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TRANSKRYPT ODCINKA

Jak technologia pomaga w zyciu z ADHD? Mateusz
Bratkowski

Partnerem tego podcastu jest iDream.pl.
[MUZYKA]

Tu Krzysztof Kotacz, a ty stuchasz wfasnie podcastu, ,,Bo czemu nie?”.
Ustyszysz w nim o technologiach, ktore nas otaczajg i nas w tych
technologiach zanurzonych. Sprawdzam, pytam i podpowiadam jak korzystaé¢
z nich tak, aby to one stuzyly nam, a nie my im.

W dzisiejszym odcinku jak to jest byé fanem technologii i jednoczes$nie chcieé
wszystkiego wszedzie naraz? Miedzy innymi o tym, a wiec o zyciu z ADHD
rozmawiam z Mateuszem Bratkowskim.

Prosze, zostaw opinie na Apple Podcasts lub na Spotify. Twdj gtos ma znaczenie!

Zaczynamy.

[MUZYKA CICHNIE]

[KRZYSZTOF] Czotem moi drodzy.

Zanim ustyszycie dzingiel i mojg rozmowe z dzisiejszym gosciem, mam wazna
informacje, ktorg chciatbym sie z Wami podzieli¢ na samym poczatku tego
odcinka. Byt 29 marca 2021 roku. To wtedy opublikowatem pierwszy odcinek,

w ramach ktérego partnerem technologicznym tego podcastu zostata marka

iDream. Tamten odcinek miat numer 144.

Po tych 169 wspdlnych odcinkach przyszta pora na zmiany i nowe wyzwanie.
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Ten odcinek podcastu jest ostatnim, ktéry realizuje wspodlnie z markag iDream.
Jestem niesamowicie wdzieczny wszystkim osobom, ktore przez prawie trzy lata
pomogty rozwing¢ skrzydta nie tylko mnie, ale takze catemu podcastowi. To tym
samym, co akurat doskonale nadal pasuje do ich nazwy, pozwolito mi spetni¢ jedno
z najwiekszych marzen, jakie miatem. Bycie podcasterem na petny etat. A dzi$
nawet wiecej.

To, co razem zbudowalismy, i gteboko w to wierze, pozostanie wartoscig na zawsze,
a z racji tego, ze staram sie mowi¢ o technologii w taki sposob, ktéry jest jak
najbardziej ponadczasowy, wspolnie zrealizowane odcinki bedg stuzyty Wam, w co
gteboko réwniez wierze, i nowym stuchaczom przez jeszcze dtugi czas. Ci z Was,
ktérzy stuchajg mnie od dawna, doskonale wiedza, ze wyznaje zasade: ,Jedyne
czego mozesz sie spodziewacd, to niespodziewane”. | to mnie napedza kazdego
dnia, zarébwno w sporcie, jak i w twodrczosci. Przyszta zatem pora na nowe
wyzwanie, ktére naprawde napawa mnie ogromng nadziejg i dzieki temu patrze

z optymizmem w przysztosc!

O szczegdtach dotyczgcych nowego partnerstwa bede Was informowat stopniowo
w mediach spotecznosciowych tego podcastu, zwtaszcza na portalu X. Zapraszam
rowniez na moje prywatne konto na X.

Dzi$ tak po ludzku i prosto z serducha Gosiu, Olu, Klaudio, Agato, Justyno i Tobie
Kamil - dziekuje! Technologiczny Swiat jest dos¢ maty, wiec nasze drogi maja
szanse sie jeszcze przecigé w ten czy inny sposob.

Przede mng i przed nami, moi drodzy, fascynujgce miesigce, w ktérych nadal bede
Wam pokazywat, jak korzystac z technologii tak, aby stuzyta nam, a nie my jej.

Dobrego odbioru 312 odcinka zycze. No to lecimy dalej!

Dzien dobry moi drodzy, witam w kolejnym odcinku, a dzisiaj odcinku, ktéry jest
takim odcinkiem z pogranicza spoteczno-technologicznego. Wszyscy jestesmy
ludZmi zatopionymi wtasciwie w sSwiat technologii i wtasnie o tym $wiecie
technologii i cztowieku w niego wrzuconym porozmawiam sobie dzisiaj z moim
gosciem, ktoéry juz byt tutaj w tym podcascie, ale zgodzit sie wystgpi¢ po raz drugi.
Mateusz Bratkowski. Dzien dobry Mateusz!
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[MATEUSZ] Czes¢, Krzysiu. Dzien dobry wszystkim stuchaczom!

[KRZYSZTOF] Mateusz byt gosciem 189. odcinka. Takze jezeli chcecie postuchaé
sobie naszg rozmowe, no chyba juz sprzed dwéch lat, to gorgco zachecam!

A dzisiaj chciatbym rozpoczaé te nasza pogawedke Mateusz, od takiego
checkpointu w historii Twojej, bo wiele sie zmienito od tamtej rozmowy, nie tylko
zawodowo u Ciebie, wtedy pracowates, pamietam, w Disneyu... Teraz wiem, ze
pracujesz gdzie indziej i tez zajmujesz sie pewnie czyms innym, a jakby prywatnie
musisz obstugiwaé troche inne zycie niz wtedy. Nie wiem, czy to nie jest na wyrost,
ale sobie dzisiaj to roztozymy na czynniki pierwsze.

[MATEUSZ] W ostatnich dwoéch latach duzo sie wydarzyto. Przede wszystkim
zmienitem dwa razy prace. Pracowatem w Disneyu nad takimi aplikacjami jak NHL

i Disney+, by pdzniej znalezé swoje nowe miegjsce. | tak wylgdowatem do jednej
firmy, ktéra sie zajmuje generalnie oprogramowaniem security, producentem dosc¢
stynnego VPN-a, ktéry czesto sie pojawiat w réznych reklamach. Pdzniej w trakcie
tej pracy wiasnie, jakby to mozna powiedzie¢, zostatem zdiagnozowany poniekad

z ADHD i to tez jakby spowodowato to rdwniez, ze wylgdowatem finalnie teraz

w zupetnie nowym miejscu. Juz rok pracuje w firmie fashion, jeden z najwiekszych
brandéw w Polsce i zajmuje sie generalnie aplikacjami e-commerce'owymi.

[KRZYSZTOF] Tak, bo tutaj tez trzeba jeszcze przypomnieé dla tych, ktdérzy nie
stuchali poprzedniej rozmowy, ze ty Mateusz jestes Android deweloperem, mimo
tego, ze jeste$ zanurzony w ekosystem Apple od stép do gtowy, wtasciwie od
czubka gtowy, mozna by nawet ptynniej powiedziec. | o tym sobie tez dzisiaj jeszcze
pogadamy. Wiec prywatnie tez sie u ciebie duzo zmienito.

Powiedziate$ o tej diagnozie, o diagnozie ADHD i tak naprawde o tym bedzie ten
odcinek gtéwnie, bo sam trafites jakby na ten pomyst. Chyba tez przez moj
newsletter albo jeden z podcastow. Nie pamietam, zaraz mi to przypomnisz, bo to
juz jakis czas temu byto i musiate$ poczekac. Na szczescie sie zgodzites.

Natomiast jest to temat na tyle istotny dla mnie prywatnie tez i na tyle istotny
uwazam w ogdle w naszej bance technologicznej. To jest tak, ze kazdy ma swdj
mikroswiat, ktory sie zmaga z taka rzeczg i ten mikroswiat musi sam o sobie
opowiedzie¢ i troche gtupio jest, kiedy on sie miesza z czyms innym, bo wychodzi
taki lekki pastisz, a juz na pewno kakofonia komunikacyjna, wiec nie chce tego
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robi¢. Natomiast oczywiscie podziele sie tez swoimi takimi utylitarnymi rzeczami, jak
ja ogrywam niektére rzeczy pod katem aplikacji, czy w ogodle korzystania
z technologii. Gtdwnie w tym odcinku bedzie jednak Mateusz.

Jezeli chcielibyscie tej opowiesci od mojej strony, no to dajcie oczywiscie znaé
gdziekolwiek da sie to zrobi¢. W formularzu Q&A na przyktad.

Dobrze, Mateusz, wracajac.

Wiec jakby sporo sie zmienito, tez dwie zmiany pracy dla niektorych ludzi jest

w ogole rocket science, nie do przeskoczenia. Wiec z drugiej strony ty jako osoba,
ktéra chce wszystkiego wszedzie naraz, jak tytut tego filmu i wiem co mowie, bo tak
troche jestes ze mng, no to inaczej tez pewnie do tego podchodzisz. Wiec
zacznijmy moze od tych kamieni milowych, w ktérych byta tez diagnoza. | opowiedz
w 0gole, jak ty do tego podchodzisz, bo to mnie tak po ludzku interesuje, ze jakby
po pierwsze sie nie boisz, a po drugie idziesz za ciosem troche i po prostu robisz
rzeczy.

[MATEUSZ] Generalnie to czuje sie tak, jakby ktos wreszcie wreczylt mi
instrukcje obstugi do mojego moézgu. Powiedziat: ,Hej, to nie jest nic
nienormalnego, ze tak sie zachowujesz, po prostu twéj mézg jest inny!”

