[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 69: Dlaczego czas biegnie coraz szybciej i jak
nie gubic¢ dni

Dzien dobry, dzien dobry, wakacje zblizaja sie do konca i jak to szybko mija, juz wkrotce wrzesien

i w ogole jakos kazdy kolejny rok zycia wydaje sie coraz szybciej mija¢, czy faktycznie tak jest,
dlaczego i czy mozna cos z tym zrobic.

O tym porozmawiamy w dzisiejszym odcinku, ponadto zmarnowany dzien oraz ciekawostka.
Nazywam sie Mirostaw Brejbo, jestem psychologiem, wiec je o mnie na stronie www.brajbo.pl

a to jest 69 odcinek podcastu psychologia, ktora warto znac.

Alez te lata szybko uciekaja. Pewnie z wielu z was ma takie poczucie, ma takie przekonanie, ze ten
ostatni rok czy ostatnie dwa lata to w ogdle tak pedza

albo macie dzisiaj, nie wiem, 45 lat i nawet nie wiecie, co sie stalo z ostatnimi piecioma, dziesiecioma
latami od tak po prostu minety.

Takze kiedys moze ten czas mijat troche wolniej.

I faktycznie to postrzeganie tego, jak szybko mija czas, dos¢ duzej mierze zalezy od tego, w jakim
jestescie wieku,

dlatego jezeli macie tak blizej np. 20 lat, to by¢ moze az tak bardzo tego nie odczuwacie,

ale tym bardziej stuchajcie tego odcinka, bo to sie moze wam przydac na przysztosc.

W s$wieto skupimy sie tutaj na dwoch takich perspektywach.

To znaczy jedno to to, co powoduje wiasnie, ze ten czas w pewnym wieku wydaje sie pedzi¢ coraz
szybciej,

no ale pomyslimy tez o tym, jak to jest, Zze po prostu dni mijaja nam, pojedyncze dni mijaja tak
szybko, albo niektore wydaja sie takimi dtugimi dniami.

A ci takie poczucie, Ze czasem konczycie im sie sobie, ale to byt fajny, dtugi dzien, a czasem, o Boze,
zmarnowany dzien, nie wiadomo, co sie z nim stato.

No wtasnie, to o tym tez sobie porozmawiamy, ale najpierw skupmy sie na tej dtuzszej perspektywie,
czyli co moze ttumaczy¢, ze z wiekiem lata mijaja coraz szybcie;j.

Mamy tutaj kilka hipotez, dwie takie, ktére wydaja sie by¢ najbardziej prawdopodobne, aczkolwiek
tez rozne badania trwaja,

wiec licze, Ze moze pojawia sie za jakis czas jeszcze jakies nowe spostrzezenia i nowe pomysty.
Natomiast to, co czesto bierze sie pod uwage, to to, ze w momencie, kiedy patrzymy sobie na
doswiadczenia z przesziosci, to czesto ich dtugosé, ich czas trwania,

mierzymy tym, ile réznych informacji waznych czy réznych zdarzen miato miejsce.

No i w momencie, kiedy jesteSmy np. nastolatkami czy w ogdle dzie¢mi, no to tych réznych wydarzen
w zalozeniu jest catkiem sporo, bo niemal wszystko wydaje sie nowe.

Natomiast w pewnym momencie dochodzimy do sytuacji, kiedy tych nowych rzeczy, zwlaszcza jezeli
samich sobie nie zapewniamy, robi sie stosunkowo niewiele.

I patrzac w ten sposob, mozemy mie¢ sytuacje, kiedy od, powiedzmy, 15 do 25 roku zycia, co sie
dzialo, tak?

Bylismy w szkole jeszcze, powiedzmy, gimnazjum, czy podstawowej zaleznosci od tego, w ktérym
etapie reformie jestescie, byliScie w szkole sredniej, byliScie by¢ moze na studiach,

zaczeliscie pierwsza prace, pojawila sie jakies pierwsze relacje w waszym zyciu, moze byly jakies
wyjazdy, zaczeliscie rozwijaé jakies swoje pasje, wiec bardzo, bardzo duzo wydarzen.

