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MODUL 1

1. Symptomy cyfrowego wyczerpania u innych.
1.1. Czym jest cyfrowe wyczerpanie?

1.2. Mechanizmy neuropsychologiczne

1.3. Symptomy u studentéw i doktorantow



Symptomy cyfrowego wyczerpania u innych

Cyfrowe wyczerpanie (ang. digital fatigue lub technostress) jest zjawiskiem coraz
czesciej obserwowanym w srodowisku pracy i edukacji, szczegdlnie wsrdod oséb
intensywnie korzystajgcych z technologii informacyjno-komunikacyjnych. Rozpoznanie
symptomow cyfrowego przecigzenia u innych oséb — wspotpracownikow, studentow
czy uczestnikéw szkolen — stanowi istotny element budowania zdrowego srodowiska
pracy oraz wspierania dobrostanu psychicznego.



Jednym z najczestszych objawow jest spadek koncentracji i trudnosci w utrzymaniu
uwagi, szczegolnie podczas dtugotrwatych spotkan online, pracy przy komputerze czy
przetwarzania duzej liczby informacji cyfrowych. Osoby dotkniete cyfrowym
wyczerpaniem mogg wykazywac opdznione reakcje, problemy z przyswajaniem nowych
tresci oraz trudnosci w podejmowaniu decyzji. Czesto pojawia sie rowniez zwiekszona
drazliwos¢ lub frustracja, zwtaszcza w sytuacjach zwigzanych z obstuga narzedzi
cyfrowych, nadmiarem komunikatow czy koniecznoscig rownoczesnego wykonywania
wielu zadan w srodowisku online.



W sferze behawioralnej mozna zaobserwowac spadek zaangazowania w komunikacje
cyfrowa, np. unikanie spotkan online, ograniczanie aktywnosci na platformach
wspotpracy lub brak reakcji na wiadomosci. Niekiedy pojawia sie rowniez przeciwny
mechanizm kompensacyjny, polegajgcy na nadmiernym sprawdzaniu poczty
elektronicznej, komunikatorow czy mediow spotecznosciowych, co dodatkowo
pogtebia zmeczenie poznawcze.

Istotne sg takze symptomy fizyczne, takie jak bole gtowy, zmeczenie oczu, napiecie
miesni karku i plecow, a takze ogdlne poczucie wyczerpania po dfugotrwatym
korzystaniu z urzadzen cyfrowych. U niektorych oséb mogg wystepowac zaburzenia
snu, wynikajace z nadmiernej ekspozycji na swiatto niebieskie oraz ciggtej dostepnosci
informacyjne;j.



Rozpoznanie tych sygnatow jest szczegdlnie wazne w srodowisku edukacyjnym i
organizacyjnym, poniewaz umozliwia wczesne reagowanie poprzez wprowadzanie
zasad higieny cyfrowej, przerw regeneracyjnych, racjonalnego zarzadzania
komunikacjg elektroniczng oraz promowanie rownowagi miedzy aktywnoscig online i
offline. Dzieki temu mozliwe jest ograniczenie negatywnych konsekwencji przecigzenia
cyfrowego oraz wspieranie dobrostanu uczestnikdw procesu pracy i uczenia sie.



Cyfrowe wyczerpanie (ang. digital fatigue, technostress) to stan fizycznego, psychicznego i
poznawczego przecigzenia wynikajacy z dtugotrwatego oraz intensywnego korzystania z
technologii cyfrowych, takich jak komputery, smartfony, platformy komunikacyjne czy
systemy informatyczne. Zjawisko to pojawia sie szczegolnie w sytuacjach, gdy uzytkownik
jest narazony na ciggty naptyw informacji, wielozadaniowosc cyfrowg oraz statg
dostepnos¢ w srodowisku online.

Cyfrowe wyczerpanie powstaje przede wszystkim na skutek nadmiernej stymulacji
poznawczej, czyli koniecznosci nieustannego przetwarzania duzej liczby bodzcow
informacyjnych. Liczne wiadomosci e-mail, komunikatory, powiadomienia, spotkania
online oraz praca w wielu systemach jednoczesnie powodujg przecigzenie uwagi i
trudnosci w utrzymaniu koncentracji. W rezultacie moze pojawic sie zmeczenie
poznawcze, spadek efektywnosci pracy oraz poczucie utraty kontroli nad przeptywem
informaciji.



Zjawisko to ma charakter wielowymiarowy i obejmuje trzy gtobwne obszary
funkcjonowania cztowieka. W wymiarze psychicznym moze prowadzi¢ do frustracji,
drazliwosci, obnizenia motywacji czy poczucia presji ciggtej dostepnosci. W
wymiarze poznawczym obserwuje sie trudnosci z koncentracjg, zapamietywaniem
informacji oraz podejmowaniem decyzji. Natomiast w wymiarze fizycznym mogg
wystepowac objawy takie jak zmeczenie oczu, bole gtowy, napiecie miesni karku i
plecow, a takze zaburzenia snu.



Cyfrowe wyczerpanie jest szczegdlnie widoczne w srodowiskach, w ktorych technologie
informacyjne stanowig podstawowe narzedzie pracy lub nauki, np. w administracji,
edukacji, pracy zdalnej czy sektorze ustug cyfrowych. Dlatego coraz czesciej podkresia
sie znaczenie higieny cyfrowej, czyli Swiadomego i zrdwnowazonego korzystania z
technologii, wprowadzania przerw regeneracyjnych oraz ograniczania nhadmiernego
przecigzenia informacyjnego.

W ujeciu szerokim cyfrowe wyczerpanie mozna wiec rozumiec jako konsekwencje
nadmiernego obcigzenia cztowieka wymaganiami srodowiska cyfrowego, ktora
wptywa zaréwno na jego dobrostan psychiczny, jak i efektywnos¢ funkcjonowania
zawodowego i edukacyjnego.



Mechanizmy neuropsychologiczne cyfrowego wyczerpania

Cyfrowe wyczerpanie ma swoje podtoze w procesach neuropsychologicznych
zwigzanych z funkcjonowaniem mozgu w warunkach nadmiernej stymulacji
informacyjne;j. Intensywne korzystanie z technologii cyfrowych powoduje
przecigzenie systemow odpowiedzialnych za uwage, kontrole poznawczg oraz
regulacje emocji. W efekcie dochodzi do stopniowego obnizenia efektywnosci
procesOw poznawczych oraz wzrostu poziomu zmeczenia psychicznego.



Jednym z kluczowych mechanizmow jest przecigzenie pamieci roboczej. Pamiec
robocza odpowiada za krotkotrwate przechowywanie i przetwarzanie informacji
niezbednych do wykonywania biezgcych zadan. W srodowisku cyfrowym uzytkownik
czesto musi jednoczesnie analizowac wiele komunikatow — wiadomosci e-mail,
powiadomienia, dokumenty, spotkania online czy tresci multimedialne.

Nadmiar bodzcow przekracza mozliwosci przetwarzania informacji przez mozg, co
prowadzi do spadku koncentracji, trudnosci w podejmowaniu decyzji oraz
zwiekszonego zmeczenia poznawczego.



Drugim istotnym mechanizmem jest ciggte przetagczanie uwagi (tzw. multitasking
cyfrowy). Cho¢ powszechnie uwaza sie, ze wykonywanie wielu zadan jednoczesnie
zwieksza efektywnosc, w rzeczywistosci mozg dokonuje jedynie szybkiego
przetgczania miedzy zadaniami.

Proces ten angazuje kore przedczotows, ktora odpowiada za kontrole wykonawcza
i planowanie. Czeste przetgczanie kontekstu powoduje zwiekszony koszt
poznawczy, prowadzgc do szybszego wyczerpania zasobow uwagi oraz obnizenia
jakosci wykonywanej pracy.



Kolejnym mechanizmem jest nadmierna aktywacja uktfadu nagrody, zwigzanego z
wydzielaniem dopaminy. Powiadomienia z mediow spotecznosciowych,
komunikatorow czy poczty elektronicznej dziatajg jak bodzce nagradzajace, ktore
wzmacniajg nawyk ciggtego sprawdzania urzgdzen cyfrowych.

Powtarzajgce sie krotkotrwate impulsy dopaminowe mogg prowadzi¢ do zachowan
kompulsywnych oraz utrzymywania sie statego napiecia poznawczego.



Istotng role odgrywa takze reakcja stresowa organizmu.

Stata dostepnosc informacyjna oraz presja natychmiastowej odpowiedzi mogg
aktywowac os podwzgorze—przysadka—nadnercza, prowadzac do zwiekszonego
poziomu kortyzolu.

Dtugotrwate utrzymywanie sie takiego stanu sprzyja zmeczeniu psychicznemu,
problemom ze snem oraz obnizeniu odpornosci na stres.



W rezultacie powyzszych proceséw dochodzi do stopniowego wyczerpywania
zasobow poznawczych i emocjonalnych, co przejawia sie spadkiem koncentracji,
zmniejszong motywacjg oraz trudnosciami w regulacji emocji.

Zrozumienie neuropsychologicznych mechanizmow cyfrowego wyczerpania pozwala
projektowac skuteczne strategie higieny cyfrowej, takie jak ograniczanie
wielozadaniowosci, wprowadzanie przerw regeneracyjnych czy Swiadome zarzgdzanie
powiadomieniami i czasem pracy w srodowisku cyfrowym.



Symptomy cyfrowego wyczerpania u studentow i doktorantow

Cyfrowe wyczerpanie w srodowisku akademickim coraz czesciej dotyczy studentow i
doktorantéw, ktorzy funkcjonujg w przestrzeni silnie nasyconej technologiami
informacyjnymi. Nauka z wykorzystaniem platform e-learningowych, dtugotrwata
praca przy komputerze, staty dostep do komunikacji elektronicznej oraz koniecznos¢
przetwarzania duzej ilosci materiatow cyfrowych mogg prowadzi¢ do przecigzenia
poznawczego i emocjonalnego.

Symptomy tego zjawiska widoczne sg zarowno w funkcjonowaniu poznawczym, jak i w
zachowaniach oraz dobrostanie psychicznym osdb uczgcych sie.



Jednym z najczestszych objawow jest spadek koncentracji podczas zajec online
lub pracy z materiatami cyfrowymi. Studenci i doktoranci mogg miec trudnosci z
utrzymaniem uwagi przez dtuzszy czas, szybciej sie rozpraszac oraz czesciej
przerywac wykonywane zadania.

Towarzyszy temu poczucie przecigzenia informacyjnego, wynikajgce z
koniecznosci analizowania licznych artykutow naukowych, materiatow

dydaktycznych, komunikatow z systemow uczelnianych czy wiadomosci e-mail od
prowadzgacych.



