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INTRO

Telefon lezy na stole ekranem do goéry, jakby byt matym
ottarzem, przy ktérym sktada sie mikroofiary z uwagi, i chociaz
nic sie na nim nie dzieje przez kilka sekund, palec i tak do
niego wraca, odruchowo, bez powodu, jakby istniata jakas
niewidzialna umowa, ze cisza nie moze trwac¢ zbyt dtugo. To
nie jest decyzja ani swiadomy ruch, tylko drobne napiecie w
ciele, ktére domaga sie roztadowania poprzez sprawdzenie,
czy kto$ co$ napisat, polubit, skomentowat, czy Swiat
przypadkiem nie potwierdzit wtasnie, ze nadal sie istnieje.
Mechanizm jest banalny w konstrukcji, ale precyzyjny w
dziataniu, bo nie chodzi o informacjg, tylko o sygnat bycia
zauwazonym, nawet jesli jest to sygnat bez tresci. Problem
polega na tym, ze im czesciej sie to robi, tym mniej chodzi o
kontakt, a coraz bardziej o przetrwanie wifasnego obrazu. | to
jest moment, w ktérym Facebook przestaje byc¢ platformg, a
zaczyna byc¢ systemem regulacji emocjonalnej.

Siedzisz w kuchni, kto$ obok opowiada co$ z pracy, ale twoja
uwaga juz dawno zostata przechwycona przez
powiadomienie, ktére nie byto pilne, nie byto wazne i nie miato
zadnej realnej wartosci poza jednym elementem, ze byto
nowe. To ,nowe" dziata jak mikrozastrzyk znaczenia, ktéry
chwilowo przykrywa to, co dzieje sie tu i teraz, bo
rzeczywisto$¢ wymaga zaangazowania, a Facebook wymaga
tylko reakcji. Mechanizm polega na tym, ze mdzg zaczyna
preferowac tatwiejsze zrodto stymulacji, nawet jesli jest ono
puste, bo koszt wejscia jest zerowy, a nagroda
natychmiastowa. W konsekwencji rozmowa obok przestaje
mie¢ znaczenie nie dlatego, ze jest nudna, tylko dlatego, ze
jest trudniejsza niz przewijanie. | tak powstaje pierwszy koszt,



ktory nie wyglgda groznie, ale systematycznie podcina
relacje.

Ktos$ publikuje zdjecie z wakacji, ktére wyglgda idealnie, i nie
chodzi o to, ze to zdjecie jest fatszywe, tylko o to, ze jest
selekcjg, a selekcja zawsze deformuje rzeczywistos¢ w jedng
strone. Ogladajgc je, nie widzisz catego dnia, tylko wybrany
fragment, ktéry zostat uznany za wart pokazania, i w tym
momencie zaczyna sie poréwnanie, ktére nie ma sensu, ale
dziata mimo to. Mechanizm polega na tym, ze mozg nie
porownuje danych, tylko emocje, wigec zestawia twoj
przecigtny dzien z czyims$ najlepszym momentem, a potem
traktuje to jako realny punkt odniesienia. W efekcie pojawia sie
subtelne poczucie, ze cos jest nie tak, cho¢ nie potrafisz
powiedzie¢ co. | to jest wtasnie miejsce, w ktorym Facebook
zaczyna modelowac¢ twoje poczucie wartosci, bez zadnej
zgody z twojej strony.

Przewijasz i trafiasz na post, ktéry wywotuje irytacje, ale
zamiast go zignorowac, zatrzymujesz sie przy nim na dtuzej,
czytasz komentarze, wracasz do niego pozniej, jakby cos w
nim byto niedokonczone. To nie jest przypadek, tylko
mechanizm zaangazowania opartego na negatywnych
emocjach, ktory dziata silniej niz pozytywny, bo ztos¢ i
frustracja przyklejajg uwage skuteczniej niz przyjemnosc.
Platforma nie musi cie uszczesliwiac, wystarczy, ze utrzyma
cie w stanie lekkiego napigcia, ktore nie pozwala sig oderwac.
W konsekwencji zaczynasz konsumowac tresci, ktére cie
draznig, ale jednoczesnie uzalezniajg od wtasnej reakcji. | tak
powstaje kolejny paradoks, w ktérym karmisz cos, co cie
niszczy, tylko dlatego, ze nie potrafisz przesta¢ reagowac.