Ale to nie znaczy, ze jest gorszy, czy dziatasz na podstawie innej rzeczywistosci

i musisz jakby lepiej zwraca¢ uwage na swoje zachowania i reagowaé¢ na te
zachowania. To po prostu byt dla mnie gamechanger, kiedy zrozumiatem, ze
pewne zachowania w przesztosci, ktéore miatem, to nie jest co$
niewytlumaczalnego, to jest wyttumaczalne. | wtedy zaczatem rozumie¢ pewne
zdarzenia z przesztosci, na przyktad czesto gdzies tam wsrdd znajomych poruszam
takg kwestie, jak szkota i nauka, kiedy bytem dos$¢ takim przecietnym uczniem,
czworkowym raczej. Bardzo Srednio mi szto na pewno z matematyki i z jezykow
obcych, a w szczegdlnosci z angielskiego. Nie wiem, po prostu miatem jakis$ taki
strach przed nauka tego jezyka i tez z matematyka. Po prostu wielokrotnie miatem
takg sytuacje, ze pomimo, ze kumatem zadanie matematyczne, nie potrafitem je
dobrze rozwigzac, bo zazwyczaj gdzies tam walngtem w trakcie rozwigzywania, bo
bytem podekscytowany tym, ze wiem, a jak to rozwigzaé. Czesto tam gdzies mi to
uciekato. | na przyktad jak byta matura z matematyki, no to bytem troche tym
zestresowany i stres dla oséb z ADHD jest motywatorem. To jest w ogole bardzo
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ciekawe zagadnienie, jesli chodzi o motywacje u oséb z ADHD, no ale ten stres
zwigzany z maturg spowodowat to, ze po prostu po godzinach w nocy siedziatem

i rozwigzywatem zadania z matematyki i takze miatem pewne wnioski na temat tego,
ze hej, gdzies tam na sprawdzenie mi co$ nie wychodzito, to po prostu na maturze
robitem jedno zadanie cztery razy, pordwnywatem wyniki. By the way, jak komputery
poktadowe w wahadtowcach, tez gdzies$ tam pare réznych komputeréw

i poréwnywano wyniki po to, zeby mie¢ gwarancje na to, ze w wyniku dziatan
promieniowa kosmicznego nie doszto do jakiejs pomytki w obliczeniach. To tak
wiasnie funkcjonowatem.

No i miatem bardzo dobre wyniki tam, 96 i 70%. W stosunku, kiedy miatem tam,
prawda, ocene dwojki, jedynki, no to nauczyciel nie wiedziat, co powiedzieé...
Druga sytuacja to z angielskim, kiedy po prostu, nie wiem, jako$ sobie wmowitem,
ze nie potrafie, trafitem do pierwszej pracy i od razu na dzien dobry pracowatem
jakby w takim srodowisku mocno anglojezycznym. Spowodowat tez taki stan
stresowy i sie naprawde zmotywowatem do tego, zeby jednak cos$ z tym zrobig,
troche gtupio by byto i uwazam, ze catkiem niezle na tym wyszedtem. Jesli chodzi

o kwestie tez z ADHD i funkcjonowaniem, to przede wszystkim dato ulge. | tez takie
zrozumienie samego siebie oraz empatie do samego siebie, ze nie zawsze jesteSmy
zrobi¢ wszystko, czego pragniemy i mamy pewne ograniczenia, o ktorych musimy
wiedzie¢ i musimy tez wiedziec¢, jak je obstuzyc.

[KRZYSZTOF] Kiedy sie zorientowates, ze dostajesz diagnoze, a wczesniej
zorientowates, ze co$ jest na rzeczy, no bo rozumiem, ze sam udate$ sie na te
diagnostyke.

[MATEUSZ] To jest w ogodle bardzo ciekawa historia z tg diagnostykg, bo jak
dotgczytem do NordVPN Wtedy pracowat tam taki inny programista, Chris Ward,
dos¢ kiedys aktywny na Twitterze, teraz X, ale niestety bardzo, jakby przestat lubié
portal Elona Muska i niestety przyszedt na Threads. Ale pamietam, ze pare razy
przed dotgczeniem do Norda miatem z nim jakies$ tam dyskusje na Twitterze.

Jak dotgczytem do Norda i pojechatem pierwszy raz do berlinskiego biura, gdzie
Chris wtasnie mieszkat w Berlinie, czemu o tym mowie? Bo Chris tez ma ADHD i to
byta bardzo ciekawa sytuacja. Ja nie bedac swiadomym, ze mam ADHD, od razu
ztapatem z nim nic powigzania, takiego zrozumienia. Wiesz, pierwsze spotkanie

w biurze, poszliSmy na kawe i godzine rozmawialiSmy o wszystkim. Ktos mi kiedys
powiedziat, ze ADHDowiec $wietnie zrozumie drugiego ADHDowca i $wietnie sie
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Z nim dogada.

[KRZYSZTOF] Moga sie w jakims etapie prébowacé pozabijaé, oczywiscie zartujac.
Natomiast tak, zdecydowanie ten ferment komunikacyjny bedzie na tym samym
polu semantycznym, ze tak powiem. Moze nie na tym samym poziomie, bo to nie
zawsze, ale zrozumiejg sie.

[MATEUSZ] No i wtasnie bedac w Nordzie, zaczety pojawiac sie u mnie pewne takie
symptomy jakby pewnych problemoéw z koncentracjg, z deficytem koncentraciji.
Czasami na spotkaniach odptywatem, pracowatem strasznie nierdwno, raz robitem
feature'a w jeden dzien, czasami dwa tygodnie...

Nikt nie kumat, o co w tym chodzi i po prostu, a jako ze Chris byt wtasnie Engineer
Managerem, czyli osoba, ktéra jest odpowiedzialna jakby za zarzgdzanie zespotami,
deweloperdw i w ogdle programistami. Udatem sie do niego z zapytaniem. Hej, nie
radze sobie, czasami jest tak i tak. | kiedy zaczeliSmy dyskutowac na temat takich
sytuacji typu, pamietam z nim dyskusje, powiedziaterm mu, nienawidze gier z open
world. Na przyktad jak masz tysigce znacznikdw na mapie, czuje paraliz decyzyjny,
nie lubie tych gier, nie cierpie, nie potrafie w nie graé, czuje sie Zle, kiedy nie moge
catej mapy wyczysci¢, nie jestem w stanie rozpoczaé¢ fabuty, kiedy mapy nie
wyczyszcze. On powiedziat, ze ma to samo i sugeruje mi, zebym sie udat na
diagnoze. | dzieki jakby otoczeniu, majgc osobe, ktéra mniej wiecej kuma rozumie
ADHD, o wiele fatwiej jakby zrobié ten pierwszy krok, bo to nie jest tak, ze nie wiem,
cztowiek jest po prostu gtupszy, nie, po prostu zupetnie inaczej funkcjonuje i musi
sie nauczy¢ funkcjonowaniu samym sobg po to, zeby umiec¢ tez wykorzysta¢ swoje
mocne strony, bo to nie jest tak, ze osoba z ADHD jest jakas gorsza, nie, po
prostu ja bym to porownat, ze ta osoba pracuje w dwoch trybach, albo na zero,
albo na 150%.

[KRZYSZTOF] Postawie tutaj przecinek, bo rzeczywiscie moge sie pod tym
podpisac, zwiaszcza pod tym zdaniem o dwoéch trybach. Sam troche tez tak mam.
Wiec zacznijmy od definicji, bo definicja mysle, ze duzo moéowi. Ona oczywiscie
zmieniata sie przez ostatnie 140 lat, bo mniej wiecej na tyle datuje sie w ogodle
Swiadomosc¢ istnienia tak zwanego zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej

z deficytem uwagi. | wtasnie ten drugi czton z deficytem uwagi jest tutaj kluczowy.
Powiedziate$ o tym deficycie koncentracji. No wiasnie, ta definicja chociaz sie
zmieniata, to teraz w tych ostatnich mam wrazenie 10 latach mysle, a moze nawet



powinienem byt zawezi¢ do 5, to, ze jest to problem deficytu uwagi wyptyneto na
taki pierwszy plan, ze tak powiem.

Dlaczego?

Bo pierwsza pandemia i zamkniecie ludzi w domach i tam powychodzito bardzo
duzo réznych rzeczy, z ktérymi ludzie sie zmagajg i dobrze sie stato. Mysle, ze to
jest jeden z plusow pandemii, bo bardzo czesto w takim srodowisku biurowym te
rzeczy po prostu umykaja. Po drugie, dlatego, ze mamy obecng mode na mental
health, self-care i ludzie sie tym po prostu zaczeli interesowacd i o tym czytacé,

a pézniej w konsekwencji tego wszystkiego mowié, méwic¢ publicznie, méwi¢ tez
wsrod znajomych. Przestat to by¢ temat tabu, wiec ja mysle, ze nie mamy takich
czaséw juz, w ktorych nalezy bac sie definicji ty jestes gtupszy, czy ty jestes jakis,
nie? Tylko bardziej opowiedz mi, jak to zrobié, zeby sie sprawdzi¢, bo wszyscy o
tym mowig, a ja nie wiem, jak zaczaé, nie? Mysle, ze to jest ten punkt teraz. Taka
mam przynajmniej nadzieje. Wiec to tak dla uporzadkowania. A jaka byta Twoja
pierwsza reakcja, jak juz dostates te diagnoze?