Wiec jak spojrzycie na taka dekade, no to nagle sie okazuje, ze to byt catkiem dtugi czas, bo tyle
rzeczy sie dziato, tyle takich punktéw, powiedzmy, informacyjnych.

Czy pamieciowy. Natomiast z czasem, no bywa, ze ten Swiat staje sie taki bardziej rutynowy i
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powtarzalny i potem na przyktad w wieku 50 lat patrzycie na to, jak wygladata wasza ostatnia
dekada i myslicie sobie,

no w sumie dochodzitem do nudnej pracy przez 10 lat. Czyli tam mieliscie 10 informacji, a tu macie
tylko jedno. Oczywiscie porozmawiam o tym, co z tym zrobi¢ zaraz, ale jakby to moze powodowac
takie poczucie wtasnie, ze ten czas byt po prostu,

nie minat po prostu bardzo, bardzo szybko, no bo dostacza wam proporcjonalnie o wiele mniej
informacji. Ale co do proporgji, to jest jeszcze druga kwestia, ktéra w gruncie rzeczy nie wygluczaja
sie jakos tak bardzo, a mianowicie to, ze jak spojrzymy na przyktad na to, jak mija nam ostatni rok,
czy nawet te 8 miesiecy,

to w momencie, kiedy macie 10 lat, no to rok, to jest wtasciwie 10% waszego zycia, ale kiedy macie
50 lat, no to rok to juz tylko 2% waszego zycia, wiec dany fragment czasu jest po prostu zauwazalnie
mniejszy i to moze powodowaé, ze wydaje nam sie, Ze ten czas proporcjonalnie mija szybciej.

A co do czasu? Moze juz czas na ciekawostke.

Zrobmy maly eksperyment, do ktérego potrzebujecie zegarek wskazéwkowy z przeskakujaca
sekunda, odwrocécie wzrok, zajmijcie go czyms innym, po czym spdjrzcie na zegarek i
prawdopodobnie bedziecie mieli poczucie, ze pierwsza sekunda trwata dtuzej niz kolejne, ze pdzniej
te sekundy leca szybciej, a moze nawet bedziecie mieli wrazenie, ze przez chwile ten sekundnik to
sie w ogdle zatrzymat.

To jest tak zwana iluzja zatrzymanego zagara.

Festja percepcji czasu réznych ztuzien, ktore tu sie pojawiajg, to jest bardzo, bardzo dtugi watek i
mysle, ze bardzo interesujacy i tak naprawde tak sobie myslatem, Ze mozna byloby tutaj zrobi¢ 30
ciekawostek i po prostu lecie ciekawostkami, ale postaram sie ograniczy¢ to do takiej esencji, a moze
jeszcze kiedys$ bedziemy to dalej rozwijac.

W kontekscie tego postrzegania, jak szybko mija nam czas, jak szybko minat dany czas, to oczywiscie
dziata to tez w mniejszej skali, czyli moze mie¢ poczucie nie tylko, ze nam 10 lat mineto, ale wlasnie,
ze minat nam ostatni rok, albo nawet jak ten dzien szybko minat i nic sie nie wydarzyto, albo co
czesciej sie wlasnie zdarza, to to, ze niektore dni wydaja sie dtugie, a niektére wydaja sie krotkie i
nie ma to nic wspolnego z tym, czy to jest lato, czy zima, chociaz to tez sie oczywiscie moze
przyczynié i tutaj zndw mozemy to ttumaczy¢ catkiem podobnymi

zdarzeniami, czyli chociazby tym, jak wiele réznych wartosciowych rzeczy w danym dniu sie
wydarzyto, czy dany dzien uptynal nam na jakims jednym, monotonnym zadaniu, czy byto tam jakies
urozmaicenie i tutaj w ogéle zwrdécie uwage jeszcze na jedna ciekawa rzecz, ze moze by¢ sytuacja
taka, ze w teraZzniejszosci, czyli w danym dniu, jak przezywamy dane wydarzenia, to one biegna nam
bardzo szybko, ale pdzniej wiasnie pomyslimy sobie, ale ten dzien byt dtugi, a z drugiej strony,
mozemy miec¢ poczucie, ze dane wydarzenia w ciaggu dnia to tak sie wlekly i trwaly, i trwaly, i trwaty,
ale potem jak spojrzymy wstecz, to mySmy sobie, a ten dzien to byt taki krotki, w sumie nic tam sie
nie dziato.