Kiedy publikujesz co$ wiasnego, przez pierwsze minuty
wracasz do tego posta czesciej, niz jestes gotow przyznac,



jakby od liczby reakcji zalezato cos wigcej niz tylko chwilowe
poczucie satysfakcji. Kazde powiadomienie dziata jak mate
potwierdzenie, ze decyzja o publikacji byta stuszna, ze ktos to
zobaczyt, ze to miato sens. Mechanizm polega na tym, ze to
nie jest juz komunikacja, tylko test wartosci, ktory odbywa sig
publicznie i w czasie rzeczywistym. Problem zaczyna sig
wtedy, gdy brak reakcji zaczyna by¢ interpretowany jako brak
znaczenia, mimo ze jedno z drugim nie ma logicznego
zwigzku. W efekcie zaczynasz dostosowywac¢ to, co
publikujesz, nie do tego, co jest prawdziwe, tylko do tego, co
ma szanse zosta¢ zauwazone.

Z czasem uczysz sig, ktére tresci dziatajg lepiej, a ktore
przechodzg bez echa, i to nie jest wiedza neutralna, tylko
mapa, ktoéra zaczyna wptywac na to, co uznajesz za warte
pokazania. Mechanizm selekcji nie dotyczy juz tylko zdje¢ czy
wpisow, ale zaczyna dotyczy¢ doswiadczen, bo zaczynasz
fitrowa¢ rzeczywistos¢ pod katem jej potencjalnej
atrakcyjnosci dla innych. To oznacza, ze niektére momenty
stajg sie wazniejsze nie dlatego, ze cos znaczag dla ciebie,
tylko dlatego, ze dobrze wygladajg w feedzie. W konsekwencji
twoje zycie zaczyna by¢ czesciowo projektowane pod
publikacje, a nie pod przezycie. | to jest moment, w ktérym
granica miedzy doswiadczeniem a jego reprezentacjg
zaczyna sie rozmywac.

Jednoczesnie obserwujesz ludzi, ktérych znasz, i widzisz
tylko fragmenty ich zycia, ktére sg uporzgdkowane,
estetyczne i spdjne, jakby kazdy miat swojg narracje, ktorg
konsekwentnie buduje. Mechanizm polega na tym, ze
zaczynasz traktowac te fragmenty jako catos¢, bo mézg nie
lubi luk i automatycznie je wypetnia, tworzac spdjng historie.
W efekcie powstaje iluzja, ze inni majg bardziej poukfadane
zycie, wiecej sukcesow i mniej chaosu, cho¢ w rzeczywistosci



widzisz tylko to, co zostato wybrane. Ten obraz nie musi by¢
fatszywy, zeby byt znieksztatcony. | wiasnie to znieksztatcenie
zaczyna dziata¢ na twojg percepcje siebie.

W pewnym momencie zauwazasz, ze scrollowanie nie daje juz
tej samej satysfakcji co wczesniej, ale mimo to robisz to, jakby
istniata nadzieja, ze kolejny post co$ zmieni. To nie jest
przyjemnosc¢, tylko nawyk, ktéry dziata nawet wtedy, gdy
przestaje byC¢ nagradzajagcy, bo mechanizm zostat juz
zapisany w schematach zachowania. Mdézg nie szuka juz
wartosci, tylko kontynuacji, bo przerwanie oznaczatoby
konfrontacje z pustka, ktora to scrollowanie miato przykrywac.
W konsekwencji spedzasz czas na czyms, co nie daje nic, ale
zabiera uwage, energie i obecnosc. | to jest koszt, ktory trudno
zmierzy¢, bo nie zostawia sladu poza poczuciem straconego
czasu.