[MATEUSZ] Raczej poczutem ogromna ulge. W sensie, ze jak powiedziatem
wczesniej, ktos wreszcie dal mi podrecznik, masz tu instrukcje do swojej
glowy i zacznij pracowa¢ nad tym. Poczutem ulge oraz przede wszystkim
zrozumienie. Nie bytem juz tak wobec siebie krytyczny, bo wiem, ze mam pewne
ograniczenia. To nie sg takie ograniczenia, ktére powodujg, ze bede gorszy, tylko ze
po prostu niezaadresowane, nieobstuzone spowoduja, ze bede po prostu gdzies
tam gorzej funkcjonowat, gorzej pracowat. Jeszcze jesli chodzi o sam jakby kwestie
tez diagnozy, to trzeba tez powiedzie¢, ze samo diagnozowanie ADHD jest dos¢
raczej procesem skomplikowanym, bo to nie jest jak test krwi, czy masz jakis wynik,
jakas$ wartos¢ i mozesz powiedzie¢ jasno, masz albo nie masz.

To jest bardziej ztozony proces, ktory wigze sie z kilkoma wizytami u psychologa,
poOzniej u psychiatry, poniekad tez czesto jest wigczany w ten wywiad osoba

z rodziny. Sg analizowane tematy zwigzane z tym, czy to jest faktycznie ADHD.
ADHDowcy na przykfad czesto zapominajg, czesto tracg uwage, trudno im sie

z tym... Sg gadutami. Kazdy moze powiedziec¢: ,,Hej, mam jedng z tych rzeczy, mam
jedng z tych rzeczy, na pewno mam ADHD!” Natomiast z tego, co zawsze gdzies$
tam rozmawiatem z psychologami, terapeutami, zawsze jest powiedziane, ze
prawdziwa ADHD jest wtedy, kiedy te objawy przeszkadzajg w realizacji jakichs
celéw zyciowych, czy to celdw spotecznych, zawodowych, czy edukacyjnych. Kiedy



na przyktad osoba, ktéra ma te problemy, gorzej sobie radzi w Srodowisku pracy,
gorzej sobie radzi na studiach, czy nie realizuje w petni swojego potencjatu. To
wtedy mozemy moéwic o tym, ze te ADHD, ktore nie jest w zaden sposdb obstuzone,
nie jest w sposob leczony farmakologicznie czy terapeutycznie dzieki terapii
poznawczej behawioralnej, moze w przysztosci sie przerobi¢ w bardziej ciezsze
choroby psychiczne, tak jak depresja. Ta osoba, ktoéra widzi, ze po raz kolejny sobie
nie radzi i traci jakby nadzieje, ze co$ mozna z tym zrobi¢, no to juz jest jakby
gorszy stan i to jest niefajne.

[KRZYSZTOF] Czym najbardziej Ci przeszkadzato ADHD przed jeszcze jego
diagnozg?

[MATEUSZ] Z takich jakby sytuacji w moim zyciu, ktore byly jakby niezrozumiane
przez moje otoczenie, to byty imprezy. Jak na nich sie pojawiatem, szczegdlnie na
imprezach, kiedy byto bardzo duzo oséb, bytem przebodzcowany, poniewaz tu tez
warto powiedzie¢, osoby z ADHD sg wrazliwe sensorycznie, czyli sg wrazliwe na
réznego rodzaju dzwieki, hatasy, czy osSwietlenie. | ja na takich imprezach, kiedy
byto 20-30 osdb, to po prostu z przerazenia uciekatem w Swiat telefonu.

Bratem telefon do reki i wiadomo, zeby poprawi¢ swoj stan, no to scrollowalem, bo
wiadomo, dopamina wjezdza i tak dalej. | wiele os6b wtedy uwazato, ze ja po prostu
olewam ich, tak? Mozna powiedzie¢ pokrétce olewam ich, jestem
niezainteresowany, nie chce rozmawiac, nie, po prostu czutem sie strasznie i nie
potrafitem tego powiedzie¢ i nawet jesli bardzo chciatem, tak powiem, by¢
wilaczony tam réznego rodzaju interakcje, ale jeszcze bardziej czutem sie Zle,
bo robitem cos, czego jakby pogarszato moje samopoczucie. | to byta jedna

z takich rzeczy, ktora czesto gdzies tam, no ludzie mi zwracali: ,,Hej, czemu tak
siedzisz, czemu tam czytasz, co tam czytasz, co tam robisz?” Ja mdwie, ze czytam

o rozpadzie Czechostowaciji, bo czasami takie rzeczy byly bardziej interesujace niz
tam interakcja na imprezie. To jest jedna z takich rzeczy.

No i generalnie gadulstwo. Czasami przez moje gadulstwo i mowienie zbyt duzo
rzeczy... pare razy gdzies tam miatem niefajne konsekwencje i miatem wrazenie, ze
przez to tez zamknatem pewne swoje takie sciezki w zyciu, takie drzwi w zyciu czy
mozliwosci. Z innych rzeczy, no przede wszystkim tez jesli chodzi o uzywanie
rodzaju urzadzen elektronicznych, to po prostu z pracy wczesniej, jak miatem
gorszy moment, robitem co$, co mnie nudzito, cos, co byto nieinteresujace, no to
odpalatem sobie Wikipedie i czytatem tysigce réznych artykutéw i oczywiscie to byto



spoko, bo pdzniej w dyskusji mozna byto opowiadaé o réznych rzeczach z réznymi
osobami i byto méwione: ,Ej ogarniasz, duzo wiesz!”. Na szeroko$¢ wiem, ale na
zadnym polu nie zrobitem doktoratu, wiec na gtebokos¢ moja wiedza nie jest na tyle
zaawansowana. Przynajmniej ciesze sie z tego, ze dzieki, ze mam takie szerokie
spektrum zainteresowan, catkiem niezle rozumiem rzeczywistosc¢, w ktérej zyjemy

i staram sie te wiedze zastosowaé po prostu w moim codziennym zyciu, m.in. jesli
chodzi o wykorzystywanie urzgdzen elektronicznych. Bo tez warto powiedzieé, ze
osoby z ADHD majg jakas dziwng ciggote do technologii.

[KRZYSZTOF] Tak, bardzo czesto tak jest, no to sie tez wigze z tak zwanym,
pozdrawiam teraz w tym momencie, nie wiem czy tego stucha, by¢ moze, Pawta
Orzecha, tez, ze tak powiem, nasz cztowiek, tak zwanym kucowaniem po nocach
réznych dziwnych rzeczy w internecie, na Reddicie i na roznych innych rzeczach. Ja
mam tak na przyktad z subredditami dotyczgcymi biurek ludzi. W sensie ja jestem

w stanie przepas¢ na tadnych kilkadziesigt minut oglgdajgc czyjes setupy w domu

i analizujgc, co bym inaczej utozyt na ich biurkach. To juz pomijam.

Natomiast wiem o czym mowisz. O tym zamykaniu drzwi i szans jeszcze chwile
chciatbym pogada¢, bo to temat trudny, ale mysle, ze zdecydowanie za rzadko

w takich dyskusjach o o radzeniu sobie z zyciem w parze z ADHD jest wyciggany,
no bo ty powiedziate$ i odniostes to do gadulstwa, nie? Bardzo czesto tutaj jest ten
watek tez wyciggany w kontekscie plotki, czy sktonnosci do plotkowania, niektére
osoby tak majg, i tez takiego wchodzenia troche nie w swoje buty, kiedy to jest
ostatnie, co powiniene$ zrobi¢, nie? Zaraz bedziemy rozmawiali o technologii

i o tym, jak ta technologia moze pomdc w ogodle obstugiwaé takie zycie wszedzie,
wszystko naraz.

Tylko tego sie nie da zaadresowac technologig. Wydaje mi sie, ze jeszcze sporo
potrzeba w tym dyskursie catym spotecznym mdwienia o tym, ze to tez jest tak, ze
warto pytac swoje otoczenie o ten feedback. Tylko otoczenie da Ci informacije
zwrotng, czy postrzega Cie jako po prostu plotkare, czy jako osobe, ktéra sieje
historiami, z ktérych nic nie wynika, chociaz hashtag nikt nie pytat. Nie zadna
technologia. Oczywiscie, wytgczajac z tego Al, ktdére moze stucha¢ i dawac¢ Ci
autodiagnoze, czy robi¢ autoterapie, tego nie dotykamy w tej rozmowie. To trudne
jest, Mateusz.