W sferze zachowan mozna zauwazyc¢ obnizenie aktywnosci podczas zaje¢, mniejsze
zaangazowanie w dyskusje oraz ograniczong interakcje w srodowisku cyfrowym. Czes¢
studentow zaczyna unikac udziatu w spotkaniach online lub odktada wykonywanie zadan
wymagajacych pracy przy komputerze.

Moze pojawiac sie takze prokrastynacja cyfrowa, czyli trudnos¢ w rozpoczeciu pracy mimo
dostepu do niezbednych narzedzi i materiatow.

Waznym sygnatem sg rowniez symptomy emocjonalne, takie jak frustracja, zniechecenie
czy poczucie przyttoczenia obowigzkami akademickimi realizowanymi w srodowisku
cyfrowym.

U doktorantow dodatkowym czynnikiem obcigzajgcym jest presja publikacyjna,
koniecznosc¢ prowadzenia badan oraz rownoczesna praca dydaktyczna lub zawodowa.



Cyfrowe wyczerpanie moze manifestowac sie takze poprzez objawy fizyczne, w tym
zmeczenie oczu, bole gtowy, napiecie miesni karku i plecow, a takze problemy ze snem
wynikajace z dtugotrwatej ekspozycji na ekran. W dtuzszej perspektywie objawy te
moga prowadzi¢ do spadku efektywnosci uczenia sie, obnizenia motywac;ji
akademickiej oraz pogorszenia dobrostanu psychicznego.

Rozpoznanie tych symptomoéw w srodowisku akademickim jest istotne dla
prowadzacych zajecia i instytucji edukacyjnych, poniewaz umozliwia wprowadzanie
rozwigzan wspierajgcych higiene cyfrowa, rownowage miedzy aktywnoscig online i
offline oraz bardziej zrdwnowazone projektowanie procesu dydaktycznego.

Dzieki temu mozliwe jest ograniczenie przecigzenia technologicznego i poprawa
jakosci uczenia sie.



MODUL 2

2. Uzaleznienie od telefonu/Internetu.

2.1. Czym jest uzaleznienie behawioralne?
2.2. Nomofobia i FOMO

2.3. Algorytmy i projektowanie uzalezniajgce
2.4. Strategie ograniczania



Uzaleznienie od telefonu i Internetu

Uzaleznienie od telefonu komodrkowego oraz Internetu jest zjawiskiem okreslanym w
literaturze jako uzaleznienie behawioralne, polegajace na utracie kontroli nad
korzystaniem z technologii cyfrowych.

W przeciwienstwie do uzaleznien od substancji psychoaktywnych, nie dotyczy ono
konkretnej substancji chemicznej, lecz okreslonego wzorca zachowan zwigzanych z
nadmiernym korzystaniem z urzgdzen cyfrowych i ustug online.

Zjawisko to coraz czesciej obserwowane jest wsrod studentow, doktorantow oraz
pracownikow srodowiska akademickiego, gdzie technologie cyfrowe stanowia
podstawowe narzedzie komunikacji, pracy i nauki.



Jednym z podstawowych mechanizmow uzaleznienia jest kompulsywna potrzeba
sprawdzania telefonu lub Internetu, czesto bez wyraznej potrzeby informacyjne;.

Osoby dotkniete tym problemem odczuwajg trudnos¢ w ograniczeniu czasu

spedzanego w sieci, a brak dostepu do urzagdzenia moze powodowac niepokdj,
napiecie lub rozdraznienie.

Zjawisko to bywa okreslane jako nomofobia (ang. no mobile phone phobia), czyli
lek przed brakiem mozliwosci korzystania z telefonu komérkowego.



Waznym czynnikiem sprzyjajagcym uzaleznieniu jest mechanizm nagrody
dopaminowej.

Powiadomienia, nowe wiadomosci, reakcje w mediach spotecznosciowych czy
pojawiajgce sie tresci dziatajg jako krotkotrwate bodzce wzmacniajgce, ktore
uruchamiajg system nagrody w mozgu.

Powtarzajgce sie impulsy dopaminowe utrwalajg nawyk czestego siegania po
telefon i sprawdzania informacji, co z czasem moze prowadzi¢ do utraty kontroli
nad tym zachowaniem.



Uzaleznienie od telefonu i Internetu moze prowadzi¢ do szeregu negatywnych
konsekwencji poznawczych i spotecznych.

Do najczesciej obserwowanych nalezg trudnosci z koncentracja, spadek
efektywnosci nauki lub pracy, zaburzenia snu, a takze ograniczenie bezposrednich
relacji interpersonalnych.

Nadmierne korzystanie z urzgdzen cyfrowych sprzyja rowniez przecigzeniu
informacyjnemu oraz nasileniu objawow cyfrowego wyczerpania.



W srodowisku akademickim szczegdlnie istotne jest ksztattowanie sSwiadomego i
odpowiedzialnego korzystania z technologii, okreslanego jako higiena cyfrowa lub
dobrostan cyfrowy (digital well-being).

Obejmuje ono m.in. wprowadzanie limitow czasowych korzystania z urzadzen,
wytgczanie zbednych powiadomien, planowanie okresow pracy bez rozpraszaczy
cyfrowych oraz swiadome budowanie rownowagi miedzy aktywnoscig online i offline.

Dzieki temu mozliwe jest ograniczenie ryzyka uzaleznienia oraz utrzymanie zdrowej
relacji z technologig w procesie nauki i pracy.



Uzaleznienie behawioralne to rodzaj uzaleznienia, w ktorym przedmiotem natogu
nie jest substancja chemiczna (np. alkohol czy narkotyki), lecz okreslone
zachowanie lub czynnosé, ktéra przynosi chwilowga przyjemnosé, ulge lub
redukcje napiecia psychicznego.

Z czasem zachowanie to staje sie kompulsywne, trudne do kontrolowania i
zaczyna negatywnie wptywac na rozne obszary funkcjonowania cztowieka —
psychiczne, spoteczne, zawodowe lub edukacyjne.



W uzaleznieniach behawioralnych kluczowa role odgrywa mechanizm nagrody w
mozgu, zwigzany z wydzielaniem dopaminy.

Powtarzanie danej czynnosci (np. korzystanie z telefonu, granie w gry,
korzystanie z Internetu czy medidéw spotecznosciowych) wywotuje krotkotrwate
poczucie satysfakcji lub ulgi.

Mozg zapamietuje to doswiadczenie jako przyjemne i zaczyna dazy¢ do jego
ponownego powtarzania.

W efekcie powstaje nawyk, ktory z czasem moze przerodzic sie w zachowanie
kompulsywne.



Charakterystycznymi cechami uzaleznienia behawioralnego sa:
utrata kontroli nad wykonywanym zachowaniem,
narastajaca potrzeba powtarzania danej czynnosci,
trudnos¢ w ograniczeniu lub przerwaniu aktywnosci,

pojawianie sie napiecia, niepokoju lub rozdraznienia w sytuacji braku
mozliwosci jej wykonywania,

negatywne konsekwencje w zyciu osobistym, spotecznym lub zawodowym,
mimo ktorych zachowanie jest nadal kontynuowane.



Do najczesciej wymienianych form uzaleznien behawioralnych naleza m.in.:
uzaleznienie od Internetu, telefonu komdérkowego, gier komputerowych, mediow
spotecznosciowych, hazardu, zakupow czy pracy.

W srodowisku edukacyjnym i akademickim coraz wiekszg uwage zwraca sie na problem
uzaleznienia od urzadzen cyfrowych, ktore moze prowadzi¢ do spadku koncentracji,
zaburzen snu, przecigzenia informacyjnego oraz pogorszenia dobrostanu psychicznego.

Zrozumienie mechanizmow uzaleznien behawioralnych jest wazne dla promowania
Swiadomego korzystania z technologii oraz rozwijania kompetencji w zakresie higieny
cyfrowej, ktore pomagaja utrzymac rownowage miedzy aktywnoscig online a
funkcjonowaniem w Swiecie rzeczywistym.



Nomofobiai FOMO

W kontekscie wspodtczesnego funkcjonowania w srodowisku cyfrowym coraz
czesciej obserwuje sie zjawiska psychologiczne zwigzane z silnym przywigzaniem
do urzgdzen mobilnych oraz statej obecnosci w przestrzeni informacyjnej.

Do najczesciej opisywanych nalezg nomofobia oraz FOMO, ktére mogg stanowic
wazny element problematyki uzaleznien behawioralnych i cyfrowego wyczerpania.



Nomofobia (ang. No Mobile Phone Phobia) oznacza lek lub silny dyskomfort
psychiczny zwigzany z brakiem dostepu do telefonu komdrkowego lub sieci
internetowe;.

Osoby doswiadczajgce nomofobii odczuwajg niepokoj w sytuacji roztadowanej baterii,
braku zasiegu, pozostawienia telefonu w domu czy niemoznosci sprawdzenia
wiadomosci i powiadomien.

Telefon staje sie wowczas nie tylko narzedziem komunikacji, ale rowniez zrédtem
poczucia bezpieczenstwa i kontroli nad otoczeniem informacyjnym.

Typowe objawy obejmujg czeste sprawdzanie telefonu, odczuwanie napiecia w
przypadku braku dostepu do urzadzenia, a takze trudnosci w funkcjonowaniu bez
ciggtego kontaktu z przestrzenig cyfrowa.



Drugim waznym zjawiskiem jest FOMO (Fear of Missing Out), czyli lek przed
pominieciem waznych informacji, wydarzen lub doswiadczen, ktére mogg miec
miejsce w przestrzeni spotecznej lub internetowe;.

Osoby doswiadczajgce FOMO maj3 silng potrzebe statego monitorowania mediow
spotecznosciowych, komunikatorow czy platform informacyjnych, aby nie utracic
kontaktu z biezgcymi wydarzeniami lub aktywnoscig innych osob.

Mechanizm ten prowadzi do czestego sprawdzania telefonu, nawet w sytuacjach
wymagajacych koncentracji, takich jak nauka, praca czy uczestnictwo w zajeciach
dydaktycznych.



Nomofobia i FOMO s3 ze sobg scisle powigzane.

Lek przed utratg dostepu do telefonu wzmacnia potrzebe ciggtego pozostawania
online, natomiast obawa przed pominieciem informacji zwieksza czestotliwosc
korzystania z urzadzen cyfrowych.

W dtuzszej perspektywie moze to prowadzi¢ do przecigzenia informacyjnego,
spadku koncentracji, zaburzen snu oraz pogorszenia dobrostanu psychicznego.



