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MATERIAL DO KARTY SOS 7 - ,KIEDY MUSISZ SIE WYLACZYC"

Pewniaki na wylaczenie si¢

Zmeczony mdzg potrzebuje przerw. Odcinek serialu w stuchawkach, przy
Spigcym dziecku, to nie ucieczka ani strata czasu — to regeneracja. Ta lista
jest po to, zebys$ nie musiat_ szukaé: wszystko tu jest sprawdzone pod
katem jednego kryterium — ma dziata¢ na oddziale.

Co znaczy ,dziata na oddziale"

e Odcinki po 20-45 minut — bo w kazdej chwili kto$ moze wejsé. Film
petnometrazowy to ryzyko; serial wybacza przerwy.

¢ Raczej omijaj seriale szpitalne, filmy o chorych dzieciach i ciezkie
dramaty rodzinne — tego masz do$¢ w prawdziwym zyciu. Ale jesli
akurat to Ci pomaga, bo lubisz albo znajdujesz w tym ujscie dla emocji,
Ty wiesz najlepiej. Jedyne kryterium: czy po obejrzeniu jest Ci lzej, czy
ciezej.

e Mozna ogladac¢ w potowie i zasnac. Nic tu nie wymaga Sledzenia
fabuty od pierwszego odcinka.

e Pobierz przed wejsciem na oddziat — wiekszo$¢ aplikacji pozwala
$ciggnac odcinki offline, a szpitalny zasieg bywa marny.

I Najpierw: wroc do lego, co znasz

Zanim zaczniesz szuka¢ czego$ nowego — pomysl o serialu lub filmie, ktéry juz
kiedys$ Cie ,naprawit". Znasz go na pamie¢, wiesz, jak sie konczy, i wtasnie dlatego
dziata. Kiedy przez caty dzien trzymasz sie w garsci, mdzg ma wyczerpane



zasoby: badania pokazuja, ze po takim wysitku ludzie sami siegajg po znane
fikcyjne swiaty — ulubiony serial, wielokrotnie czytang ksigzke — i ze to
naprawde odbudowuje sity, lepiej niz co$ nowego.*

Mechanizm jest prosty: znany serial niczym nie zaskoczy, niczego od Ciebie nie
chce i ma gwarantowane zakonczenie. W sytuacji, w ktérej prawie nic nie jest
pewne i na niewiele masz wptyw, to jedno z niewielu miejsc, gdzie wiesz
doktadnie, co sie wydarzy — i Zze bedzie dobrze. To nie regres. To sprytna
regulacja emocji.

*J. L. Derrick (2013), ,Energized by television: Familiar fictional worlds restore self-control", Social
Psychological and Personality Science, 4(3), 299-307.

Na odmozdzenie — komedie, ktore wybaczaja
wszystko

Ranczo

serial PL 10 sezonéw TVPVOD

Wilkowyje, waijt, plebania i faweczka. Polska komedia, w ktoérej nic ztego nie
dzieje sie naprawde, a kazdy odcinek konczy sie dobrze.

Dlaczego teraz: znajome, ciepte, bez napiecia; mozna wejs¢ w dowolnym
odcinku.

Rodzinka.pl

serial PL krétkie odcinki

Boscy i ich trzej synowie — ktétnie o tazienke, obiady, dorastanie. Rodzinny
chaos, ale taki, ktérego chce sie doswiadczyc.

Dlaczego teraz: 25 minut zwyktego Zycia, w ktérym najwiekszym problemem
jest matura.



Przyjaciele (Friends)

sitcom 10 sezonéw Netflix / Max

Szescioro trzydziestolatkdow na kanapie w kawiarni. Klasyk, ktory leczy
z powtérek — a powtorki sa tu zaleta.

Dlaczego teraz: zna go po6t swiata, wiec mézg odpoczywa: wie, co bedzie,
i wtasnie tego potrzebuje.

Biuro (The Office, wersja USA)

sitcom 9 sezonéw Netflix

Papierowa firma w Scranton i szef, ktéry za bardzo sie stara. Humor
Z zazenowania, ale ciepty.