[MATEUSZ] No, trudne, ale feedback z otoczenia jest naprawde moim zdaniem
bardzo wazny. Generalnie jest wsparcie otoczenia! Wrecz chyba najwazniejsze



moim zdaniem, tutaj bardzo pomogta mi moja zona na poczatkowym etapie, po
prostu zwracata uwage na moje czasami dziwne zachowania, czasami to, ze

w dyskusji przeskakiwatem z jednego watku na drugi, totalnie wiesz... Mowie

o gotowaniu, by potem wjecha¢ o na przyktad przeskakuje na temat dotyczgcy
tego, ile pociggdéw jezdzi po Polsce, albo ile linii kolejowych w Polsce, by potem
wskoczy¢ na zupetnie inny temat. Widziatem, ze moich rozméwcdéw czesto to
drenowato.

[KRZYSZTOF] Ten caty self-care, o ktorym wspomniatem i moda w ogodle na niego
moze skreci¢ w niezdrowym kierunku w strone tez Zle rozumianego, powtarzam, Zle
rozumianego stoicyzmu. | wtedy jak taka osoba po prostu z ADHD styszy
stwierdzenie czy tam fraze z ,tu i teraz”, no to sie detonuje w sekunde. W sensie to
jest na zasadzie, OK — wszystko jest wazne — wiec opowiem o wszystkim. | tak jak
mowisz, mozna sobie rozmawia¢ o bieganiu, a za chwile przej$¢ na budowanie
poduszki finansowej, aby skonczy¢ na Czarnobylu. Bywa.

Dobrze Mateusz, to wszystko to musiates jakos ogarna¢ i jak do tego
wszystkiego ma sie zatem ta magiczna technologia? Celowo nie pytam Cie o to,
z czego teraz korzystasz, zostawiam sobie to na koniec naszej rozmmowy, aby j3
tadnie rozluznié. Natomiast jak cztowiek, ktéry jest nerdem, geekiem

i uzytkownikiem ekosystemu Apple zareagowat oraz perfekcjonista, bo to wyszto

W naszej pierwszej rozmowie — zareagowat na zasadzie operacyjnej na diagnoze?
Rzucites sie na wszystkie mozliwe aplikacje do GTD?

[MATEUSZ] Podszedtem w taki sposdb, ze najpierw wyczyscitem telefon. Zrobitem
przeglad po prostu aplikacji i na pewno wiedziatem, ze wszystkie sociale wylecg, bo
to tez sie wigzato réwnolegle, moja terapia wigzata sie rownolegle z moimi
zainteresowaniami social mediami, czyli z Facebookiem, Instagramem i tak dalej.
Troche tych ksigzek przeczytatem i tam czesto bylo poruszane wtasnie
wykorzystanie wiedzy ze psychologii behawioralnej przez Big Techy do kreowania
produktow, ktére przyciggaja i nie pozwalajg z nich zrezygnowac. | to jest naprawde
moim zdaniem troche smutne. Bardzo smutne, ze wiedza, ktérg mozemy Swietnie
zaadaptowa¢ do poprawienia czyjegos zycia poprzez po prostu kreowanie nowych
nawykow, kto$ sobie po prostu wzigt z pétki i zapakowat do aplikacji po to, zeby
ludziom poniekad po prostu w duzej ilosciach, jesli sie korzysta z takiej aplikacji,
niszczy¢ zycie.



Tak tez z moich refleksji zyciowych, social media nie sg social mediami, to sg anti-
social media i one sg jakby nastawione bardzo mocno egocentrycznie, bo jest
promowana ja, nie jest promowana dyskusja. Mi sie wydaje, ze dobrym
poréwnaniem jest zestawienie grup facebookowych z na przyktad forami. Na forach
fora sg budowane wokot jakiej$ idei, koncepcii, zainteresowan. | jak masz jaki$
watek na forum, to ten watek na forum koncentruje sie na temacie, a nie na
osobach. Natomiast jak na grupie masz facebookowej wrzucony post, co polecicie,
to nie jest skoncentrowany na watku, tylko czesto ta osoba ignoruje tam catg
przestrzen, tylko wchodzi i mowi, ja chce wiedzie¢, co mam rozrobi¢, co mam kupic
itd. To jakby zabija catg dyskusje i najwazniejsze jest moje ja, to co ja napisze, to co
ja pokaze i tak dalej, a nie szukanie, prawda, jakich$ po prostu dyskusji, ktére sg
ciggte, bo tez trzeba powiedzie¢, ze fora, znaczy grupy facebookowe, jak jak
przegladam czasami sobie, bo niestety nie moge zrezygnowaé z Facebooka, to jest
tez straszne z tego wzgledu, ze tez sie interesuje tym, co sie dzieje lokalnie w moim
miescie. A niestety Facebook jest dobrym miejscem do zdobywania takiej wiedzy,
no to jak wchodzi sie na grupe, no to czasami nie wiadomo, gdzie jest poczatek,
gdzie jest koniec jakiego$ watku. Natomiast na forum masz ciggtos¢, logike i po
prostu jak mam jaki§ watek, to dyskusja sie moze troche zmienic¢, ale ciggle jest
wokét tego watku gtéwnego.

| to jest naprawde, moim zdaniem, duza réznica pomiedzy Facebookiem a forami,
czy nawet Discordem. Discord pozwala jakby o wiele na lepsze zarzgdzanie
watkami, raczej tatwiej sie czyta niz losowy content, ktéry jest dostarczany przez
algorytm na fejsie. Ale wracajagc, Instagram poleciat. Usunatem Instagrama,
zlikwidowatem swoje konto, bo to tez sie wigzato z ksigzka, ktorg czytatem pt. ,Bez
filtra”. Instagram wiedziat o wielu problemach wynikajgcych z uzytkowania tej
aplikacji, m.in. przez mtodziez, ze mtodziez ma stany depresyjne, zaczyna jakby nie
akceptowaé swoich ciat i wiele innych. | z tg wiedzg nic nie zrobili, po prostu.!
Stwierdzili, ze najwazniejsze sa metryk. Najwazniejsze jest utrzymac ludzi przy
aplikaciji. Oczywiscie, mysle, ze moze kiedys$ wrdce do Instagrama, ale na swoich
witasnych zasadach, czyli gdzie bede followowa¢ znajomych, a nie profile
celebrytéw, czy profile, ktére gdzieS tam agregujg 2-3 miliony obserwujgcych.
Mozna by zrobi¢ na Instagramie po prostu swoj lokalng przestrzen, gdzie po prostu
sg tylko nasi najblizsi znajomi.

[KRZYSZTOF] Tak, mozna by, przy czym, bo to juz mozna teraz zrobié.



Problem polega na punkcie wejscia w te aplikacje. W sensie to, ze Unia Europejska
wymusza to, zeby oprdécz zaktadki For You byta tez zaktadka Following, no to jest
fajne, przy czym nie wymusza juz, zeby following byta wyciggana naprzéd albo zeby
dafo jg sie ustawi¢ tak, zeby ona na tym pierwszym ekranie sie wys$wietlata zamiast
zaktadki For You, ktorg rzadza algorytmy. No i teraz okej, my mozemy obserwowac
swoich ludzi, ja tak od zawsze mam. W ramach kwartalnych przegladéw robie
analize tego, kogo obserwuje w socialach. No ale i tak na poczatek, jak odpale
Instagrama, zostaje zaktadka For You. | owszem, moge od razu wyrobié sobie
nawyk, ze przetgczam kciukiem na Following, ale come on, algorytmy doskonale
wiedzg, ze bede chciat to zrobi¢ i potrafie juz obstugiwaé w taki sposob te tresci,
zeby jakas pierwsza tresc, ktora mi sie pojawita, Zachecita mnie raczej do scrollingu
for you, a nie przetgczenia na following. To jest najwiekszy problem. Bo fajnie, ze ta
regulacja weszta, tylko w obecnym ksztaicie ona jest troche bezuzyteczna.

[MATEUSZ] W przypadku Instagrama jest taki problem, ze wtasnie zatoze sie, ze
jakbysmy chcieli trzymaé tylko samych swoich znajomych, obserwowac tych,
ktérych znamy, to Instagram i tak bedzie préobowat nam wcisng¢ jakas ciekawg
zawartos¢ do obejrzenia.

To jest trudne wiec Instagrama nie mam TikToka nigdy nie miatem na telefonie
jedynie na telefonie mam X’a i YouTube’a, ale te aplikacje mam jakby spiete
z czyms, co naprawde jest super oprogramowaniem, a nazywa sie OneSec.

Jest to aplikacja, ktora daje ci timer. Czyli na przyktad otwierasz aplikacje i przez na
przyktad minute patrzysz na ekran i zastanawiasz sie, czy faktycznie chce otworzy¢
aplikacje. | to realizuje, jakby adresuje pewien problem zwigzany z impulsywnoscia.
otwierania aplikacji. Czyli daje Ci czas do namystu, bo u oséb z ADHD jest tak, ze
jest najpierw impuls, a pozniej sie aktywujg te czesci umystu, ktére sg
odpowiedzialne za jakie$ racjonalne, krytyczne myslenie. No to ta aplikacja jakby
pozwala tej czesci racjonalnej powiedzieé, hej, to jest zty pomyst.