W srodowisku akademickim zjawiska te mogg wptywac na efektywnosc uczenia sie,
poniewaz ciggte sprawdzanie powiadomien oraz przerywanie pracy utrudnia
utrzymanie gtebokiej koncentrac;ji.

Dlatego w dziataniach edukacyjnych coraz czesciej podkresla sie znaczenie higieny
cyfrowej oraz rozwijania kompetencji w zakresie Swiadomego korzystania z
technologii, ktore pomagajg ogranicza¢ wptyw nomofobii i FOMO na funkcjonowanie
poznawcze i emocjonalne uzytkownikow.



Kryterium

Nomofobia

FOMO

Petna nazwa
zjawiska

No Mobile Phone Phobia

Fear of Missing Out

Istota zjawiska

Lek przed brakiem dostepu do
telefonu komadrkowego lub sieci

Lek przed pominieciem waznych
wydarzen, informacji lub
aktywnosci innych osdéb

Gtowny obiekt
zaleznosci

Urzadzenie (telefon komodrkowy) i
mozliwosc¢ korzystania z niego

Informacje spoteczne, aktywnosci
innych ludzi, wydarzenia w
przestrzeni online

Typowe
zachowania

czeste sprawdzanie telefonu,
Nnoszenie go stale przy sobie,
niepokdj przy roztadowanej baterii
lub braku zasiegu

ciggte sprawdzanie mediow
spotecznosciowych,
komunikatorow i aktualnosci

Objawy
psychologiczne

niepokdj, napiecie, dyskomfort przy
braku telefonu

poczucie pomijania, zazdrosc¢
spoteczna, presja bycia na biezgco

Mechanizm
psychologiczny

potrzeba kontroli i bezpieczenstwa
informacyjnego

potrzeba przynaleznosci
spotecznej i porownywania sie z
innymi

Typowe sytuacje
wywotujgce

brak telefonu, brak zasiegu,
wytgczony telefon

widok aktywnosci innych w
mediach spotecznosciowych, brak
informacji o wydarzeniach




Konsekwencje trudnosci w koncentracji bez ||czeste przerywanie pracy w celu

poznawcze telefonu, rozproszenie uwagi ||[sprawdzania informacji
Konsekwencje napiecie psychiczne, stres, przecigzenie informacyjne, zmeczenie
zdrowotne uzaleznienie od telefonu poznawcze, cyfrowe wyczerpanie
Przyktad w student odczuwa niepokdgj student w trakcie nauki ciggle
srodowisku podczas zajec, gdy nie moze |lsprawdza media spotecznosciowe, aby
akademickim korzystac z telefonu nie przegapi¢ nowych informacji

ograniczenie powiadomien, ||zarzgdzanie czasem online, higiena
okresy ,,offline”, Swiadome cyfrowa, ograniczenie korzystania z
korzystanie z telefonu mediow spotecznosciowych

Mozliwe dziatania
profilaktyczne

v’] Whniosek:
Nomofobia koncentruje sie przede wszystkim na braku dostepu do urzgdzenia, natomiast
FOMO dotyczy leku przed utratg informacji lub doswiadczen spotecznych. Oba zjawiska

wzajemnie sie wzmacniajg i mogg prowadzi¢ do przecigzenia cyfrowego oraz spadku
koncentracji.




Algorytmy i projektowanie uzalezniajgce

Wspotczesne technologie cyfrowe, w szczegdlnosci platformy spotecznosciowe,
aplikacje mobilne oraz serwisy internetowe, sg projektowane z wykorzystaniem
zaawansowanych algorytmow analizujgcych zachowania uzytkownikow.

W wielu przypadkach stosuje sie mechanizmy okreslane jako projektowanie
uzalezniajgce (addictive design lub persuasive design), ktorych celem jest
maksymalizacja czasu spedzanego przez uzytkownika w danym srodowisku
cyfrowym oraz zwiekszenie jego zaangazowania.



Algorytmy funkcjonujgce w systemach cyfrowych analizujg ogromne ilosci danych
dotyczgcych aktywnosci uzytkownika, takich jak klikniecia, czas oglagdania tresci,
reakcje emocjonalne, wyszukiwania czy interakcje spoteczne.

Na tej podstawie systemy te personalizujg tresci, dostarczajgc uzytkownikowi
informacje, ktore z najwiekszym prawdopodobienstwem przyciggng jego uwage.

Mechanizm ten powoduje, ze uzytkownik stale otrzymuje nowe, dopasowane do

jego zainteresowan bodzce informacyjne, co sprzyja utrzymywaniu dtugotrwatej
aktywnosci w danej aplikacji.



Jednym z najczesciej stosowanych elementéw projektowania uzalezniajgcego jest
mechanizm niespodziewanej nagrody (variable reward).

Uzytkownik nie wie doktadnie, jakie tresci pojawig sie po odswiezeniu strony czy
przewinieciu ekranu, co uruchamia mechanizm podobny do tego obserwowanego w
grach losowych.

Kazde nowe powiadomienie, komentarz lub reakcja spoteczna moze dziatac jako

nagroda, aktywujgc system dopaminowy w moézgu i wzmacniajgc nawyk powracania
do aplikacji.



Istotng role odgrywajg rowniez powiadomienia push, ktore majg na celu
przyciggniecie uwagi uzytkownika w roznych momentach dnia.

Powiadomienia te czesto sg projektowane w sposob wywotujgcy poczucie pilnosci
lub ciekawosci, co sktania uzytkownika do ponownego otwarcia aplikac;ji.

W efekcie dochodzi do czestych przerw w wykonywanych zadaniach oraz
zwiekszonego rozproszenia uwagi.



Kolejnym elementem jest nieskonczone przewijanie tresci (infinite scroll) oraz
automatyczne odtwarzanie materiatéw multimedialnych.

Rozwigzania te eliminujg naturalne momenty zakonczenia aktywnosci, ktore w
tradycyjnych mediach stanowity sygnat do przerwania korzystania z danej tresci.

W rezultacie uzytkownik moze pozostawac w srodowisku cyfrowym znacznie
dtuzej, niz pierwotnie planowat.



W dtuzszej perspektywie mechanizmy te mogg prowadzi¢ do nawykowego, a
nawet kompulsywnego korzystania z technologii, co sprzyja powstawaniu

uzaleznien behawioralnych, przecigzenia informacyjnego oraz cyfrowego
wyczerpania.

Z tego wzgledu w dyskusjach dotyczgcych dobrostanu cyfrowego coraz czesciej
podkresla sie potrzebe etycznego projektowania technologii (ethical design) oraz
rozwijania kompetencji uzytkownikow w zakresie Swiadomego korzystania z
narzedzi cyfrowych i zarzagdzania wtasng uwaga.



Strategie ograniczania uzaleznienia od telefonu i Internetu

Ograniczanie nadmiernego korzystania z telefonu oraz Internetu wymaga
swiadomego ksztattowania nawykow cyfrowych oraz wdrazania zasad higieny
cyfrowej.

Strategie te powinny obejmowac zarowno dziatania indywidualne uzytkownika, jak
i rozwigzania organizacyjne stosowane w srodowisku edukacyjnym lub zawodowym.

Ich celem jest przywrodcenie rownowagi miedzy aktywnoscig w sSwiecie cyfrowym i
offline oraz ograniczenie przecigzenia informacyjnego.



Jedng z podstawowych strategii jest zarzagdzanie powiadomieniami cyfrowymi.

Wytaczenie zbednych powiadomien z aplikacji, mediow spotecznosciowych czy
komunikatorow pozwala ograniczyc liczbe bodzcow rozpraszajgcych uwage.

Dzieki temu uzytkownik moze skoncentrowac sie na wykonywanym zadaniu bez
ciggtych przerw wynikajgcych z nowych komunikatow.



Kolejnym waznym rozwigzaniem jest planowanie czasu korzystania z technologii.

W praktyce oznacza to wyznaczanie okreslonych przedziatow czasowych
przeznaczonych na prace w srodowisku cyfrowym oraz wprowadzanie regularnych
przerw regeneracyjnych.

W kontekscie pracy intelektualnej czesto stosuje sie zasade pracy w blokach
czasowych (np. technika Pomodoro), ktora sprzyja utrzymaniu koncentracji i
Zmniejsza zmeczenie poznawcze.



Istotng role odgrywa takze tworzenie stref wolnych od technologii. Mogg to by¢
okreslone miejsca lub momenty dnia, w ktorych korzystanie z urzadzen cyfrowych jest
ograniczone, np. podczas positkow, spotkan bezposrednich czy przed snem.

Takie rozwigzania pomagajg w budowaniu zdrowszych nawykow oraz wspierajg
regeneracje psychiczna.

Waznym elementem profilaktyki jest rowniez rozwijanie swiadomosci cyfrowej, czyli
umiejetnosci krytycznego i refleksyjnego korzystania z technologii.

Obejmuje to rozumienie mechanizmow dziatania algorytmoéw, wptywu mediow
spotecznosciowych na uwage oraz konsekwencji nadmiernego korzystania z urzgdzen
cyfrowych dla zdrowia psychicznego i poznawczego.



W srodowisku akademickim skuteczng strategiag moze byc takze odpowiednie
projektowanie procesu dydaktycznego, ktore uwzglednia rownowage miedzy
aktywnoscig online i offline, roznorodnosc¢ form pracy oraz przerwy w trakcie zajec
wymagajgcych intensywnej pracy przy komputerze.

Wprowadzenie powyzszych strategii sprzyja budowaniu dobrostanu cyfrowego (digital
wellbeing), czyli zrownowazonego, odpowiedzialnego i Swiadomego korzystania z
technologii, ktore wspiera efektywnosc pracy i uczenia sie, a jednoczesnie chroni
zdrowie psychiczne uzytkownikow.



MODUL 3

3. Zasady zachowania higieny psychicznej.
3.1. Zarzadzanie energia, nie tylko czasem
3.2. Regeneracja poznawcza

3.3. Higiena snu

3.4. Granice cyfrowe



Zasady zachowania higieny psychicznej

Higiena psychiczna odnosi sie do zespotu dziatan i nawykow sprzyjajacych utrzymaniu
rownowagi emocjonalnej, dobrostanu psychicznego oraz zdolnosci efektywnego

funkcjonowania w zyciu osobistym, spotecznym i zawodowym.

W warunkach wspotczesnego swiata, charakteryzujgcego sie duzg dynamika zmian,
wysokim poziomem stresu oraz intensywng obecnoscig technologii cyfrowych,
zachowanie higieny psychicznej staje sie szczegdlnie istotne dla utrzymania zdrowia

psychicznego i wysokiej jakosci zycia.