Dlaczego teraz: bohaterowie stajg sie jak wspotpracownicy, ktérych lubisz —
i to w chwilach, gdy wtasnych brakuje.

Brooklyn 9-9
sitcom 8 sezonéw Netflix
Komisariat, w ktérym nikt nigdy nie cierpi naprawde. Szybkie, gtupie, dobre.

Dlaczego teraz: 22 minuty czystej energii, gdy Twoja jest na zerze.

Schitt's Creek

sitcom 6 sezonéw Netflix

Bogata rodzina traci wszystko i lagduje w motelu w miasteczku, ktére kiedys kupili
dla Zartu. Zaczyna sie ztosliwie, koriczy najczulszym serialem dekady.

Dlaczego teraz: o rodzinie, ktéra w kryzysie odkrywa, Ze ma siebie — bez
jednego nudnego kazania.



Ted Lasso

serial 3 sezony Apple TV+

Amerykanski trener futbolu prowadzi angielski klub pitkarski, nie znajgc zasad.
Znajac za to ludzi.

Dlaczego teraz: jesli potrzebujesz, zeby ktos na ekranie byt po prostu dobry —
to tu. Uwaga: czasem wzrusza.

Kojace — nic sie¢ nie dzieje i o to chodzi
Bake Off — Ale ciacho! / The Great British Bake Off
program TVP VOD / Netflix

Ludzie piekg ciasta w namiocie. Najwiekszy dramat: opadty biszkopt.

Dlaczego teraz: najspokojniejsza rywalizacja w telewizji — wszyscy sobie
kibicuja.

Bob Ross — The Joy of Painting

YouTube za darmo 27 minut

Mezczyzna z fryzurg afro maluje jeziora i ,szczesliwe drzewka", méwigc
najspokojniejszym gtosem $wiata. Setki odcinkdéw bezptatnie.

Dlaczego teraz: dziata jak medytacja dla ludzi, ktérzy nie medytuja.

Planeta Ziemia / Nasza planeta
dokument przyrodniczy Netflix / BBC
Wieloryby, pingwiny, lasy deszczowe. Gtos lektora, muzyka, zadnych ludzi.

Dlaczego teraz: ogladanie czego$ duzo wiekszego niz wtasne zmartwienia
naprawde zmienia perspektywe — na chwile, ale zmienia.



Filmy Studia Ghibli: ..Moj sasiad Totoro", .,Podniebna poczia
Kiki"
film animowany Netflix

Japonskie animacje, w ktérych czas ptynie wolno, a dobro wygrywa bez walki.
LJotoro" — dwie siostry i lesny duch; ,Kiki" — mata czarownica szuka swojego
miejsca.

Dlaczego teraz: ciepto bez cukru; mozna ogladac razem ze starszym dzieckiem.

Kochane klopoty (Gilmore Girls)

serial 7 sezonéw Netflix

Matka i cérka w miasteczku, gdzie wszyscy sie znaja, a jesien trwa caty rok. Duzo
kawy i szybkich dialogow.

Dlaczego teraz: serial-koc: to samo miasteczko, ci sami ludzie, zawsze mozna
wracic.

I Klasyka, ktora znasz na pami¢¢

Polskie komedie, ktore si¢ nie starzeja

film TVPVOD / YouTube

,Misé", Sami swoi", ,Seksmisja", ,Alternatywy 4", ,Zmiennicy". Znasz kazda
kwestie — i wtasnie dlatego dziataja.

Dlaczego teraz: ogladanie tego, co znane, wymaga zero wysitku i daje poczucie
domu.



Paddington 2

film 1 h 40 min

Mis w Londynie trafia do wiezienia za cos$, czego nie zrobit, i zamienia je
w najmilsze miejsce na $wiecie. Serio.

Dlaczego teraz: jesli masz site na caty film — ten jest jak kubek herbaty.
Uznawany za jeden z najlepiej ocenianych filméw w historii i nikt nie wie
dlaczego, dopdki nie obejrzy.