Mam OneSec'a zestawionego na X’em i z YouTubem i to dziata w taki sposdb, ze po
prostu mam 60 sekund réznych tam ¢wiczen czy oddechowych, czy patrzenie na
ekran, czy na ekranie ci lata taki kéteczko i musisz trzymac palca przez 60 sekund

w tym koteczku, zeby aplikacje otworzy¢. Potem pojawia sie informacja, w jakim
kontekscie to otwierasz i jeszcze pytanie, jak dtugo chcesz, zeby to byto otwarte.
Wiec masz taki diugi, wymeczajacy proces otworzenia tej aplikacii...


https://apps.apple.com/pl/app/one-sec-screen-time-focus/id1532875441?l=pl

[KRZYSZTOF] Tak, ze ci sie juz nie chce. Zapytam od razu, bo da sie ten sam
mechanizm odtworzy¢é w ramach systemowych Skrétéw. Natomiast oczywiscie
OneSec jest gotowym narzedziem. Czy to narzedzie zbiera rowniez statystycznie

w takim razie te twoje odpowiedzi? Bo powiedziates, ze sg te pytania. W jakim celu
na przyktad? | jest jakas analityka, zeby pdzniej zobaczy¢, jak prébowates siebie
oszukac?

[MATEUSZ] Jest to bardzo catkiem fajnie rozbudowane narzedzie, plus jeszcze, co
mnie bardzo cieszy, to jest ptatna aplikacja, ale kupujac tam licencje lifetime, to jest
super, ze ta licencja kosztuje 130 zt. Moim zdaniem to jest naprawde warte, bo to

w jaki$ sposdb trzyma nasza higiene cyfrowg w ryzach. Ja gorgco polecam. Jest
mnéstwo tez innych aplikacji. Mozna po prostu zastanowic¢ sie... Nie zachecam,
ale... Zalecam do refleksji na temat tego, co mamy w swoim smartfonie, bo wiele
0s6b po prostu tak bezrefleksyjnie moim zdaniem czesto ma réznego rodzaju
aplikacje spotecznosciowe i jeszcze ma mnostwo notyfikacji i plakietek, szczegdlnie
czerwonych ustawionych, ze to raczej moim zdaniem jest niezdrowe. Ja w ogodle
mam wszystkie notyfikacje wytgczone. Nie mam aplikacji natywnej Facebooka czy
tak dalej. To tez jest raczej dla bezpieczenstwa. Jesli chodzi o komunikacje ze
znajomymi, mam tu, moge powiedzie¢, ogromne szczescie, ze przekonatem moje
grono najblizszych znajomych siedzie¢ na Signalu albo na iMessage.

[KRZYSZTOF] No to tez jest zdecydowanie temat, ktory sie pojawia co jaki$ czas

w mediach dyskusji, oczywiscie pejoratywny i tez na zasadzie, a jak jeszcze masz
prawo albo kimze ty jestes, zeby mowi¢ komus, z jakiego komunikatora ma
korzysta¢. Prawda jest taka, ze da sie z ludzmi o tym rozmawiaC i da sie tez,
uzywajgc oczywiscie logicznych argumentéw i jakby konstruktywnych przede
wszystkim, przedstawi¢ swoj punkt widzenia i do tego na pewno tez zachecam, bo
jezeli no po prostu rozmowa z kim$ ma przy okazji dla Ciebie wymagac¢ uzywania
powiedzmy Instagrama, przypominam, ze w Instagramie jest wbudowany kod
Messengera chyba to sie tak nazywa, a Messenger w ogdle od Facebooka jest
wyciety z Facebooka, jest osobng aplikacja, ale jest tez Facebook. To jest w ogdle
jakas paranoja dla mnie i jeszcze jest WhatsApp... No wiec jakby to wszystko jest
przeciez wtasciciel jeden, bo meta. Wiec jezeli wracajgc ma to wymagaé od Ciebie
uzywania Instagrama, czyli triggerowania Ciebie Instagramowym feedem czy tag
zaktadkg For You? No to nie stuzy tobie, prawda? W sensie i masz petne prawo
porozmawiac z takg osobg, ze no to jest po prostu cos, co wtasnie robi ci pewne
rzeczy i zasugerowac, czy poprosi¢ o zmiane, no nie? Jestesmy tylko ludzmi i tez
zyjemy w takich czasach, w jakich zyjemy i uwazam, ze musimy uczy¢ sie



rozmawia¢ o technologii, jakkolwiek dziwne by sie to spotecznie nadal nie
wydawato, ze kto$ porusza w ogdle watek, na czym my bedziemy ze sobg pisaé.
No, takie czasy.

[MATEUSZ] Tak. | jesli chodzi o aplikacje na telefonie, to tez w sumie jestem
zadowolony z tego, ze na przyktad roztgczytem podcasty od muzyki, kiedys$
stuchatem wszystkiego na Spotify, ale stwierdzitem, ze jak otwieratem gtéwng strone
na Spotify, to bylem bombardowany wszystkim, wiec przysiadam sie Overcast. | tez
Overcast ma takag zalete na Apple Watchu, ze majgc AirPods Maz mozliwosé
uruchamiania podcastéw z zegarka. Czy tam muzyki. Wiec tez to bytby mozliwosé
jakby tez naprawde drastycznego ograniczenia telefonu, ale to, ze na przyktad mam
dwie aplikacje, wtasnie Overcast i Spotify, czy w ogdle rézne aplikacje do jedne;
konkretnej rzeczy, to o wiele bardziej utatwia mi funkcjonowanie.

[KRZYSZTOF] Tak, to ja nie jestem absolutnie fanem tego, zeby jakby w ramach
ustug MOD (Music on Demand) mieszac jeszcze inne rzeczy typu bedace audio,
czyli audiobooki, podcasty, jakby wszystko robi¢ w jednym kombajnie, bo na koniec
dnia traca ci, ktorzy to tworza tak naprawde, bo ta uwaga stuchacza jest
przerzucana pomiedzy wszystkich i troche nikogo, nie? Takze to zgadzam sie w stu
procentach. Tez uzywam Overcast, co stuchacze wiedzg moi od lat i gorgco tez
polecam.

Na liscie, ktérg mam w notatce naszej do tego nagrania, bo oczywiscie
postugujemy sie mapg, zeby nie rozmawia¢ o rozpadzie Czechostowaciji, jest
jeszcze kilka aplikacji. Miedzy innymi jest aplikacja bedgca przegladarka, czyli to
jest Arc Browser. To jest od wielu miesiecy tadnych w podcastach technologicznych
bozyszcze. Wszyscy o tym Arcu moéwig. To powiedz, w jaki sposéb on Tobie
pomaga?

[MATEUSZ] Moim zdaniem bardzo ciekawa przegladarka pod tym wzgledem, ze
stara sie jakby zwrdéci¢é uwage na prace z kartami. Wielu z nas ma tysigce kart na
pozniej, caty ten toolbar np. Chrome’a, czy zupetnie innych przegladarek jest,
mozna powiedzie¢, no, dos¢ zabataganiony i trudno sie nam w tym odnalez¢.
Natomiast Arc daje elegancki Ul, ktéry pozwala w miare zapanowac¢ nad naszym
przegladarkowym zyciem. Podzielitem sobie Arca na takie trzy kategorie i mam
jakby odseparowane karty zwigzane z strony od pracy, od prywatnego zycia. To
pozwala mi jakby jednak zachowac pewng kontrole nad mojg koncentracjg


https://apps.apple.com/pl/app/overcast/id888422857?at=1001lIv6
https://arc.net

i kontekstami. | to jest tez fajne, bo nie czuje jakby przebodzZcowania, jak uzywam
tej przegladarki. Jest minimalistyczna, mozna sobie dostosowaé pod wiasne
potrzeby, ma jakies tam tak zwane mikroaplikacje, wiec catkiem elegancko sie z niej
korzysta. Dodatkowo jest oparta na silniku Chroma, wiec tez mamy dostep jakby do
tych wszystkich rozszerzen, ktore sg dostepne na Chrome. W sumie nie zmieniat,
ale tak zaktadam, ze na Safari tez datoby sie to osiggnaé, mi sie wydaje. Bo ostatnio
sobie otworzytem Safari i zobaczytem, ze tez daje takie mozliwosci i tez jest taka
przegladarka, ktorej Ul i w ogdle wyglad raczej nie powoduje jakiegos takiego
przebodzcowania czy przetadowania.

[KRZYSZTOF] Tak, no tutaj przede wszystkim Safari nie ma zadnych skorek, ktére
bytyby dostepne, co jest juz jego ogromng zaleta, bo ludzie sobie te skorki jak tylko
sg dostepne ustawiajg i potem majg na przyktad skorke w myszke Miki i to jest
dopiero wyzwanie! Nie widzisz nawet co masz w zaktadkach na pasku. Natomiast ja
tez uzywam Safari w kontekscie profili, ktdre wprowadzono od jesieni 2023 roku na
wszystkich systemach i mam bardzo duzo tych profili potworzonych, chyba z pieé.
W zaleznosci do kontekstu wiasnie. Jeden do kontekstu pracy z grafika, drugi do
nagrywania podcastu, trzeci do pisania i jeszcze pare innych. | to sie Swietnie
sprawdza rzeczywiscie! Takze polecam sobie tez sprawdzié, jak dziatajg profile

w Safari w ogole a propos systemowych aplikaciji.