Jedno to to, co przezywamy, a drugie to, jak doswiadczamy, to patrzac na to, stecz i wersja pewnie
taka dosé optymistyczna, to bytaby taka, ze znajdujemy sobie takie aktywnosci, ktére powoduja, ze
jestesmy nimi pochtonieci i ten czas w danym momencie mija nam szybko, ale potem mySmy sobie,
wow, jak super.

Bo faktycznie to, co powoduje, ze w danym momencie czas wydaje nam sie ptyna¢ szybciej, to
kwestia chociazby tego, na ile nasza uwaga i zaangazowanie jest ukierunkowana na jakies dziatanie,
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bo jezeli cos$ nas pochtania, no to wtedy zwykle w troche mniejszym stopniu zaczynamy kontrolowac
czas, po prostu, tak, i to tak powiedzmy automatycznie, jak i czasem, po prostu spogladajac na
zegarek, a przez to ten uptyw czasu bywa szybszy.

Badajac tez sugeruja, ze oczywiscie emocje i odczuwanie réznych silnych emocji moze powodowac,
ze ten czas bedzie petno troche szybciej, chociaz na przyktad w przypadku strachu mozemy mieé
poczucie, ze czas spowarania, czyli w momencie, kiedy odczuwamy strach, to moze mie¢ wrazenie,
ze kazda sekunda trwa bardzo, bardzo dlugo, co w gruncie rzeczy moze by¢ uzasadnione po to, zeby
latwiej byto podejmowac pewne decyzje, tak, zeby mie¢ tak powiedzmy w gtowie odrobine wiecej
czasu na przeanalizowanie jakich$ wariantow.

Odnosnie réznych wydarzen, ktdre wydaja nam sie interesujace i wlasnie przyjmuja nasza uwage, no
to oczywiscie rézne nowe wydarzenia z automatu moga wydawac nam sie, ze ptyna szybciej, no bo
wlasnie pochtaniatem sporo naszych uwagi, stad tez jest tam taki efekt, ze jak jedziecie gdzies
chociazby na wakacje, to mozecie mie¢ wrazenie, ze w pierwsza strone to ta droga sie tak wlekla,
wlekla, a jak wracacie z tego miejsca, gdzie chcieliSmy cie pierwszy raz, to juz jakos tak szybciej sie
wraca.

Tak to rowniez moze by¢ zwiazane z tym, ze miedzy innymi ta droga nie jest juz dla was az taka
wielka nowoscia, wiec widzicie to jako taki jeden z lepek informacji, a nie 30 nowych pocztéw i na
sprawa, Ze my tutaj no tak zwracamy uwage na to, ze pewne rzeczy powoduja, Ze czas piegnie
szybciej, czasem wolniej, ale oczywiscie nie zawsze musi by¢ tak, ze to wolne plyniecie czasu w
terazniejszosci to jest cos ztego, ze my zawsze musimy by¢ pochtonieci jaka$ pasjg, ktéra powoduje,
ze w ogole

nie zobaczymy jak uptywa czas, tak, czyli to tak zwane flow, no nie zawsze, no bo czasem, jak na
przyktad oczekujemy na cos mitego, to fakt, ze znowu bardzo kontrolujemy czas, ze co chwile
sprawdzamy, boze, do tych wakacji jeszcze 47 dni moze sie dtuzy¢, ale jednoczesnie samo to
oczekiwanie moze by¢ dla nas bardzo przyjemnym czasem i moze by¢ dla nas sporo wartoscig, wiec
czasem ten dluzacy sie czas moze doda¢ wartosci réznym wydarzeniem i warto tez o tym pamietac,
cho¢ ogolnie wydaje sie, ze taka z tego wszystkiego taka najgorsza opcja to jest moment