Jedng z podstawowych zasad higieny psychicznej jest utrzymywanie rdGwnowagi miedzy

pracg, nauka a odpoczynkiem.

Dtugotrwate przecigzenie obowigzkami moze prowadzi¢ do wyczerpania psychicznego,
spadku motywacji oraz pogorszenia koncentracji. Dlatego wazne jest planowanie czasu
w sposob umozliwiajgcy regularne przerwy regeneracyjne oraz aktywnosci sprzyjajace
relaksowi.

Istotnym elementem jest takze dbanie o jakos¢ snu, ktory petni kluczowa role w
procesach regeneracji uktadu nerwowego. Odpowiednia ilosS¢ snu, regularny rytm
dobowy oraz ograniczenie korzystania z urzadzen elektronicznych przed snem wspieraja

prawidtowe funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne.



Kolejng wazng zasadg jest aktywnos¢ fizyczna, ktora korzystnie wptywa na
funkcjonowanie moézgu oraz redukcje napiecia psychicznego.
Regularny ruch sprzyja wydzielaniu endorfin i poprawia samopoczucie, a takze

wspiera zdolnosc radzenia sobie ze stresem.

Nie mniej istotne jest utrzymywanie relacji spotecznych. Kontakty interpersonalne,
rozmowa oraz wsparcie spoteczne stanowig wazny czynnik ochronny dla zdrowia

psychicznego.

Relacje z innymi ludzmi pomagajg redukowac poczucie izolacji oraz wzmacniaja

poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego.



W kontekscie wspotczesnego srodowiska cyfrowego szczegdlnego znaczenia nabiera
rowniez higiena cyfrowa, czyli Swiadome zarzgdzanie czasem korzystania z
technologii, ograniczanie nadmiernej ekspozycji na informacje oraz tworzenie

przestrzeni wolnych od urzadzen cyfrowych.

Waznym elementem higieny psychicznej jest takze rozwijanie umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem, takich jak techniki relaksacyjne, uwaznos¢ (mindfulness), sSwiadome
oddychanie czy planowanie dziatan w sposob realistyczny i dostosowany do wtasnych

mozliwosci.



Zachowanie higieny psychicznej nie polega jedynie na reagowaniu na
pojawiajgce sie trudnosci, lecz przede wszystkim na profilaktyce i budowaniu
zdrowych nawykow, ktore wspierajg dtugofalowg rownowage psychiczng oraz

zdolnos¢ adaptacji do zmieniajgcych sie warunkow zycia i pracy.



Zarzadzanie energia, nie tylko czasem

W tradycyjnym podejsciu do organizacji pracy i nauki szczegolny nacisk ktadzie sie na
zarzgdzanie czasem, czyli planowanie zadan, ustalanie priorytetow oraz efektywne
wykorzystywanie dostepnych godzin.

Wspotczesne badania z zakresu psychologii pracy i neuronauki wskazujg jednak, ze
rownie istotne — a czesto nawet wazniejsze — jest zarzadzanie energia psychofizyczng,
ktora decyduje o zdolnosci do koncentracji, kreatywnosci oraz efektywnego dziatania.



Czas jest zasobem statym — kazdy cztowiek dysponuje takg samg liczbg godzin w
ciggu doby.

Energia natomiast jest zasobem zmiennym, zaleznym od wielu czynnikow, takich
jak jakos¢ snu, poziom stresu, stan zdrowia, aktywnosc¢ fizyczna czy sposob
organizacji pracy.

Nawet dobrze zaplanowany harmonogram moze okazac sie nieskuteczny, jesli
poziom energii psychicznej i fizycznej jest niski.



W literaturze przedmiotu wyrodznia sie kilka podstawowych wymiarow energii
cztowieka.

Pierwszym jest energia fizyczna, zwigzana z kondycjg organizmu, snem, dietg oraz
aktywnoscig ruchowa.

Drugim wymiarem jest energia emocjonalna, ktéra odnosi sie do zdolnosci radzenia
sobie ze stresem oraz utrzymywania pozytywnego nastawienia.

Trzecim jest energia poznawcza (mentalna), odpowiedzialna za koncentracje,
analizowanie informacji oraz podejmowanie decyz;ji.

Czwarty wymiar stanowi energia motywacyjna, zwigzana z poczuciem sensu
wykonywanej pracy oraz poziomem zaangazowania.



Efektywne zarzgdzanie energig polega przede wszystkim na dostosowaniu rodzaju
zadan do aktualnego poziomu zasobdéw psychofizycznych.

Zadania wymagajgce wysokiej koncentracji i analizy najlepiej realizowaé w
okresach najwiekszej aktywnosci poznawczej, natomiast zadania rutynowe mozna
wykonywa¢ w momentach nizszego poziomu energii. W praktyce oznacza to
planowanie pracy zgodnie z naturalnym rytmem funkcjonowania organizmu.

Istotng role odgrywajg takze regularne przerwy regeneracyjne, ktore pozwalajg na
odnowienie zasobow poznawczych i emocjonalnych. Krotkie przerwy w pracy,
zmiana rodzaju aktywnosci, kontakt z naturg czy ¢wiczenia oddechowe moga
znaczgco poprawic zdolnos¢ do dalszego efektywnego dziatania.



W kontekscie srodowiska cyfrowego zarzgdzanie energig oznacza rowniez
ograniczanie nadmiernej stymulacji informacyjnej, ktora prowadzi do przecigzenia
poznawczego. State powiadomienia, wielozadaniowosc¢ cyfrowa oraz nadmiar
informacji moga powodowac szybkie wyczerpywanie zasobow uwagi.

Dlatego coraz czesciej podkresla sie, ze efektywnosc¢ pracy i uczenia sie nie wynika
jedynie z umiejetnosci planowania czasu, lecz przede wszystkim z Swiadomego
zarzgdzania wtasng energia, obejmujgcego dbatosc o regeneracje, rownowage

miedzy pracg a odpoczynkiem oraz dostosowanie intensywnosci dziatan do
mozliwosci psychofizycznych cztowieka.



Regeneracja poznawcza

Regeneracja poznawcza odnosi sie do procesu odnawiania zasobow uwagi,
koncentracji oraz zdolnosci przetwarzania informacji, ktore ulegajg stopniowemu
wyczerpaniu w wyniku intensywnej pracy umystowe;.

Wspoiczesne sSrodowisko pracy i nauki, szczegolnie w kontekscie korzystania z
technologii cyfrowych, wigze sie z duzym obcigzeniem poznawczym.

State przetwarzanie informacji, wielozadaniowos¢ oraz nadmiar bodzcow
informacyjnych powodujg zmeczenie poznawcze, ktore moze prowadzi¢ do spadku
efektywnosci pracy, trudnosci z koncentracjg oraz obnizonej jakosci podejmowanych
decyzji.



Podstawowym mechanizmem regeneracji poznawczej jest czasowe odcigzenie
systemow uwagi w mozgu, zwtaszcza struktur odpowiedzialnych za kontrole
wykonawczg, takich jak kora przedczotowa.

W trakcie intensywnej pracy poznawczej zasoby uwagi ulegajg stopniowemu
wyczerpaniu, dlatego konieczne jest wprowadzanie przerw umozliwiajgcych ich
odbudowe.

Jednym z najskuteczniejszych sposobow wspierania regeneracji poznawczej s3
krétkie, regularne przerwy w pracy umystowej. Zmiana aktywnosci, odejscie od
ekranu komputera czy krotki spacer pozwalajg zmniejszy¢ obcigzenie poznawcze i
przywrocic¢ zdolnos¢ koncentracji. W praktyce stosuje sie réozne modele pracy w
blokach czasowych, w ktérych okresy intensywnej pracy przeplatane sg krotkimi
przerwami regeneracyjnymi.



Istotng role odgrywa rowniez kontakt z naturalnym srodowiskiem, ktory — zgodnie z
teorig regeneracji uwagi (Attention Restoration Theory) — sprzyja odbudowie zasobdéw
poznawczych.

Przebywanie w otoczeniu przyrody, obserwacja naturalnych krajobrazow czy nawet
krotkotrwaty kontakt z zieleniag moze obnizac¢ poziom stresu i wspierac procesy
regeneracyjne mozgu.

Kolejnym waznym elementem jest sen, ktory stanowi jeden z najwazniejszych
mechanizmow regeneracji uktadu nerwowego.

W trakcie snu nastepuje konsolidacja pamieci, porzagdkowanie informacji oraz
odbudowa zasobow neurobiologicznych odpowiedzialnych za procesy poznawcze.



W kontekscie higieny cyfrowej regeneracja poznawcza obejmuje rowniez
ograniczanie ciggtej stymulacji informacyjnej, np. poprzez wytgczanie powiadomien,
unikanie wielozadaniowosci cyfrowej oraz planowanie okreséw pracy w trybie
gtebokiej koncentracji.

Regeneracja poznawcza stanowi zatem istotny element utrzymania wysokiej
efektywnosci pracy umystowej oraz dobrostanu psychicznego.

Swiadome wprowadzanie przerw, dbanie o sen, aktywno$¢ fizyczng i ograniczanie
przecigzenia informacyjnego pozwala na odbudowe zasobéw uwagi i utrzymanie
zdolnosci do efektywnego uczenia sie oraz pracy intelektualnej.



Higiena snu

Higiena snu odnosi sie do zestawu nawykow, warunkoéw srodowiskowych oraz
zachowan sprzyjajacych utrzymaniu zdrowego, regularnego i regenerujgcego snu.

Sen petni kluczowa role w funkcjonowaniu organizmu, poniewaz odpowiada za
regeneracje uktadu nerwowego, konsolidacje pamieci, regulacje emocji oraz
odbudowe zasobow energetycznych organizmu.

W kontekscie intensywnego stylu zycia oraz powszechnego korzystania z
technologii cyfrowych zachowanie wtasciwej higieny snu staje sie szczegolnie
istotne dla utrzymania dobrostanu psychicznego i efektywnosci poznawczej.



Jednga z podstawowych zasad higieny snu jest regularnos¢ rytmu dobowego.

Zaleca sie ktadzenie sie spac oraz wstawanie o zblizonych porach kazdego dnia,
co sprzyja stabilizacji biologicznego zegara organizmu.

Nieregularny tryb zycia oraz czeste zmiany godzin snu mogg prowadzi¢ do
zaburzen rytmu dobowego i pogorszenia jakosci wypoczynku.



Istotne znaczenie ma rowniez ograniczenie ekspozycji na swiatto emitowane przez
urzadzenia elektroniczne przed snem.