Obstuga zycia cyfrowego jest skupiona z naszg przypadtoscig wokdt wszelkiego
rodzaju aplikacji GTD. | testowanie aplikacji do zarzgdzania zadaniami czasem moze
powodowac, ze tego czasu nie mamy na nic innego i doskonale pewnie o tym
wiesz, bo mozna tak testowac, ze ciggle cos planowac¢ zamiast zrobi¢ egzekutywe
tego, co sie zaplanowato i to moze trwac¢ never ending story. Natomiast widze na
liscie, ze masz Todoist i Obsidian zaraz po nim. | jaka jest réznica u Ciebie

w korzystaniu z nich?

[MATEUSZ] No wifasnie! Mam rozpisane caty rozktad dnia i generalnie takich
typowych zadan, ktére musze wykona¢ w ciggu wtasnie doby. Mam rozpisang
poranng rutyne domu, poranng rutyne w pracy, koncowag rutyne pracy i koncowg
rutyne dnia, mam gdzies tam jakie$ jeszcze zadania zwigzane z naukg, rozwojem,
czy ogarnianiem domu. Tez rozpisatem sobie caty, teraz pracuje nad rozpisaniem
planéw treningowych na caly ten pierwszy potrocze. Todoist jest w miare
elastycznym narzedziem, ktére pozwala tworzy¢ réznicowane jakby projekty, listy

i tak dalej.


https://apps.apple.com/us/app/todoist-to-do-list-planner/id572688855?at=1001lIv6
https://apps.apple.com/pl/app/obsidian-connected-notes/id1557175442?at=1001lIv6

Jeszcze w zesztym roku w ogole na Todoist razem z zong oparliSmy sobie

w wyjazdy. Czyli na przyktad mielismy jakis wyjazd do jakiego$ miejsca, trzeba byto
ogarngc hotel, trzeba byto ogarnac loty, trzeba byto ogarng¢ jakby miejscéwki, ktore
warto bedzie zobaczyé, cos zjesé, listy do pakowania. W ogdle mam taki oddzielny
projekt z listami do pakowania jakby podzielony na krotki, dtugi wyjazd.

[KRZYSZTOF] Tez takie mam!

[MATEUSZ] W tym mozna w ogole sie zgubic¢, jesli chodzi o ciggte optymalizacje
procesow, wiec tez tutaj chcialbym podkreslié, ze jesli chodzi o aplikacje do
zarzadzania zadaniami, to nie warto spedza¢ nad tym zadaniem, znaczy nad
zastanawianiem sie, jaka aplikacje wybra¢ kilka tygodni, po prostu wybrac¢ to,
co nam siedzi na poczatku i tego uzywaé. Robienie fakultetu z tego tylko bedzie
nam szkodzito, bo bedziemy przeprawiaC wtasnie wiecej czasu i energii na
dostosowaniu najlepszego workflow pod nas samych, kiedy tak naprawde to my
musimy znalez¢ na to odpowiedz, czyli co bedzie do nas pasowac.

Wiec Todoist wtasnie mi stuzy do zarzadzania generalnie catym zyciem.

Natomiast Obsidiam to miejsce, w ktérym pisze zdecydowanie diuzsze teksty, na
przyktad podsumowanie tygodnia, podsumowanie dnia. Nawet jak dostatem od
Ciebie notke na Notes, to sobie przekleitem tak naprawde Obsidian i sam po swojej
stronie jg uzupetnitem. Obsidian jest na tyle fajnym narzedziem, ze przede
wszystkim jest oparty o sktadnie Markdown, wiec jesli ktos zna Markdown, to moze
szybko sobie robi¢ réznego rodzaju, réznorodne sekcje wizualnie, ktére z mojej
perspektywy o wiele fatwiej sie takie rzeczy czyta. Ostatnio tez nawet napisatem
tam poradnik wyjazdowy na Madere dla znajomych, bo jednak Madera jest dos¢
ciekawg destynacjg, ktéra jednak wymaga jakiegos$ przygotowania i wiedzy tego na
temat, co tam sie dzieje i jak nalezy sie poruszaé. W Obsidianie trzymamy wszystko
lokalnie, albo nawet mozemy trzymac to sobie na repozytorium na GitHubie. Mozna
czesto tez Obsidian i repozytoria na GitHubie wykorzysta¢ do pisania bloga,
widziatem takie projekty, wiec jest to bardzo zreczne narzedzie, ktére daje
nieskonczone mozliwosci organizacji. To pozwala mi kontrolowanie swojej pracy

i weryfikacji tego, czy oczywiscie zapomniatem.

[KRZYSZTOF] To teraz tryby skupienia i ogdlnie ekosystem, zeby domkna¢ to
wszystko fadnym parasolem. | od razu mozesz sie pochwalié, bo to bedzie
pasowato, z czego ty aktualnie korzystasz, jezeli chodzi o ekosystem Apple? Bo to



i tak bysmy musieli wyciggnac¢, wiec prosze bardzo, to jest ten moment.
[MATEUSZ] To najpierw zaczne od trybow skupienia.

Mam jakby takie dwa gtéwne, praca oraz sen. Prace mam ustawiong w zaleznosci
od lokalizacji, czy bede w biurze, albo od godziny. No i generalnie w tym trybie
skupienia mam, ze on jest ustawiony w taki sposdb, iz usuwa mi wszystkie widzety
z ekranu, ustawia czarng tapete i ustawia tez odcienie szarosci na ekranie.
Dodatkowo jeszcze oczywiscie wycisza wszystkie potgczenia, czasami w pracy tez
robie tak, ze mam specjalng szafke gdzies tam w biurze i po prostu telefon po
prostu i tak tam lgduje zamkniety, wiec zeby iles tam, ktorys, kilka poziomow jakby
zabezpieczen, ale tez na Macu to tak dziata, ze po prostu mam wyciszone
wszystkie powiadomienia. No i sen to samo, po prostu uruchamia sie wieczorem,
wytgcza wszystkie widzety, ustawia ekran w trybie szarosci, blokuje dostep do
aplikaciji, plus jeszcze robie cos takiego, ze telefon zawsze na noc zostawiam

w biurze, w swoim pomieszczeniu biura, nigdy nie zawieram go do sypialni, nigdy.

Generalnie to jest chyba najwazniejsza czes¢ jakby wszystkich rutyn. Ostatnie pot
godziny czy tam godzine przed snem nie patrze na ekran, zostaje z ksigzka, czesto
papierowg i czytam. | nie przegladam niczego przed snem. Nie przegladam zadnych
shortséw, niczego. Przed snem raczej jak juz co$ robie na komputerze, to
uzupetniam wiasnie podsumowanie dnia, jakies usze kalkulacyjne, takie
powtarzalne czesto zadania. Jesli miatbym komus$ cos$ polecié, jesli chodzi o
jedna zmiane, ktéra znaczaco poprawi komfort zycia, to jest nietrzymanie
telefonu w sypialni.

[KRZYSZTOF] To ja moge jeszcze powiedzie¢ od siebie, ze ta rutyna czytania przed
snem ksigzki papierowej, a nawet nie Kindle, to jest cos$, co sam praktykuje

i rzeczywiscie dziata cuda. Takze nasz oko, nasz mozg potrzebuje tego, zeby to nie
byt ekran i zeby to nie byto Swiecgce. Takze tak, polecam. Byto tez o tym sporo

w odcinku 307, pierwszym z 10. sezonu, kiedy opowiadatem o wnioskach

z podsumowania roku. Wowczas w kontekscie aplikacji Streaks czy trybu StandBy,
takze odsytam do tamtego odcinka. No dobrze, a ciebie prosze, zeby$ nam tu
pieknie sie pochwalit

[MATEUSZ] Powiem takg mojg krétka historie technologicznego zycia.


https://boczemunie.pl/307
https://apps.apple.com/pl/app/streaks/id963034692?at=1001lIv6

Co dwa lata zmieniatem komputer. 2015 miatem pierwszego MacBooka, 2017
zmienitem na 13-calowego bez TouchBara z Intelem, pdzniej 2019 zmienitem na 9
15-calowa, by w 2021 roku przejs¢ na M1. No i patrzac na te wszystkie lata, mozna
byto wyciggnac¢ taki wniosek, ze 2023 rok to bedzie rok, kiedy zmienie Maca.

Uwaga, nie zmienitem.