Jesli potrzebujesz si¢ wyplakac

Czasem nie chodzi o wytqczenie, tylko o to, zeby tzy w koncu poszty — nad czyms innym niz
wtasne zycie. Te dwa sq bezpieczne: wzruszajq, ale nie raniq.

Coco

film animowany Disney+

Chtopiec trafia do krainy zmartych w Dzien Zmartych i odkrywa historie swojej
rodziny.

Dlaczego teraz: o pamieci i rodzinie; ptacze sie dobrze, a wychodzi Izej.

Czas na milos¢ (About Time)

film

Mezczyzna, ktéry potrafi cofaé czas, uczy sie, ze najlepsze dni to te zwykte.
Uwaga: watek pozegnania z ojcem — jesli to za blisko, odt6z na péznie;j.

Dlaczego teraz: film o docenianiu matych chwil, ktéry nie moralizuje.

Platformy podane orientacyjnie — katalogi zmieniajq sie co kilka miesiecy. Gdzie cos jest dzis,
sprawdzisz w aplikacji albo na justwatch.com.

Odetchnij - materiaty dla rodzicéw 6 odetchnij.org



Bez ekranu — do sluchania przy lozku

¢ Audiobooki, ktére znasz z dziecinstwa — ,Ania z Zielonego Wzgérza",
»,Muminki", ,Mikotajek". Gtos lektora, zamkniete oczy, znana historia:
najbardziej bezpieczny sen na oddziale.

¢ Nagranie ,Kotwica" z tego zeszytu (3 minuty) — jesli chcesz nie tyle sie
wytaczyé, ile wréci¢ do siebie.

e Muzyka, przy ktorej nie trzeba mysle¢ — gotowe playlisty typu ,lo-fi",
»piano relaks", dZzwieki deszczu. Bez stow, bez wybordéw.

Gry na telefon — bez wyrzutow sumienia

taczysz diamenciki o drugiej w nocy i myslisz: ,marnuje czas, powinnam/
powinienem...". Nie marnujesz. Prosta gra na telefonie to jedno z najlepiej
przebadanych narzedzi do szybkiego obnizenia stresu — i jedno z najtatwiejszych
do uzycia na oddziale.

Co mowia badania

e Diamenciki obnizaja stres — dostownie. Badano gre Bejeweled (taczenie
klejnotéw) z zapisem EEG i tetna: po dwudziestu minutach gry poziom
napiecia spadat, a nastroéj sie poprawiat.*

e Tetris chroni przed natretnymi obrazami. Ludzie po wypadku, ktérzy na
SOR-ze zagrali 20 minut w Tetrisa, mieli w nastepnym tygodniu wyraZnie
mniej wracajacych obrazéw z wypadku. Gra wzrokowo-przestrzenna
zajmuje te same zasoby mézgu, ktérych uzywa ,projektor" natretnych
wspomnien — nie ma miejsca na powtorke.**

* C. V. Russoniello, K. O'Brien, J. M. Parks (2009), ,The effectiveness of casual video games
in improving mood and decreasing stress", Journal of CyberTherapy & Rehabilitation, 2(1).

**L. lyadurai i in. (2018), ,Preventing intrusive memories after trauma via a brief
intervention involving Tetris...", Molecular Psychiatry, 23, 674-682.



Co to znaczy dla Ciebie: jesli po trudnym zabiegu albo rozmowie obraz wraca
i wraca — 15-20 minut Tetrisa czy uktadania klockéw to nie ucieczka, tylko
technika. Zwtaszcza w pierwszych godzinach.

Ktore gry sprawdzaja si¢ na oddziale

e Tetris (oficjalna aplikacja), Block Blast i podobne ukfadanki klockéw —
najblizej badanego mechanizmu.

¢ Bejeweled, Candy Crush i inne ,tacz trzy" — dziata; uwazaj tylko na
wersje, ktére kaza ptacié, zeby gra¢ dalej, albo odliczaja ,energie" —
irytacja zamiast ulgi.

e Sudoku, krzyzéwki, 2048, pasjans, mahjong — spokojne, bez presji
czasu, dziataja offline.

e Monument Valley, Alto's Odyssey — piekne, ciche, bez rywalizacji; do
»Wpatrywania sie" bardziej niz wygrywania.

e Wordle / Stowle — jedno stowo dziennie: maty rytuat, ktéry mowi
,dzien sie zaczat".