Ekrany telefonow, komputeréw czy tabletow emitujg swiatto niebieskie, ktore
hamuje wydzielanie melatoniny — hormonu odpowiedzialnego za regulacje cyklu
sSnu i czuwania.

Z tego wzgledu zaleca sie ograniczenie korzystania z urzadzen cyfrowych co najmnie;
na 30—-60 minut przed snem.



Kolejnym waznym elementem jest odpowiednie przygotowanie srodowiska snu.

Pomieszczenie przeznaczone do odpoczynku powinno byc¢ ciche, przewietrzone, o
umiarkowanej temperaturze oraz mozliwie zaciemnione. Komfortowe warunki
sprzyjajg szybszemu zasypianiu oraz poprawiajg jakosc snu.

Higiena snu obejmuje takze unikanie czynnikow pobudzajgcych w godzinach
wieczornych, takich jak intensywna aktywnos¢ fizyczna, spozywanie kofeiny, alkoholu
czy ciezkostrawnych positkow.

Zamiast tego warto wprowadzac wieczorne rytuaty sprzyjajgce wyciszeniu, np.
czytanie ksigzki, ¢wiczenia relaksacyjne czy spokojng muzyke.



W kontekscie pracy intelektualnej i uczenia sie sen petni szczegdlnie wazng funkcje,
poniewaz podczas snu zachodzg procesy konsolidacji pamieci, czyli utrwalania
informacji zdobytych w ciggu dnia.

Niedobdr snu moze prowadzi¢ do pogorszenia koncentracji, trudnosci w
zapamietywaniu oraz obnizenia zdolnosci podejmowania decyzji.

Zachowanie zasad higieny snu stanowi zatem istotny element profilaktyki zmeczenia
psychicznego oraz cyfrowego wyczerpania.

Regularny i regenerujgcy sen wspiera funkcjonowanie poznawcze, stabilnosc
emocjonalng oraz ogdlng kondycje psychiczng cztowieka.



Granice cyfrowe

Granice cyfrowe odnoszg sie do Swiadomego wyznaczania zasad i ograniczen
dotyczacych korzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych, takich jak
smartfony, komputery, media spotecznosciowe czy komunikatory internetowe.

Ich celem jest ochrona dobrostanu psychicznego, zapobieganie przecigzeniu
informacyjnemu oraz utrzymanie rownowagi miedzy zyciem zawodowym,
edukacyjnym i prywatnym.

W warunkach statej dostepnosci online, szybkie tempo komunikacji oraz nieustanny
naptyw informacji mogg prowadzi¢ do rozmycia granic miedzy czasem pracy a czasem
odpoczynku, co sprzyja zmeczeniu psychicznemu i cyfrowemu wyczerpaniu.



Jednym z podstawowych elementdéw wyznaczania granic cyfrowych jest Swiadome
zarzgdzanie dostepnoscig komunikacyjna.

Oznacza to okreslenie momentow, w ktorych uzytkownik jest dostepny online, oraz
takich, w ktorych pozostaje offline.

W praktyce moze to obejmowac wytgczanie powiadomien po zakonczeniu pracy,
ograniczanie sprawdzania poczty elektronicznej poza godzinami obowigzkow

zawodowych lub wprowadzanie okreslonych godzin przeznaczonych na komunikacje
cyfrowa.



Istotnym aspektem granic cyfrowych jest takze oddzielenie przestrzeni pracy od
przestrzeni odpoczynku.

W srodowisku pracy zdalnej lub hybrydowej granice te czesto ulegajg zatarciu, co
prowadzi do wydtuzenia czasu pracy oraz trudnosci w regeneracji psychiczne;j.

Wprowadzenie jasnych zasad dotyczgcych czasu pracy przy komputerze, przerw
oraz momentu zakonczenia aktywnosci zawodowej pomaga utrzymac rownowage
miedzy obowigzkami a odpoczynkiem.



Kolejnym waznym elementem jest sSwiadome korzystanie z mediow
spotecznosciowych i aplikacji cyfrowych.

Obejmuje to ograniczanie czasu spedzanego na przegladaniu tresci, wytaczanie
zbednych powiadomien oraz selektywne wybieranie informacji i kanatow
komunikacji.

Dzieki temu uzytkownik zmniejsza liczbe bodzcow rozpraszajacych oraz ogranicza
ryzyko przecigzenia informacyjnego.



W srodowisku akademickim granice cyfrowe mogga dotyczyc¢ rowniez
organizacji procesu dydaktycznego, np. ustalania jasnych zasad komunikacji
miedzy studentami a prowadzgcymi, okreslenia czasu odpowiedzi na
wiadomosci czy planowania zaje¢ w sposob uwzgledniajacy przerwy od pracy
przy ekranie.



Wyznaczanie granic cyfrowych stanowi wazny element higieny cyfrowej oraz
profilaktyki przecigzenia technologicznego.

Swiadome zarzadzanie dostepnoscia, czasem korzystania z technologii oraz
przeptywem informacji pozwala zachowaé rownowage miedzy aktywnoscia
online i offline, a tym samym wspiera zdrowie psychiczne, koncentracje oraz
efektywnosc pracy i uczenia sie.



MODUt 4

4. Zapobieganie przemeczeniu organizmu.
4.1. Ergonomia stanowiska pracy
4.2. Ruch jako element produktywnosci



Zapobieganie przemeczeniu organizmu

Przemeczenie organizmu jest stanem wynikajgcym z dtugotrwatego przecigzenia
fizycznego, psychicznego lub poznawczego, ktore przekracza zdolnosci
regeneracyjne organizmul.

Wspotczesny styl zycia, intensywna praca umystowa, nadmiar informacji oraz
dtugotrwate korzystanie z technologii cyfrowych sprzyjajg powstawaniu
chronicznego zmeczenia.

Dlatego istotne jest podejmowanie dziatan profilaktycznych, ktore pozwalajg
utrzymac rownowage miedzy wysitkiem a regeneracja organizmu.



Jednym z kluczowych elementéw zapobiegania przemeczeniu jest
zachowanie rownowagi miedzy pracg a odpoczynkiem.

Dtugotrwata praca bez przerw prowadzi do stopniowego wyczerpywania
zasobow fizycznych i poznawczych.

Wprowadzanie regularnych przerw w trakcie pracy lub nauki umozliwia

czesciowq regeneracje uktadu nerwowego oraz poprawia zdolnos¢
koncentracji.



Istotng role odgrywa rowniez odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu.

Sen stanowi podstawowy mechanizm regeneracyjny organizmu, umozliwiajgcy
odbudowe zasobow energetycznych, regulacje procesoéw hormonalnych oraz
konsolidacje pamieci. Niedobdr snu prowadzi do obnizenia sprawnosci poznawczej,
zwiekszonej podatnosci na stres oraz pogorszenia ogolnego samopoczucia.

Kolejnym waznym czynnikiem jest aktywnos¢ fizyczna, ktora wspiera prawidtowe
funkcjonowanie organizmu i pomaga redukowac napiecie psychiczne.

Regularny ruch poprawia krgzenie krwi, wspiera dotlenienie mdzgu oraz sprzyja
wydzielaniu endorfin, ktére wptywajg na poprawe nastroju i zmniejszenie poziomu
stresu.



W kontekscie pracy przy komputerze istotne znaczenie ma takze ergonomia
stanowiska pracy.

Odpowiednie ustawienie monitora, wtasciwa pozycja ciata, regularne zmiany pozycji
oraz ¢wiczenia rozluzniajgce miesnie pomagajg ograniczy¢ napiecia miesniowe oraz
dolegliwosci zwigzane z dtugotrwatym siedzeniem.

Waznym elementem profilaktyki przemeczenia jest rowniez racjonalne zarzadzanie
stresem oraz obcigzeniem zadaniowym.

Planowanie pracy, ustalanie priorytetow oraz realistyczne okreslanie celow pozwalaja
ograniczyC poczucie przecigzenia i zwiekszy¢ poczucie kontroli nad wykonywanymi
obowigzkami.



W srodowisku cyfrowym istotne jest takze ograniczanie przecigzenia
informacyjnego, ktore moze prowadzi¢ do zmeczenia poznawczego.

Wytaczanie zbednych powiadomien, unikanie wielozadaniowosci oraz planowanie
czasu pracy w trybie skupienia sprzyja bardziej efektywnemu wykorzystaniu
zasobow uwagi.

Zapobieganie przemeczeniu organizmu opiera sie zatem na zintegrowanym
podejsciu obejmujgcym regeneracje, aktywnos¢ fizyczng, wtasciwg organizacje
pracy oraz Swiadome korzystanie z technologii, co pozwala utrzymac zdrowie,
wydajnos¢ oraz dobrostan psychiczny w dtuzszej perspektywie.



Ergonomia stanowiska pracy

Ergonomia stanowiska pracy odnosi sie do takiego projektowania i organizacji
przestrzeni pracy, ktore uwzglednia mozliwosci psychofizyczne cztowieka, a
jednoczesnie minimalizuje ryzyko przecigzen organizmu oraz dolegliwosci
zdrowotnych.

Witasciwie zaprojektowane stanowisko pracy sprzyja komfortowi wykonywania
obowigzkow, poprawia efektywnosc¢ oraz zmniejsza ryzyko wystepowania
problemow zdrowotnych, takich jak bole kregostupa, napiecia miesniowe czy
zmeczenie wzroku.

W warunkach wspotczesnej pracy umystowej, w ktorej dominujgca role odgrywa
komputer, ergonomia stanowiska pracy nabiera szczegdlnego znaczenia.



Podstawowym elementem ergonomicznego stanowiska pracy jest odpowiednie
ustawienie monitora.

Ekran powinien znajdowac sie na wprost uzytkownika, w odlegtosci okoto 50-70
cm od oczu, a jego gorna krawedz powinna znajdowac sie nieco ponizej linii
wzroku.

Takie ustawienie zmniejsza napiecie miesni szyi oraz ogranicza zmeczenie oczu
podczas dtugotrwatej pracy przy komputerze.



Istotne znaczenie ma rowniez ergonomiczne ustawienie krzesta i biurka.

Krzesto powinno zapewniac stabilne podparcie dla odcinka ledzwiowego
kregostupa, a wysokosc¢ siedziska powinna umozliwia¢ swobodne oparcie stép o
podtoge.

Kat miedzy udami a tutowiem powinien wynosi¢ okoto 90—100 stopni, co sprzyja
utrzymaniu prawidtowej postawy ciata.

Biurko powinno by¢ ustawione na wysokosci pozwalajacej na swobodne utozenie
przedramion rownolegle do powierzchni blatu.



Kolejnym waznym elementem jest wtasciwe rozmieszczenie klawiatury i myszy
komputerowe;.