Dlaczego? Bo to najlepszy komputer, jaki Apple zrobit, moim zdaniem, w historii.
Pokrywa wszystkie bolgczki poprzednich trendéw opartych na Intelu, czyli przede
wszystkim kulture pracy, ktora przejawiata sie wysokimi temperaturami, plus krétkim
czasem na baterii w stresie. Czyli kiedy robimy na przyktad... naprawde ciezkie
rzeczy, czyli kompilujemy, uruchamiamy ten emulator, generalnie ciezki workflow, no
to ten komputer praktycznie dalej sie $wietnie spisuje, nie czuje w ogdle problemdw
z moca. Jedynie, bo tez mamy jakby komputer firmowy, 16-calowy, w tej samej
konfiguraciji, tam jest taki problem, ze dziata w tle antywirus i w przypadku pisania
aplikacji na Androidzie czesto Android Studio generuje pod spodem bardzo
mnoéstwo tymczasowych plikdw, co jakby zatgcza antywirus do ciggtego
skanowania, przez co tam jakby kwestie wydajnosci sg o wiele gorsze. Wtedy sie
odczuwa ten spadek wydajnosci, ale do mojego prywatnego komputera nie mam
zadnych zastrzezen. Jestem w szoku, ze po prostu po dwéch latach generalnie
sie nie zestarzal. Jak dziatat Swietnie, tak dalej dziata Swietnie. Kwestia wymiany na
M3 w ogole nie rozpatruje, moze dopiero za kolejne dwa lata. Nie widze powodu,
ba, jeszcze nawet moja zona ma MacBooka M1 Air i tez Swietnie dziata. Tez w ogdle
nie daje oznak, ze jest to przestarzaly sprzet. Jestem w szoku, jak udato sie
stworzyé urzadzenia do pracy, ktére po dwoch latach dalej sg wydajne, dalej oferujg
wystarczajgcg wydajnosé do wielu zadan. Ja po prostu ciesze sie, ze miatem okazje
po prostu kupi¢ od razu na premiere, bo teraz wiadomo, ceny tez wyzsze, no ale
bede trzymat jakby ten komputer najdtuzej jak potrafie, bo tez mam taka, w ogdle
takie podejscie do technologii, ze nie wymieniam technologii co roku czy co dwa
lata.

Aczkolwiek czesto pojawia sie pokusa, aby sobie sprawi¢ co$ nowego, wiadomo.
Osoby z ADHD czesto tez ulegaja wiasnie uzaleznieniom zakupowym. No to ja
sobie zrobitem taki lifehack, ze jak co$ nowego wychodzito, to szediem sobie
do jakiego$ Apple resellera i sobie pobawitem sie chwile i to mijato. | na
przyktad tez z czego jestem zadowolony, w zesztym roku przyszedtem z Apple
Watch 3 na Apple Watcha 8.



[KRZYSZTOF] To jest ogromny upgrade!

[MATEUSZ] Tak. Jestem z tego w sumie zadowolony, ze przez piec lat trzymatem tg
tréjka, ktéra w sumie tez przy okazji wylgdowata w programie naprawczym Apple'a,
bo mi odpadto szkietko, tam byta taka wada produkcyjna, ale przysiadka na Apple
Watcha 8. generaciji, no to jest super!

Generalnie Apple Watch i AirTagi to chyba sa dwa najwazniejsze takie
produkty w portfolio, jesli miatbym je oceni¢ z perspektywy osoby z ADHD, bo
Apple Watch daje jakby informacje na temat tego dziennej aktywnosci i motywuije.
Zbiera tez duzo danych, ktore po prostu wiadomo, mozna sie w nich zanurzyc,
analizowaé, zastanawiac sie, to jest super rzecz. AirTagi: zgubitem pare razy klucze,
znalaztem je w plecaku, wiec tez sie przydaje.

Wracajac jeszcze do Apple Watcha, ja to nie wychwalam, bo zaktadam, ze
jakikolwiek opaska, czy zegarek, ktora w ogédle informuje nas o codziennej
aktywnosci, bedzie na pewno wartoscig dodana. Oczywiscie jesli ktos lubi nosi¢
takie rzeczy na rece, bo znam takie osoby, ktore nienawidzg i nawet jak nosity, to
mowig, ze nie.

Jeszcze mam iPada Pro, 11-calowego z 2018 roku. Daje sobie jeszcze ten rok

i dopiero w przysztym moze sie zastanowie nad wymiang, ale tez jestem
zszokowany, ze 5 lat takiego urzadzenia sobie trzymam i nie odczuwam jakby tez
jakichs ograniczen spowodowanych z wydajnoscig. Bateria juz widag, ze jest

w takim stanie, ze przydatoby sie. | generalnie iPhone 15 Pro w zesztym roku
wymienitem z jedenastki podstawowej. Z perspektywy czasu moge powiedziec, ze
w sumie mogtbym jeszcze zostac na jedenastce zwykte;.

[KRZYSZTOF] Czyli jestes tg osobg, ktdra jakby kupita telefon prawie doskonaty,

o ktérym robitem osobny tez odcinek, czyli iPhone'a 15 Plus, gdybys lubit duze
rozmiary, to prawdopodobnie bytbys z tym telefonem fgcznie z aspektem
bateryjnym jakies$ 6-7 lat i by$ byt zadowolony.

[MATEUSZ] Tak i nawet pamietam, ze Tomasz Woland z podcastu ,Nadgryzieni”
mowit, ze przyszedt sie chyba z iPhone’a 10? To jest juz taki moment, ktorym
naprawde szanuje i mozna byto odczu¢ zmiany. Z mojej perspektywy iPhone 11i 15
Pro? Zdecydowanie ekran na plus, gabaryty na plus, chwyt lepszy. W troche
mniejszym rozmiarze mamy wiekszy ekran, o lepszej specyfikacji. Jesli chodzi



o baterie, no to taki typowy jeden dzien, co moge jeszcze powiedzie¢? Jestem
zadowolony jesli chodzi o zdjecia z wyjazdow, aczkolwiek uwazam, ze zwykte 15 tez
beda spoko. Warto podkreslic, ze i tak wszyscy wrzucamy te zdjecia pozniej na
social media, gdzie sg algorytmy kompresji i pdzniej oglgdamy to na moich
ekranach, wiec to nie ma takiego zbyt duzego przetozenia. Jesli kto$ naprawde, nie
wiem, planuje moze nagrywac jakies$ vlogi czy cos innego, na pewno 15 Pro tutaj da
jakie$ atuty wzgledem podstawowych modeli iPhone’éw 15.

O, mam takag ciekawg anegdotke zwigzang z iPhonem 11! Wrzucitem zdjecia, ze
kupitem model 15 Pro i od razu do mnie napisat Adrian Kajda, kolega programista

z Opola, zajmujacy sie aplikacjg Fuelio. | pézniej wyszta taka dyskusja, ze on chciat
kupi¢ ten telefon dla cérki, poniewaz — uwaga — wszyscy w szkotach siedzg na
iPhone'ach.

[KRZYSZTOF] No tak, znak czasow.

[MATEUSZ] | to troche mi tak rozwalito gtowe, ale z drugiej strony bytem w stanie
zrozumie¢ motywacje, poniewaz jesli, szczegdlnie dzieci, jesli nie nalezg do jakiej$
grupy spotecznosci, no to naprawde to jest dla nich ciezka sytuacja. | jakiekolwiek
wykluczenie wtasnie w tym wieku, no to ma duzy wptyw na to, jak sie dane osoby
czujg. Wiec sprzedatem mu swdj stary telefon, ale tak po paru miesigcach mysle
sobie, ze dla mnie iPhone to ,podcasts phone”. W sensie tylko na nim odpalam
podcasty i wieczorem tylko X’a.

[KRZYSZTOF] To jest niesamowite, dlatego ja bardzo wielu osobom, w tym geekom
réwniez i PRO userom rowniez, staram sie wyttumaczy¢, ze nie do kornca moga by¢
PRO, tak bardzo jak im sie wydaje, bo tak naprawde jezeli aparat nie gra roli innej,
na przyktad jestes osobg, ktéra nigdy nie miata ekranu Always On, przed oczyma,
czyli tego 120 Hz, no to moéwie — 15, 15 Plus prawdopodobnie sg telefonami na 5-6
lat. Takze to jest taki moment wtasnie, po wprowadzeniu USB-C i dynamicznej
wyspy jeszcze do tych podstawowych w tamtym roku.

Jak jeszcze mozemy mowié¢ o technologii albo co mogtabys technologia
Mateusz robi¢, zeby pomagaé¢ osobom borykajgcym sie z ADHD?

[MATEUSZ] Kurcze, bardzo dobre pytanie. To tak totalnie science fiction, ale moze
jakas analiza zachowania osoby i informacja: ,Hej, tracisz skupienie!”. Normalnie
trzeba by¢ bardzo samoswiadomym, jesli chodzi o nasz stan koncentracji, w jaki



sposbdb reagujemy, musimy by¢ bardzo wniktym obserwatorem samych naszych,
samych wtasnych zachowan. A to jest trudne. Na spotkaniach online gdzie$ tam
umyst mi odcieka, ale jesli na przyktad jestem na spotkaniu w pracy

i w miedzyczasie pdjde gotowac, to stucham uwaznie. Po prostu nie ma szans, zeby
méj umyst gdzies uciekt i zaczat na przyktad zastanawiac¢ sie nad jakimi$ kolejnymi
tematami, rzeczami. | to jest bardzo trudne, bo to trzeba by¢ w jakis sposob
przygotowany. A technologia, ktéra oczywiscie w podstawowym zakresie stan
psychiczny, na przyktad aplikacje, mozemy zatozyc¢ jakies limity na nie w iOS-ie czy
w Androidzie i mozemy sie tego trzymaé. Gdyby byta taka mozliwosé, zeby
informowaé nas o ty co konkretnie mozemy zrobi¢, aby wrécié do stanu
koncentraciji, bytoby super!