Relacje zaczynajg sie zmienia¢ w sposob, ktory nie jest od
razu widoczny, bo komunikacja przenosi sie do komentarzy,
reakcji i krétkich wiadomosci, ktore zastepujg realne
rozmowy. Mechanizm polega na tym, ze interakcja staje sie
prostsza, szybsza i mniej wymagajgca, co sprawia, ze
zaczyna wypiera¢ bardziej ztozone formy kontaktu. Nie
chodzi o to, ze ludzie przestajg sie spotykac, tylko o to, ze
jakosc tych spotkan ulega zmianie, bo czes¢ energii relacyjnej
zostata przeniesiona do przestrzeni cyfrowej. W efekcie
relacje stajg sie ptytsze, ale bardziej intensywne w krotkich
momentach, co daje ztudzenie bliskosci. | to ztudzenie jest
wystarczajace, zeby nie szukac niczego gtebszego.

Tozsamosc¢ zaczyna sie adaptowac do tego srodowiska, bo
kazdy profil jest jednoczesnie reprezentacja i projektem, ktory
mozna modyfikowac¢, aktualizowa¢ i optymalizowac.
Mechanizm polega na tym, ze zaczynasz widzie¢ siebie nie



tylko jako osobeg, ale jako zestaw cech, ktére mozna pokazac
lub ukry¢ w zaleznosci od kontekstu. To nie jest Swiadoma
manipulacja, tylko subtelne dostosowanie, ktore z czasem
staje sie naturalne. W konsekwencji powstaje wersja ciebie,
ktora funkcjonuje réwnolegle do tej realnej, ale zaczyna na nig
wptywac. | to wptyw jest trudny do odwrocenia, bo nie wiesz
juz doktadnie, gdzie konczy sig jedno, a zaczyna drugie.

Facebook nie zmusza do niczego, nie narzuca decyzji i nie
wymaga zaangazowania, a jednak potrafi przejg¢ znacznag
czes¢ uwagi, czasu i energii bez wyraznego oporu.
Mechanizm polega na tym, ze dziata poprzez drobne,
powtarzalne bodzce, ktére nie sg wystarczajgco silne, zeby je
zauwazyc¢, ale wystarczajgco czeste, zeby zmieni¢ nawyki. To
jest system, ktéry nie dziata spektakularnie, tylko
konsekwentnie, przesuwajgc granice tego, co wydaje sig
normalne. W efekcie zaczynasz akceptowac rzeczy, ktére
kiedys bytyby uznane za dziwne, jak sprawdzanie telefonu co
kilka minut bez powodu. | to przesunigcie jest kluczowe, bo
odbywa sig bez refleks;ji.

Ta ksigzka nie bedzie probowata tego zmieni¢ ani naprawic,
bo to nie jest problem do rozwigzania, tylko mechanizm do
zrozumienia, ktory dziata niezaleznie od intencji. Kazdy
rozdziat bedzie rozbierat jeden element tego systemu,
pokazujgc go w konkretnej sytuacji, bez uciekania w ogaolniki
czy wygodne skroty. Nie bedzie tu porad ani strategii, bo one
zaktadajg, ze mozna wyjsC¢ z czegos, co jest juz wpisane w
codziennosc¢. Zamiast tego bedzie precyzyjna analiza tego, co
sie dzieje, gdy uwaga, relacje i tozsamos$¢ zaczynajg byc¢
regulowane przez platforme, ktéra nie ma twarzy, ale ma
wptyw. | by¢ moze w ktéoryms momencie pojawi sie cisza,
ktora nie bedzie juz wypetniana automatycznie.