¢ Pobierz przed wejsciem na oddziat i wytacz powiadomienia — gra ma
by¢ Twoja, nie na odwrét.

e Wybieraj gry, ktére mozna w kazdej chwili odtozy¢ — bez rund, ktérych
,Szkoda przerwac".

¢ Po 20 minutach sprawdz: I1zej czy ciezej? Jesli Izej — to dziata i nie
potrzebujesz innego usprawiedliwienia.

Twéj mozg nie potrzebuje teraz rozwoju osobistego. Potrzebuje dwudziestu
minut, w ktérych nikt niczego od niego nie chce.



I Na co uwazaé

Nie zakaz — tylko rzeczy, ktére u wielu rodzicodw kosztuja teraz za duzo.
Sprawd?z, jak jest u Ciebie:
e seriale szpitalne i medyczne (nawet komediowe),
o filmy, w ktérych choruje lub umiera dziecko — nawet ,pokrzepiajace”,
o thrillery i horrory przed snem na oddziale,
e wiadomosdci i social media o trzeciej w nocy.

Jesli cos Cie jednak ciggnie do trudnych historii i wychodzisz z nich Izejsz_ — to tez
w porzqgdku. Chodzi tylko o to, Zeby nie pogtebiac stanu, w ktorym juz jestes.

Lista bedzie rosta: podeslij swoje pewniaki — seriale, filmy, gry — przez odetchnij.org.

Odetchnij - materiaty dla rodzicéw 9 odetchnij.org



ODE
TCH
NIJ

Masz pozwolenie. Serio.

,Odetchnij: Wsparcie dla rodzicéw dzieci przewlekle chorych" — projekt edukacyjno-rozwojowy - Autorki:
Justyna Donnelly, Weronika Kuna, Bogumita Matuszewska-Wojtyta, Matgorzata Petelska, Stawomira
Rzepkowska - Uniwersytet SWPS. Materiaty projektu opieraja sie na programie Mindful Self-Compassion
(K. Neff, C. Germer). Wdrozenie sfinansowane z nagrody w Konkursie na najlepszy projekt zespotowy
Wydziatu Psychologii w Krakowie Uniwersytetu SWPS. Materiat psychoedukacyjny — nie zastepuje
diagnozy, terapii ani porady medycznej. Licencja CC BY-NC-ND 4.0 — mozesz kopiowa¢, drukowac

i udostepniac¢ w catosci, z podaniem autorek i projektu; nie do sprzedazy ani przerébek.
creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.pl Wersja 1.0 - wrzesiern 2026 - odetchnij.org

Odetchnij - materiaty dla rodzicéw 10 odetchnij.org



	Pewniaki na wyłączenie się
	Najpierw: wróć do tego, co znasz
	Na odmóżdżenie — komedie, które wybaczają wszystko
	Ranczo
	Rodzinka.pl
	Przyjaciele (Friends)
	Biuro (The Office, wersja USA)
	Brooklyn 9-9
	Schitt's Creek
	Ted Lasso

	Kojące — nic się nie dzieje i o to chodzi
	Bake Off — Ale ciacho! / The Great British Bake Off
	Bob Ross — The Joy of Painting
	Planeta Ziemia / Nasza planeta
	Filmy Studia Ghibli: „Mój sąsiad Totoro", „Podniebna poczta Kiki"
	Kochane kłopoty (Gilmore Girls)

	Klasyka, którą znasz na pamięć
	Polskie komedie, które się nie starzeją
	Paddington 2

	Jeśli potrzebujesz się wypłakać
	Coco
	Czas na miłość (About Time)

	Bez ekranu — do słuchania przy łóżku
	Gry na telefon — bez wyrzutów sumienia
	Co mówią badania
	Które gry sprawdzają się na oddziale

	Na co uważać