kiedy mamy poczucie, ze czas w ciagu dnia wtasnie minat bardzo, bardzo szybko, czyli tak w
terazniejszos¢, jak na to patrzymy, ale jak patrzymy na to wstecz, to mamy wrazenie, zZe nic tam sie
nie dzialo, Ze nie ma zadnych wspomnien i przez to, Zze mineto to bardzo, bardzo szybko, no i tutaj,
no dos$¢ czemstym zjawiskiem, ktore sie do tego przenia jest internet media spotecznosciowych, tak,
kiedy ciagte przerzucanie informacji moze powodowadé, ze czas minia bardzo szybko, ale pdézniej z
perspektywy naszej gtowy w gruncie,

Ze naszej pamieci to w gruncie rzeczy jest tylko jeden punkcik na mapie pod tytutem, przegladatem
media spolecznosciowe, podobnie zreszta jest, ze to mowimy ostatnio o tym troche, o jak mowiliSmy
o otytosci informacyjnej z chociazby serialami, jak ogladamy jeden serial, to bedzie by¢ moze kolejny
punkt, ktéry spowoduje, ze ten dzien wyda sie dtuzszy, no bo tu poszliSmy na spacer, tu co$
zrobilismy, tu cos i jeszcze obejrzyliSmy sobie cos interesujacego, ale jezeli obejrzymy osiem
odcinkow pod rzad, to z perspektywy naszych wspomnien to bedzie tylko jeden maty punkcik,

pod tytutem ogladanie serialu, ktory po prostu zajat nam osiem godzin, wiec jakby wartosé tego
bedzie mniejsza i proporcjonalnie spowoduje, ze stwierdzimy, ze ten czas minat bardzo, bardzo
szybko, co oczywiscie doprowadzi nas do takiego poczucia zmarnowania dnia, dzien minat, pyk, w
sumie nie wiadomo kiedy, nic sie nie zmienito, a jak robimy tak dzien w dzien, to moze sie okazuje,
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ze mieli nam tak caty miesiac, caly rok i pdZzniej, no wlasnie, jesteSmy z tego czesto niezadowoleni,

i dlatego zastanowmy sie do rozdziale drugim, co mozemy z tym zrobic.

To moze zacznijmy od tego, co robi¢ w trazniejszosci, to znaczy w trazniejszosci z jednej strony
dobrze byloby pomysleé o réznego rodzaju zajeciach, ktére moga stanowi¢ dla nas takie rézne
punkty w ciagu dnia, tak, ze zajmowaliSmy sie od czasu do czasu réznymi rzeczami, przy czym do
jasnosci to nie musi by¢ tak, ze zawsze tak planujemy,

zeby w kazdym dniu byto 30 réznych punktow, tak, czasem wystarczy, czasem dwa jakies, ktore beda
sie wyrdznia¢, dos¢ uzyteczne moze byc¢ to, zeby rozdzieli¢ prace i nawet na jakis$ przejaw czasu
wolnego, to juz moze by¢ wystarczajacy podzial, albo dodanie do tego jeszcze jakichs relacji z
ludzmi, wiec nie chodzi o to, ze macie sie przetaczac¢, co 5 minut na nowe zadanie, nic tych rzeczy,
tym bardziej, ze no jezeli chcecie, zeby was pochtoneto jakies zainteresowanie,

no to jednak zwykle wymaga troche wiecej czasu i to jest tez istotne. Natomiast po to, zeby tez
zwraca¢ uwage na to, jak w danym momencie ten czas wam mija, tak trzymaja sie trazniejszosci, no
to jednak wszelkie takie uwaznosciowe ¢wiczenia bywaja bardzo pomocne, tak, czyli, ze skupiacie sie
na tym, co w danym momencie robicie i warto jest robic tez jedna rzecz naraz, czyli jak jecie, to
skupcie sie na jedzeniu, a niekoniecznie na jednoczesnym jedzeniu,

