
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