Urzadzenia te powinny znajdowac sie w zasiegu przedramion, tak aby unikngc
nadmiernego unoszenia ramion lub nadgarstkow.

Nadgarstki powinny pozostawac w pozycji neutralnej, co ogranicza ryzyko przecigzen
oraz dolegliwosci zwigzanych z dtugotrwatym wykonywaniem powtarzalnych ruchow.

Nie mniej istotne jest odpowiednie o$wietlenie stanowiska pracy. Swiatto powinno
by¢ rozproszone i nie powodowac odbi¢ na ekranie monitora.

Najkorzystniejsze jest Swiatto naturalne, uzupetnione o oswietlenie sztuczne
dostosowane do rodzaju wykonywanej pracy.



W kontekscie pracy przy komputerze wazne jest rowniez regularne wprowadzanie
przerw oraz zmiana pozycji ciata.

Dtugotrwate pozostawanie w jednej pozycji sprzyja przecigzeniom uktadu miesniowo-
szkieletowego oraz zmeczeniu organizmu.

Zaleca sie krotkie przerwy co 45-60 minut, w trakcie ktorych warto wykonac ¢wiczenia
rozciggajace lub zmienic¢ aktywnosc.

Ergonomia stanowiska pracy stanowi wazny element profilaktyki zdrowotnej oraz
higieny pracy.

Odpowiednie dostosowanie przestrzeni pracy do potrzeb cztowieka sprzyja
zmniejszeniu ryzyka przecigzen fizycznych i psychicznych, poprawie komfortu pracy
oraz zwiekszeniu efektywnosci wykonywanych zadan.



Ruch jako element produktywnosci

Aktywnosc fizyczna odgrywa istotng role nie tylko w utrzymaniu zdrowia fizycznego,
lecz takze w zwiekszaniu efektywnosci pracy umystowej i produktywnosci.

Wspoiczesne srodowisko pracy i nauki, zwtaszcza w przypadku pracy przy
komputerze, charakteryzuje sie dtugotrwatym siedzeniem oraz ograniczong
aktywnoscig ruchowa.

Taki styl funkcjonowania moze prowadzi¢ do spadku koncentracji, zmeczenia
poOznawczego oraz obnizenia poziomu energii.

Wprowadzenie regularnego ruchu do codziennego rytmu dnia stanowi wazny
element wspierajgcy efektywnos¢ poznawczg i dobrostan psychiczny.



Aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na funkcjonowanie mozgu poprzez poprawe
krazenia krwi i dotlenienie uktadu nerwowego.

Dzieki temu zwieksza sie zdolnos¢ koncentracji, szybkos¢ przetwarzania informacji
oraz zdolnos¢ podejmowania decyzji. Ruch sprzyja takze wydzielaniu
neuroprzekaznikéw, takich jak endorfiny, serotonina czy dopamina, ktore poprawiajg
nastroj, redukujg stres oraz zwiekszajg motywacje do dziatania.

Regularna aktywnosc¢ fizyczna pomaga rowniez zmniejsza€ skutki dtugotrwatego
siedzenia, ktore jest jednym z gtdwnych czynnikow sprzyjajgcych przecigzeniom
uktadu miesniowo-szkieletowego.

Krotkie przerwy ruchowe w trakcie pracy pozwalajg rozluzni¢ napiete miesnie,
poprawic postawe ciata oraz ograniczy¢ zmeczenie fizyczne.



W kontekscie pracy umystowej szczegdlnie korzystne sg krdtkie przerwy
aktywizujace, takie jak spacer, rozcigganie miesni, proste ¢wiczenia ruchowe czy
Zmiana pozycji ciata.

Nawet kilkuminutowa aktywnos¢ ruchowa moze przyczynic sie do poprawy
koncentracji oraz zwiekszenia poziomu energii.

Istotne znaczenie ma rowniez regularna aktywnosc fizyczna poza godzinami pracy
lub nauki, np. spacery, jazda na rowerze, ptywanie czy ¢wiczenia ogdélnorozwojowe.

Tego rodzaju aktywnosc sprzyja redukcji stresu, poprawie jakosci snu oraz
zwiekszeniu ogdlnej wydolnosci organizmu.



W1t3aczenie ruchu do codziennego funkcjonowania mozna traktowac jako element
zarzgdzania energig, ktory wspiera zdolnos¢ do dtugotrwatej koncentracji i
efektywnego dziatania.

Aktywnosc fizyczna nie jest wiec jedynie forma rekreacji, lecz takze waznym
czynnikiem wspierajgcym produktywnosc, zdrowie psychiczne oraz zdolnos¢ do
efektywnego uczenia sie i pracy intelektualnej.



MODUL 5

5. Budowanie u Studentow/Doktorantéw/Stuchaczy cyfrowego
dobrostanu (digital well-being), czyli odpowiedzialnego,
bezpiecznego i zrownowazonego korzystania z narzedzi cyfrowych.
5.1. Kompetencje cyfrowe przysztosci

5.2. Odpowiedzialne korzystanie z Al

5.3. Kultura cyfrowa uczelni



Budowanie u studentow, doktorantow i stuchaczy cyfrowego dobrostanu (digital
well-being)

Cyfrowy dobrostan (digital well-being) odnosi sie do zrdwnowazonego, Swiadomego i
odpowiedzialnego korzystania z technologii cyfrowych, ktére wspiera rozwoj
poznawczy, dobrostan psychiczny oraz efektywnos¢ pracy i nauki.

W srodowisku akademickim, gdzie technologie informacyjno-komunikacyjne stanowia
podstawowe narzedzie zdobywania wiedzy, komunikacji oraz prowadzenia badan
naukowych, szczegdlnie istotne jest ksztattowanie kompetencji pozwalajgcych na
zdrowe i bezpieczne funkcjonowanie w przestrzeni cyfrowe;.



Budowanie cyfrowego dobrostanu wymaga przede wszystkim rozwijania Swiadomosci
dotyczacej wptywu technologii na funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne
cztowieka.

Studenci i doktoranci powinni rozumie¢ mechanizmy dziatania srodowiska cyfrowego,
takie jak algorytmy rekomendacji, projektowanie przyciggajgce uwage uzytkownika czy
zjawisko przecigzenia informacyjnego. Swiadomos$é tych mechanizméw pozwala bardzie;
krytycznie i refleksyjnie korzystac¢ z technologii.

Istotnym elementem jest rowniez ksztattowanie umiejetnosci zarzadzania czasem i
energig w srodowisku cyfrowym. Obejmuje to planowanie pracy w blokach czasowych,
ograniczanie wielozadaniowosci cyfrowej, wprowadzanie przerw regeneracyjnych oraz
swiadome zarzgdzanie powiadomieniami.

Dzieki temu mozliwe jest utrzymanie wysokiego poziomu koncentracji i ograniczenie
Zmeczenia poznawczego.



Wazng role odgrywa takze rozwijanie zasad higieny cyfrowej, ktére pomagaja
zachowac rownowage miedzy aktywnoscig online i offline.

Moze to obejmowac wprowadzanie okresow ,offline”, ograniczanie korzystania z
urzgdzen cyfrowych przed snem, a takze tworzenie przestrzeni wolnych od
technologii w codziennym funkcjonowaniu.

Budowanie cyfrowego dobrostanu obejmuje rowniez kompetencje zwigzane z
bezpieczenstwem cyfrowym, takie jak ochrona danych osobowych, krytyczna
ocena informacji dostepnych w Internecie czy Swiadome korzystanie z mediow
spotecznosciowych.

Wspotczesny uzytkownik technologii powinien byc nie tylko odbiorcg informacji,
lecz takze odpowiedzialnym uczestnikiem srodowiska cyfrowego



W srodowisku akademickim istotne jest takze projektowanie procesu
dydaktycznego w sposob wspierajacy dobrostan cyfrowy, poprzez stosowanie
zrownowazonych metod pracy, roznorodnych form aktywnosci dydaktycznej oraz
ograniczanie nadmiernego przecigzenia informacyjnego.

Budowanie cyfrowego dobrostanu wsrod studentow, doktorantow i stuchaczy
stanowi zatem wazny element wspotczesnej edukac;ji.

Sprzyja ono nie tylko efektywnemu uczeniu sie i pracy naukowej, lecz takze
ksztattowaniu odpowiedzialnych i Swiadomych uzytkownikow technologii, ktorzy
potrafig korzystac z narzedzi cyfrowych w sposob bezpieczny, zrownowazony i
wspierajgcy rozwoj osobisty oraz zawodowy.



Kompetencje cyfrowe przysztosci

Dynamiczny rozwoj technologii informacyjno-komunikacyjnych, sztucznej inteligenc;ji
oraz gospodarki opartej na wiedzy powoduje, ze kompetencje cyfrowe stajg sie
jednym z kluczowych elementéw funkcjonowania w spoteczenstwie informacyjnym.

Kompetencje cyfrowe przysztosci nie ograniczajg sie jedynie do umiejetnosci obstugi
narzedzi technologicznych, lecz obejmuja szeroki zestaw zdolnosci poznawczych,
spotecznych i etycznych, ktore umozliwiajg efektywne, odpowiedzialne i krytyczne
korzystanie z technologii.



Jednym z podstawowych obszarow kompetencji cyfrowych jest umiejetnos¢
krytycznej analizy informacji.

W warunkach nadmiaru danych oraz tatwego dostepu do tresci publikowanych w
Internecie niezwykle wazna staje sie zdolnos¢ oceny wiarygodnosci zrodet,
rozpoznawania dezinformacji oraz Swiadomego selekcjonowania informacji.

Kompetencja ta jest szczegdlnie istotna w srodowisku akademickim, gdzie
rzetelnosc i jakosc zrodet stanowig podstawe pracy naukowe;.



Kolejnym waznym obszarem jest umiejetnos¢ efektywnej wspotpracy w
sSrodowisku cyfrowym.

Wspotczesne projekty badawcze i zawodowe coraz czesciej realizowane sg w
zespotach rozproszonych geograficznie, wykorzystujgcych narzedzia komunikacji
online, platformy wspotpracy oraz systemy zarzadzania projektami.

Kompetencje w zakresie komunikacji cyfrowej, pracy zespotowej oraz zarzadzania
informacjg stajg sie zatem niezbedne.



Istotnym elementem kompetencji przysztosci jest takze zrozumienie zasad
dziatania technologii, w tym podstaw sztucznej inteligencji, analizy danych czy
automatyzacji procesow.

Nie oznacza to koniecznosci posiadania zaawansowanych umiejetnosci
programistycznych przez wszystkich uzytkownikow, lecz raczej rozwijanie
swiadomosci technologicznej oraz zdolnosci do efektywnego korzystania z
nowoczesnych narzedzi.



