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DOROTA FILIPIUK

Dlaczego tak trudno sie
skupic?

Zobacz co utrudnia Ci koncentracje



Dlaczego masz trudnosc¢ z
wyrobieniem sobie laserowe]
koncentracji?



CZYNNIKI ZEWNETRZNE












BFAS

Ponizej znajduje si¢ kilka pytan dotyczacych mysh, zachowan 1

odczuc dotyezgcych Facebooka. Prosimy, abys$ dla kazdego

pytania zaznaczyl(-a), jak czesto W CIAGU OSTATNIEGO
ROKU...

myslalas/es o Facebooku lub planowalas/es jego uzywanie?

Bardzo rzadko

Bardzo czgsto

odczuwalas/es rosnaca potrzebe korzystania z Facebooka?

uzywalas/es Facebooka, zeby zapomnie¢ o problemach osobistych?

probowalas/es bezskutecznie ograniczy¢ uzywanie Facebooka?

bylad/es niespokojna/y lub zmartwiona'y, jesh nie moglas/es uzywac
Facebooka?

uzywalas/es Facebooka tak duzo, ze mialo to negatywny wplyw na




Zaabsorbowanie




Wzrost tolerancji




Zmiana nastroju




Symptomy

odstawienia




Konflikt




Nawroty




801 889 480

Telefon Zaufania
uzaleznienia behawioralne



CIEKAWOSTKA







CIEKAWOSTKA




Podsumowanie



CZYNNIKI WEWNETRZNE






A Ty, jakie masz podejscie do
multitaskingu?






A Ty, zwracasz bardziej uwage na to
czy jestes zajety, czy robisz to co
witasciwe?






A Ty, masz nawyk ciagtego
,przeskakiwania”?






A Ty, lubisz by¢ sam na sam ze
swoimi myslami?






A Ty, chwalisz sie tym, ze jestes
ciagle zajety?






A Ty, pozwalasz sobie na nude?






A Ty, wiesz jak zarzadzac¢ soba w
czasie?









Sprawdz, czy cierpisz na FOMO
(TEST)



Budzisz sie rano | pierwszag
czynnoscig, ktérg wykonujesz jest
siegniecie po smartfona |
sprawdzenie powiadomien w
mediach spotecznosciowych?




Nie wyobrazasz sobie spedzenia
dnia bez dostepu do internetu?




Kilka razy dziennie sprawdzasz
poczte | reagujesz na kazde
powiadomienie z Facebooka?




Klikasz ,wezme udziat” w
wiekszosci wydarzen, na ktore
zapraszajg cie znajomi, nawet
wtedy, gdy wiesz, ze nie uda ci
sie dotrzec?




Robisz zdjecia gdziekolwiek
jestes i jak najszybciej publikujesz
je w sieci?




Informujesz w mediach
spotecznosciowych o kazdym
wyjsciu/wyjezdzie/wydarzeniu ze
swojego zycia”?




Na biezgco sprawdzasz ile lajkow
| komentarzy zbierajg twoje
posty?




Kazdg nowopoznang osobe
zapraszasz do znajomych na
Facebooku?




Korzystasz z mediow
spotecznosciowch tuz przed
snem?




Korzystasz z mediow
spotecznosciowych podczas
jedzenia sniadania/obiadu/kolacji?




Jesli na wiekszosc¢ pytan odpowiedziatas/tes
twierdzgco, prawdopodobnie cierpisz na FOMO.
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