Rozdziat1- Moment, w ktérym
przestajesz sprawdzac, a zaczynasz
wracac

Siedzisz na kanapie, telefon lezy obok, a ty siegasz po niego
nie dlatego, ze co$ konkretnego chcesz sprawdzi¢, tylko
dlatego, ze pojawita sie krotka przerwa miedzy jednag
czynnoscig a drugg, i ta przerwa okazuje sie trudniejsza do
zniesienia niz jakiekolwiek dziatanie. Otwierasz Facebooka
bez planu, bez celu, bez konkretnej potrzeby, jakby sam akt
wejscia byt juz odpowiedzig na cos$, czego nie potrafisz
nazwac. Mechanizm polega na tym, ze moézg nie toleruje
pustki, wiec wypetnia jg najtatwiej dostepnym bodzcem, ktory
jest pod reka i nie wymaga wysitku. W efekcie czynnosg¢, ktora
miata by¢ przypadkowa, zaczyna sie powtarza¢ w kazdej
mikroprzerwie dnia. | to jest moment, w ktérym sprawdzanie
przestaje by¢ wyborem, a zaczyna byc¢ reakcja.

Kilka dni pdzZniej tapiesz sie na tym, ze otwierasz aplikacje
automatycznie, zanim jeszcze zdazysz pomysle¢, co
wiasciwie robisz, jakby ruch palca byt szybszy niz
Swiadomos¢. To nie jest roztargnienie ani zmeczenie, tylko
wyuczony schemat, ktory zostat wzmocniony przez setki
powtdrzen i drobnych nagréd w postaci nowych tresci.
Mechanizm dziata na zasadzie petli nawyku, gdzie bodziec,
ktorym jest chwila bezczynnos$ci, uruchamia dziatanie, a to
dziatanie konczy sie krétkg gratyfikacjg. Problem polega na
tym, ze ta gratyfikacja nie musi by¢ duza ani nawet przyjemna,
wystarczy, ze jest obecna. | wiasnie dlatego petla zamyka sie
sama.

Z czasem zauwazasz, ze hawet kiedy nie ma powiadomien, i
tak pojawia sie impuls, zeby wejs¢ i sprawdzi¢, czy cos sie



wydarzyto, jakby brak sygnatu byt sam w sobie powodem do
dziatania. To jest moment, w ktdorym mechanizm przestaje byc¢
reaktywny, a zaczyna by¢ proaktywny, bo nie czeka juz na
bodziec z zewnatrz, tylko sam go generuje. M6zg zaczyna
przewidywac¢ mozliwos¢ nagrody i dziata, zanim ta nagroda
sie pojawi, co oznacza, ze aplikacja przestaje byc
odpowiedzig na cos, a staje sie zrodtem inicjacji. W efekcie
zaczynasz wraca¢ do niej bez powodu, ktéory mozna by
racjonalnie uzasadni¢. | to wifasnie ten brak powodu jest
kluczowy.

W pewnym momencie orientujesz sie, ze nie pamigtasz, co
wtasciwie widziate$ podczas ostatniego scrollowania, mimo
ze trwato ono kilka minut, jakby tresci przechodzity przez
uwage, nie zostawiajgc zadnego sladu. To nie jest problem z
pamieci, tylko z jakoscig uwagi, ktora zostata rozproszona na
tyle, ze nie jest w stanie niczego zatrzymac¢. Mechanizm
polega na tym, ze szybkie zmiany bodzcow uniemozliwiajg
pogtebione przetwarzanie informaciji, wiec wszystko zostaje
na powierzchni. W konsekwencji konsumujesz ogromng ilos¢
tresci, ktoére nie majg zadnego wptywu na to, co myslisz,
czujesz czy robisz. | to jest paradoks, bo ilos¢ rosnie, a
Znaczenie spada.

Jednoczesnie pojawia sie subtelne napigcie, kiedy nie masz
dostepu do telefonu, jakby co$ byto niedokonczone, jakby
istniata jakas zalegta czynnosc, ktorg trzeba wykonac. To nie
jest jeszcze niepokdj, ale juz nie jest neutralnos$c, raczej lekki
dyskomfort, ktory trudno nazwac, ale tatwo zredukowac
poprzez szybkie sprawdzenie aplikacji. Mechanizm dziata
tutaj jak niedomknieta petla, ktéra domaga sie zamknigcia,
nawet jesli nie ma realnej potrzeby. W efekcie zaczynasz
reagowac na wiasne napigcie, zamiast na realne wydarzenia.
| to napigcie zaczyna regulowac twoje zachowanie.
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