Wazng role odgrywajg rowniez kompetencje zwigzane z bezpieczenstwem
cyfrowym i ochrong prywatnosci.

W swiecie, w ktorym dane stanowig jeden z najwazniejszych zasobow, uzytkownicy
powinni potrafi¢ chroni¢ swoje informacje, rozumiec zagrozenia zwigzane z
cyberbezpieczenstwem oraz stosowac zasady bezpiecznego korzystania z
technologii.

Coraz wiekszego znaczenia nabieraja takze kompetencje zwigzane z dobrostanem
cyfrowym, czyli zdolnosc¢ do swiadomego zarzgdzania czasem spedzanym w
srodowisku cyfrowym, utrzymywania rownowagi miedzy aktywnoscig online i offline
oraz zapobiegania przecigzeniu informacyjnemu.



W perspektywie przysztosci kompetencje cyfrowe bedg wiec obejmowac nie
tylko umiejetnosci techniczne, lecz takze kompetencje poznawcze, spoteczne i
etyczne, ktore umozliwiajg odpowiedzialne funkcjonowanie w sSwiecie
technologii.

Rozwijanie tych kompetencji w srodowisku edukacyjnym stanowi wazny element
przygotowania studentow i doktorantow do pracy i zycia w coraz bardziej
zdigitalizowanym spoteczenstwie.



Odpowiedzialne korzystanie z Al

Rozwdj sztucznej inteligencji (Al) w ostatnich latach znaczgco zmienit sposdb pracy,
uczenia sie oraz przetwarzania informacji.

Narzedzia oparte na Al sg coraz czesciej wykorzystywane w edukacji, badaniach
naukowych oraz dziatalnosci zawodowe;j.

Odpowiedzialne korzystanie z Al polega na Swiadomym, etycznym i krytycznym
wykorzystywaniu tych technologii w sposob wspierajacy proces poznawczy, a
jednoczesnie respektujgcy zasady rzetelnosci naukowej, bezpieczenstwa danych oraz

autonomii uzytkownika.



Jednym z kluczowych elementow odpowiedzialnego korzystania z Al jest krytyczna
ocena generowanych tresci.

Systemy sztucznej inteligencji moga wspierac¢ analize informacji, tworzenie tekstow
czy przetwarzanie danych, jednak nie zawsze gwarantujg petng poprawnosc
merytoryczng. Dlatego uzytkownik powinien traktowac¢ wyniki generowane przez Al
jako materiat pomocniczy, ktéry wymaga weryfikacji w oparciu o wiarygodne zrodta
naukowe.

Istotnym aspektem jest takze zachowanie zasad uczciwosci akademickiej. W
srodowisku edukacyjnym wykorzystanie narzedzi Al powinno wspierac proces
uczenia sie, a nie zastepowac samodzielng prace intelektualna.

Studenci i doktoranci powinni wykorzystywac Al jako narzedzie wspomagajgce
analize, inspiracje czy organizacje pracy, przy jednoczesnym zachowaniu wtasnego
wktadu intelektualnego.



Kolejnym waznym elementem jest ochrona danych i prywatnosci.

Wprowadzanie do systemow Al informacji poufnych, danych osobowych lub
materiatow objetych ochrong moze prowadzi¢ do ryzyka naruszenia bezpieczenstwa
informacji.

Dlatego konieczne jest sSwiadome zarzadzanie danymi oraz stosowanie zasad
bezpieczenstwa cyfrowego.

Odpowiedzialne korzystanie z Al obejmuje rowniez Swiadomos¢ ograniczen
technologii. Systemy sztucznej inteligencji dziatajg na podstawie danych i
algorytmow, ktore mogg zawierac btedy lub uprzedzenia (bias).

Z tego wzgledu uzytkownik powinien zachowac ostroznosc przy interpretac;ji
wynikow oraz unikac bezkrytycznego polegania na automatycznie generowanych
tresciach.



Waznym elementem jest takze wykorzystywanie Al w sposdb wspierajacy rozwoj
kompetencji, a nie prowadzgcy do nadmiernego uzaleznienia od technologii.

Odpowiedzialne podejscie polega na traktowaniu sztucznej inteligencji jako narzedzia
wspomagajgcego proces tworczy i analityczny, a nie jako substytutu samodzielnego
myslenia.

W kontekscie edukacji akademickiej odpowiedzialne korzystanie z Al stanowi wazny
element budowania kompetencji cyfrowych przysztosci.

Uczy krytycznego myslenia, swiadomego korzystania z technologii oraz etycznego
podejscia do nowych narzedzi, ktore bedg odgrywac coraz wiekszg role w nauce, pracy
| zyciu spotecznym.



Kultura cyfrowa uczelni

Kultura cyfrowa uczelni odnosi sie do zbioru wartosci, norm, praktyk oraz
kompetencji zwigzanych z wykorzystywaniem technologii cyfrowych w srodowisku
akademickim.

Obejmuje ona sposob, w jaki studenci, doktoranci, pracownicy dydaktyczni oraz
administracyjni korzystajg z narzedzi cyfrowych w procesie ksztatcenia, prowadzenia
badan naukowych oraz zarzadzania uczelnia.

Wspotczesne uczelnie funkcjonujg w coraz bardziej zdigitalizowanym srodowisku,
dlatego rozwijanie dojrzatej kultury cyfrowej staje sie istotnym elementem ich
strategii rozwoju.



Jednym z podstawowych elementéw kultury cyfrowej uczelni jest Swiadome i
odpowiedzialne korzystanie z technologii informacyjno-komunikacyjnych.

Obejmuje to umiejetnos¢ wykorzystywania narzedzi cyfrowych w sposéb efektywny,
etyczny i bezpieczny, a takze rozwijanie kompetencji cyfrowych wsrdd catej
spotecznosci akademickie;j.

Istotng role odgrywa rowniez kultura komunikacji cyfrowej. W srodowisku
akademickim komunikacja coraz czesciej odbywa sie za posrednictwem poczty
elektronicznej, platform edukacyjnych oraz komunikatorow.

Wazne jest wiec wypracowanie jasnych zasad komunikacji, takich jak odpowiedni styl
wypowiedzi, szacunek wobec innych uczestnikow komunikacji oraz przejrzystosc
przekazywanych informacji.



Kultura cyfrowa uczelni obejmuje takze rozwijanie kompetencji informacyjnych i
medialnych, ktdre pozwalaja na krytyczng analize tresci dostepnych w srodowisku
cyfrowym.

W warunkach tatwego dostepu do informacji kluczowe staje sie umiejetne korzystanie z
baz danych, literatury naukowej oraz narzedzi wspierajgcych proces badawczy.

Kolejnym waznym elementem jest przestrzeganie zasad etyki cyfrowej, w tym
poszanowanie praw autorskich, rzetelnos¢ naukowa oraz odpowiedzialne korzystanie z
narzedzi takich jak sztuczna inteligencja.

Kultura cyfrowa uczelni powinna wspierac transparentnosc¢ dziatan naukowych oraz
promowac uczciwosc¢ akademicka.



Nie mniej istotny jest takze dobrostan cyfrowy spotecznosci akademickie;j.

Wprowadzenie zasad higieny cyfrowej, ograniczanie przecigzenia informacyjnego oraz
wspieranie rownowagi miedzy pracg online i offline sprzyja utrzymaniu zdrowia
psychicznego oraz efektywnosci pracy i uczenia sie.

Kultura cyfrowa uczelni powinna by¢ rozwijana w sposob systemowy poprzez strategie
cyfryzacji, szkolenia kompetencyjne, odpowiednie regulacje oraz wspieranie
innowacyjnych metod dydaktycznych.

Dzieki temu uczelnia moze tworzy¢ srodowisko sprzyjajagce nowoczesnej edukaciji,
rozwojowi badan naukowych oraz odpowiedzialnemu funkcjonowaniu w
spoteczenstwie cyfrowym.



MODUL 6

6. Omowienie szans i zagrozen zwigzanych z technologiami
informacyjno-komunikacyjnymi oraz sposobow ksztattowania
zdrowych nawykow.

6.1. Szanse

6.2. Zagrozenia

6.3. Model rownowagi cyfrowej



Szanse i zagrozenia zwigzane z technologiami informacyjno-komunikacyjnymi oraz
sposoby ksztattowania zdrowych nawykow

Technologie informacyjno-komunikacyjne (ICT) odgrywaja kluczowa role w
funkcjonowaniu wspotczesnego spoteczenstwa wiedzy.

W srodowisku akademickim stanowig one podstawowe narzedzie komunikacji,
zdobywania wiedzy, prowadzenia badan naukowych oraz wspoétpracy miedzynarodowe;j.

Jednoczesnie intensywne korzystanie z technologii cyfrowych wigze sie zarowno z
licznymi szansami rozwojowymi, jak i potencjalnymi zagrozeniami, ktore mogg
wptywac na funkcjonowanie poznawcze, spoteczne i zdrowotne uzytkownikow.



Do najwazniejszych szans wynikajgcych z wykorzystania technologii informacyjno-
komunikacyjnych nalezy przede wszystkim powszechny dostep do wiedzy i zasobow
edukacyjnych.

Internet oraz cyfrowe bazy danych umozliwiajg szybkie dotarcie do literatury
naukowej, materiatow dydaktycznych czy wynikow badan.

Technologie cyfrowe wspierajg rowniez wspotprace naukowa i komunikacje,
umozliwiajgc prowadzenie projektow badawczych w zespotach miedzynarodowych
oraz udziat w zajeciach czy konferencjach online.

Ponadto ICT sprzyjajg rozwojowi nowych metod dydaktycznych, takich jak e-learning,
blended learning czy wykorzystanie narzedzi opartych na sztucznej inteligencji w
procesie uczenia sie.



Jednoczesnie intensywna obecnosc technologii cyfrowych w zyciu codziennym niesie ze
sobg pewne zagrozenia.

Jednym z najczesciej wskazywanych problemow jest przecigzenie informacyjne,
wynikajgce z nadmiaru danych oraz koniecznosci ich ciggtego przetwarzania. Moze ono

prowadzi¢ do zmeczenia poznawczego, trudnosci z koncentracjg oraz obnizenia
efektywnosci pracy.

Innym zagrozeniem jest nadmierne korzystanie z urzgdzen cyfrowych, ktore w skrajnych
przypadkach moze prowadzi¢ do uzaleznien behawioralnych, takich jak uzaleznienie od
Internetu, medidw spotecznosciowych czy telefonu komorkowego.