o ogladaniu telewizji, skrolowaniu internetu, bo to spowoduje, ze ta chwila wam minie bardzo
szybko, ale w taki mato wartosciowy sposob, bo to jest to, ze jest taki szybkie mijanie czasu, ktore
wam dodaje fajnych energii i szybkie mijanie czasu, ktére spowoduje, ze po prostu przelatuje wam
miedzy palcami, wiec z jednej strony trenujcie o waznos¢, z drugiej starajcie sie planowac takie
wydarzenia, ktore troche urozmaica ten waz dzien i ogdlnie to jest tez dos¢ cenne, zeby zwlaszcza
jezeli w waszym siecie sporo rutyny, zeby od czasu do czasu to przetamac

i umywac chociazby jakimis np. nowymi informacjami, ale wtasnie tez, zeby pdzniej ta terazniejszosé
mogta sie przerodzi¢ w cenne wspomnienia takie, gdzie ten dzien, te lata nie minety od tak,

no to czasem pomocna moze by¢ nawet przemyslenia albo zapisywanie, co takiego sie dziato, czyli to,
co wam moze pomdc, to jak juz pomyslcie sobie, o boze to ostatni rok minat i nic sie nie wydarzyto,
to zastandwcie sie, czy faktycznie nic sie nie wydarzyto, albo nawet wpisujcie to na biezaco, bo tatwo
zapomnie¢, tak?

I moze sie okaze, ze niby nic sie nie wydarzyto, ale ok, tu byliscie na wakacjach, tutaj regularnie
spotykaliscie sie z ludzmi, tu znalezliScie przestrzen na jakis swdj nowy sport, tu obejrzyliscie jakie$
no wtasnie interesujace firmy, tutaj nauczyliscie sie czegos nowego w pracy i nagle sie okaze, ze ten
wasz ostatni rok to nie byt tylko jeden punkcik, ale np. 10 i wtedy wartos¢ tego czasu i to tempo
bedzie dla was o wiele bardziej sprzyjajace,

wiec sprébujcie tak zrobi¢, no ale zeby tak bylo, to tez wazne jest planowanie, jezeli faktycznie kazdy
wasz dzien bedzie doktadnie taki sam, ze wszystkie dni po prostu siedzicie przed telewizorem, no to
moze by¢ to trudne, zeby takie informacje znajdowaé, chociaz w razie czego mozecie prébowac
pomysle¢, ile réznych filméw czy seriali obejrzyliscie, troche pomoze, a razz takiej satysfakcji raczej
nie da.

Podsumowanie, zeby nie mie¢ poczucia takiego skrajnie przemijacego czasu, dobrze jest ten czas juz
na starcie troche planowadé, zeby faktycznie w ciagu dnia i w ciagu miesiecy dzialy sie chociaz od
czasu do czasu rézne urozmaicone punkty, poniewaz da wam to takie poczucie, ze dzialo sie tam
wiecej wydarzen, a wiecej wydarzen da wam poczucie, ze ten czas tak subiektywnie trwat dtuzej niz
w momencie, kiedy macie poczucie, ze caly rok to byta jedna wielka rutyna i ciagta,
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ciagle dokladnie to samo, wiec warto o tym pamietac, to dziata rowniez w mniejszej skali, czyli w
skali poszczegolnych dni. Ciekawostka jest to, ze terazniejszo$¢ moze wam mija¢ bardzo szybko i to
moze by¢ super, bo cos was pochlonie, ale w efekcie tego bedziecie mieli poczucie p6zniej, ze dzien
byt bardzo dtugi i tego wam zycze, nie zajmuje wam wiecej czasu, za dwa tygodnie, czyli piatego
wrzesnia porozmawiamy o komunikacji do ustyszenia.
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