[KRZYSZTOF] Czyli troche wkraczamy w ere chipdw w mozgu? By¢é moze to jest
jakas rola, ktéra moze byé dla nich dobrym miejscem, a niekoniecznie tym
miejscem, ktére doprowadzi nas do Terminatora, nie?

[MATEUSZ] Jest potencjat do rozwigzywania kolejnych kwestii i problemoéow

w medycynie. Naukowcom udato sie przenies¢ w przypadku przerwania rdzenia
kregowego impuls z moézgu do konczyn, ktére byty sparalizowane. Co bedzie
kolejne?

[KRZYSZTOF] Mysle, paradoksalnie, ze Apple Vision Pro jako komputer
przestrzenny i mozliwosci, juz na tym etapie, jakie on ma, gdy trafi do laboratoriéw

i oSrodkéw badawczych, bedzie mogt sie zajgé tego typu rzeczami. Na przyktad
analiza ruchu gatek ocznych do bardzo gtebokich wnioskow dochodzac finalnie

z uzyciem na przyktad witasnie generatywnej sztucznej inteligenciji, czy w ogodle
sztucznej inteligencji, tak? Pomoc w perspektywie kilku kolejnych lat, nie wiem,
moze nawet dekady, nie? W tym, o czym ty méwisz. | wtasnie jak...

Ja nawet pisatem o tym w newsletterze, ze jak kto$ mnie pyta, po co w takim razie
teraz wypuszczac¢ tak drogi produkt na rynek, przypominam 3,5 tysigca dolaréw na
start, i t jeszcze w wersji PRO od razu. Po to, zeby po pierwsze przyzwyczaic¢ swiat

i wyttumaczy¢ swiatu, co to jest komputer przestrzenny, a po drugie, zeby osrodki
badawcze, nie tylko w ramach tajemnych prac za kulisami, miaty dostep do
urzadzenia, z ktorym juz moga cos zrobié. A dostep, przypominam, ktéry oni
dostajg z visionOS jest dostepem, z ktérego znamy Apple od lat. Jest dostepem,
gdzie jest petne wsparcie w Xcode, gdzie jest petna dokumentacja techniczna od
groma SDK. To jest dalej ten sam system, ktéry tak naprawde znajg juz wszyscy na



Swiecie, bo to w sumie zmodyfikowana wersja iOS. | do tego potezny procesor
Apple M2. Jest to ogromnie duza moc, jezeli chodzi o komputery przestrzenne czy
cos, co znosimy na gtowie. No i pytanie, gdzie nas to doprowadzi? Pod tym
wzgledem, zwtaszcza medycyny, jestem bardzo optymistycznie nastawiony.

[MATEUSZ] A, wtasnie wspomniates jakby o przygotowaniu. Jestem zaskoczony, jak
Apple w dojrzaty sposdb przygotowuje to urzadzenie na rynek, bo jak przypominam
sobie czasy pierwszego iPhone’a, to nie byto jakby srodowiska programistycznego,
user-friendly, nie byto za bardzo dokumentacji. To byt zupetnie nowy $wiat i sam
przeciez pierwszy iPhone miat wiele roznych ograniczen technologicznych, dopiero
w ktérych modelach w ogole wszedt pomyst App Store'a, mimo ze to jest pierwsza
generacja, pierwsza iteracja, jest o wiele bardziej dojrzatym produktem, jesli chodzi
0 przygotowanie na rynek, niz pierwszy iPhone.

[KRZYSZTOF] Tak, i to trzeba podkresla¢, trzeba o tym moéwié, bo rzeczywiscie jest
to tak naprawde ogromny sprawdzian, moze najwiekszy w karierze Tima Cooka.
Apple Watch, OK, byt takim sprawdzianem, on sie oczywiscie z sukcesem
zakonczyt, ale nie na taka skale jak to. Percepcja zegarka jest zupetnie czyms innym
niz chodzenie w tym momencie w hetmie na gtowie...

Natomiast chciatbym Cie jeszcze podpytaé, takze zupelnie na koniec, o zrodta
wiedzy dotyczace ADHD, z ktérych Ty korzystasz. Moze vlogi, podcasty,
newslettery jakie$?

Ja na pewno polece taki newsletter, Tech Atypically sie nazywa. Ravi Nanakul go
wysyta. Bardzo fajny newsletter! Natomiast by¢ moze ty czegos stuchasz, czyms sie
karmisz, jakies ksigzki dalej, juz ich tak tu polecites sporo w tym odcinku, to chetnie
przyjme, mysle, ze stuchacze moi réwniez.

[MATEUSZ] Jesli chodzi o konkretne jakby podcasty czy newslettery, raczej takich
nie mam. Raczej jak juz na Overcast jestem, to szukam stricte jakich$ podcastow
czy dyskusji stricte o ADHD. Tylko pojedyncze odcinki, raczej ze strony bardziej
naukowej i generalnie naukowo-medycznej, bo to jest naprawde fascynujgce
zagadnienie, jesli chodzi o dziatanie mozgu i tego, co tam sie tak naprawde dzieje.
Lubie stucha¢ o takich rzeczach, co sie dzieje tak naprawde pod maska. Ale na
takich codziennych rzeczy, ktére w jaki$ sposéb wptywajg na moje funkcjonowanie,
to nie czytam, nie mam takiego podcastu, czy newslettera.


https://adhdpm.substack.com

[KRZYSZTOF] Rozumiem. Mateusz, to jeszcze u progu 2024 roku. Czego Ci moge
zyczyé na ten rok?

[MATEUSZ] Dobre pytanie. Moze, kurcze, bo wtasnie z tymi ADHD to jest taka
kwestia, ze czesto stysze od znajomych, wszyscy mi moéwia: ,,Ej, zréb cos

w internecie, zacznij co$ robiC, zacznij moze nagrywac filmy, pisac¢, cokolwiek!” i ja
tak mysle sobie, OK, to jest pomyst, ale to nie jest projekt typu usigde wieczor

i skoncze. To jest taki projekt na bardzo dtugi okres, w ktérym trzeba po prostu
codziennie pracowaé systematycznie, niewazne, czy jest sie w nastroju, czy nie, ma
sie energie, czy nie, to nie jest cos takiego jak na sitownie, bo na sitownie jestem

w stanie pozniej na dwie godziny posiedzie¢ i wrdci€¢ i czuC sie szczesliwy.
Dlaczego? Bo wiem, ze poswiecenie na sitowni czasu to jest dwie godziny i ze mam
plan treningu rozpisany juz przed. Wiem dobrze, co mam robi¢, natomiast na
przykfad jak siadam do jakich$ projektéw, w ogdle mam duzo nieskonczonych
projektow programistycznych, gdzie siadam z jakim$ pomystem i nie
wychodze poza kilka ekranéw, bo sie przepalam. Wpadam wiasnie w taki
super hyperfocus na poczatku, a pdzniej brakuje mi wtasnie sity motywacji,
zeby pociggna¢ temat mimo wszystko minimum 30 minut dziennie. Trzeba
bardzo duzo samozaparcia i po prostu konsekwenc;ji.

Wiec to jest jakby taki murek, ktéry chce przeskoczy¢ w tym roku. Musze znalezé
odpowiedz na to, w jaki sposdb to moge zrobi¢, bo z ADHD jest czesto powigzane
z FOMO, syndromem oszusta czy perfekcjonizmem. Jak zestawisz te wszystkie trzy
rzeczy, okazuje sie, ze jak na przyktad masz co$ zrobi¢, stwierdzasz: ,Kurde, to
zeby zrobi¢ perfekcyjnie jak chce, to sie nie da. To szkoda zaczynac.”.

[KRZYSZTOF] Dobrze, tego ci w takim razie zycze, tej wytrwatosci i znalezienia
odpowiedzi, czy warto i co warto.

Dziekuje ci bardzo za ponad godzine rozmowy, takiej mysle, ze tresciwej
i wartosciowej!

[MATEUSZ] Dziekuje.

[MUZYKA]



Raz jeszcze, na koniec, zeby nie umknetfo. Przypominam, zostaw na Apple Podcasts

lub na Spotify takg liczbe gwiazdek, jakg uznasz za stosowna.

Do ustyszenia w kolejnym odcinku, a za dzi$ bardzo dziekuje.

[MUZYKA CICHNIE — KONIEC ODCINKA]


https://podcasts.apple.com/pl/podcast/bo-czemu-nie/id1329043441
https://open.spotify.com/show/2xDQmrtS84b1SHpfnhRti1