Wsrod zagrozen wymienia sie rowniez problemy zdrowotne zwigzane z dtugotrwatg praca
przy ekranie, np. zmeczenie oczu, bole kregostupa czy zaburzenia snu.



Istotnym wyzwaniem staje sie zatem ksztattowanie zdrowych nawykow korzystania z

technologii cyfrowych, ktore pozwalajg wykorzystac ich potencjat przy jednoczesnym
ograniczeniu negatywnych konsekwencji.

Jednym z podstawowych elementdéw jest rozwijanie higieny cyfrowej, obejmujacej
swiadome zarzgdzanie czasem spedzanym online, ograniczanie zbednych powiadomien
oraz planowanie okresow pracy wymagajgcych gtebokiej koncentracji.

Wazne jest rowniez wprowadzanie regularnych przerw regeneracyjnych oraz
aktywnosci fizycznej, ktore pomagajg przeciwdziata¢ zmeczeniu poznawczemu i
fizycznemu.

Kolejnym elementem jest dbanie o odpowiednig higiene snu, w tym ograniczenie
korzystania z urzgdzen elektronicznych w godzinach wieczornych.



Istotng role odgrywa takze edukacja cyfrowa, ktora obejmuje rozwijanie kompetenciji
informacyjnych, krytyczne myslenie wobec tresci dostepnych w Internecie oraz
umiejetnos¢ bezpiecznego korzystania z technologii.

W srodowisku akademickim wazne jest takze promowanie zasad etyki cyfrowe;j,
odpowiedzialnego korzystania z narzedzi takich jak sztuczna inteligencja oraz
budowanie kultury cyfrowej sprzyjajacej dobrostanowi uzytkownikéw.

Swiadome i zrdwnowazone korzystanie z technologii informacyjno-komunikacyjnych
pozwala maksymalizowac korzysci ptyngce z cyfrowej transformacji, jednoczesnie
minimalizujgc ryzyko przecigzenia technologicznego oraz negatywnego wptywu na
zdrowie i funkcjonowanie poznawcze cztowieka.



Szanse wynikajgce z wykorzystania technologii informacyjno-komunikacyjnych
Technologie informacyjno-komunikacyjne (ICT) odgrywaja coraz wiekszg role w procesie
edukacji, pracy naukowej oraz funkcjonowaniu spoteczenstwa wiedzy. Ich rozwoj otwiera
nowe mozliwosci w zakresie zdobywania informacji, komunikacji oraz wspotpracy
miedzynarodowe,;.

W srodowisku akademickim technologie cyfrowe stanowig istotne narzedzie wspierajgce
zarowno proces dydaktyczny, jak i dziatalnos¢ badawcza.
Jedng z najwazniejszych szans jest powszechny i szybki dostep do wiedzy.

Dzieki Internetowi, cyfrowym bibliotekom oraz bazom danych naukowych studenci i
doktoranci mogg korzystac z ogromnej liczby publikacji, artykutow naukowych, raportéw
oraz materiatow dydaktycznych.

Utatwia to prowadzenie badan, przygotowywanie prac naukowych oraz rozwijanie
kompetencji akademickich.



Istotng korzyscig jest rowniez rozwdj nowych form edukaciji, takich jak e-learning,
blended learning czy kursy online.

Technologie cyfrowe umozliwiajg dostep do zaje¢ dydaktycznych niezaleznie od
miejsca i czasu, co zwieksza elastycznos¢ procesu ksztatcenia i pozwala na
indywidualizacje sciezek edukacyjnych.

Technologie informacyjno-komunikacyjne sprzyjajg takze rozwojowi wspotpracy
naukowej i komunikacji miedzynarodowe;.

Narzedzia cyfrowe umozliwiajg prowadzenie projektow badawczych w zespotach
rozproszonych geograficznie, organizowanie spotkan online, a takze udziat w
konferencjach naukowych bez koniecznosci fizycznej obecnosci.



Kolejng szansg jest wspieranie kreatywnosci i innowacyjnosci.

Narzedzia cyfrowe umozliwiajg tworzenie nowych rozwigzan technologicznych,
rozwijanie projektow badawczych oraz wykorzystywanie nowoczesnych metod
analizy danych. W szczegdlnosci rozwdj sztucznej inteligencji, analityki danych czy
symulacji komputerowych otwiera nowe mozliwosci w wielu dziedzinach nauki.

Technologie cyfrowe wspierajg rowniez rozwoj kompetencji przysztosci, takich jak
umiejetnosc pracy w srodowisku cyfrowym, wspotpracy online, analizy informacji czy
korzystania z narzedzi opartych na sztucznej inteligencji.

Kompetencje te sg coraz bardziej cenione na rynku pracy i stanowig wazny element
przygotowania studentéw i doktorantow do funkcjonowania w nowoczesnej

gospodarce.



Wreszcie technologie informacyjno-komunikacyjne przyczyniajg sie do zwiekszenia
dostepnosci edukacji, umozliwiajgc udziat w procesie ksztatcenia osobom z roznych
regionow Swiata, osobom z niepetnosprawnosciami czy osobom tgczacym nauke z
pracg zawodowa.

W konsekwencji ICT stajg sie jednym z kluczowych czynnikow wspierajgcych rozwoj
edukacji, badan naukowych oraz spoteczenstwa wiedzy, umozliwiajgc bardziej
otwarty, elastyczny i innowacyjny model funkcjonowania uczelni.



Zagrozenia zwigzane z technologiami informacyjno-komunikacyjnymi

Rozwdj technologii informacyjno-komunikacyjnych (ICT) przynosi wiele korzysci w
obszarze edukacji, pracy naukowej i komunikacji spotecznej, jednak ich intensywne i
niekontrolowane wykorzystanie moze wigzac sie rowniez z licznymi zagrozeniami.

W srodowisku akademickim szczegdlnie istotne jest rozpoznanie tych ryzyk oraz
podejmowanie dziatan ograniczajgcych ich negatywny wptyw na funkcjonowanie
poznawcze, zdrowie psychiczne oraz jakosS¢ procesu uczenia sie.



Jednym z najczesciej wskazywanych zagrozen jest przecigzenie informacyjne.

Nadmiar dostepnych danych oraz koniecznosc ich ciggtego przetwarzania mogg prowadzic
do zmeczenia poznawczego, trudnosci z koncentracjg oraz obnizenia zdolnosci
analitycznych.

W warunkach ciggtego naptywu wiadomosci, powiadomien i tresci cyfrowych uzytkownicy
mogg doswiadczac trudnosci w selekcji informacji oraz utrzymaniu dfugotrwatej uwagi.

Kolejnym istotnym zagrozeniem jest uzaleznienie od technologii cyfrowych, w tym od
Internetu, medidw spotecznosciowych czy urzgdzen mobilnych. Nadmierne korzystanie z
technologii moze prowadzi¢ do zachowan kompulsywnych, takich jak ciggte sprawdzanie
powiadomien czy potrzeba pozostawania online.

Zjawiska takie jak nomofobia czy FOMO moga dodatkowo wzmacniac potrzebe statego
kontaktu z przestrzenia cyfrowa.



Wsrod zagrozen wymienia sie takze negatywny wptyw technologii na zdrowie
fizyczne i psychiczne.

Dtugotrwata praca przy komputerze moze powodowac zmeczenie oczu, bole
kregostupa, napiecia miesniowe czy zaburzenia snu.

Jednoczesnie nadmierna ekspozycja na tresci cyfrowe moze sprzyjac stresowi,
obnizeniu koncentracji oraz poczuciu przecigzenia informacyjnego.

Istotnym problemem jest rowniez ryzyko dezinformacji oraz trudnosci w ocenie
wiarygodnosci zrodet informacji.

W srodowisku cyfrowym uzytkownicy majg dostep do ogromnej liczby tresci o roznej
jakosci, co moze utrudniac rozroznienie miedzy informacjg rzetelng a
niezweryfikowana.



Kolejnym zagrozeniem jest naruszenie prywatnosci oraz zagrozenia zwigzane z
cyberbezpieczenstwem.

Nieodpowiedzialne korzystanie z technologii moze prowadzi¢ do utraty danych,
naruszenia bezpieczenstwa informacji czy narazenia na cyberprzemoc.

W srodowisku akademickim wskazuje sie rowniez na ryzyko ostabienia samodzielnosci
intelektualnej, szczegdlnie w kontekscie korzystania z narzedzi generatywnej sztucznej
inteligencji.

Nadmierne poleganie na technologii moze prowadzi¢ do ograniczenia krytycznego
myslenia oraz zmniejszenia zaangazowania w samodzielny proces uczenia sie.



Rozpoznanie tych zagrozen jest kluczowe dla budowania swiadomej i
odpowiedzialnej kultury korzystania z technologii.

Odpowiednia edukacja cyfrowa, rozwijanie kompetencji informacyjnych oraz
promowanie zasad higieny cyfrowej pozwalajg ograniczy¢ negatywne skutki

nadmiernego korzystania z technologii i wspiera¢ zdrowe funkcjonowanie w
srodowisku cyfrowym.



Model rownowagi cyfrowe;j

Model rownowagi cyfrowej odnosi sie do koncepcji zrownowazonego korzystania z
technologii cyfrowych, ktore pozwala wykorzystywac ich potencjat edukacyjny i
zawodowy, a jednoczesnie chroni¢ zdrowie psychiczne, fizyczne oraz zdolnosci
poznhawcze uzytkownika.

W warunkach powszechnej obecnosci technologii informacyjno-komunikacyjnych
kluczowe staje sie utrzymanie odpowiedniej rownowagi pomiedzy aktywnoscig w
srodowisku cyfrowym a funkcjonowaniem w swiecie offline.



MODEL ROWNOWAGI CYFROWE)

Swiadomos¢ (e ) N Zarzadzanie
Cyfrowa ) = Czasem i Uwa

Swiadome podeiscie Kontrola bodzcéw cyfrowych

do technologii

Regeneracja Odpowiedzialnosc
| Zdrowie N __ Cyfrowa

Sen, ruch, przerwy od ekranow Bezpieczne i etyczne dziatanie



Podstawg modelu rownowagi cyfrowej jest zatozenie, ze technologie powinny
wspierac rozwoj cztowieka, a nie dominowac nad jego codziennym
funkcjonowaniem.

Oznacza to swiadome zarzgdzanie czasem spedzanym online, kontrolowanie liczby
bodzcow informacyjnych oraz dbanie o regeneracje psychiczng i fizyczna.

Jednym z kluczowych elementéw modelu jest rOwnowaga miedzy aktywnoscig online
i offline.

Korzystanie z narzedzi cyfrowych jest niezbedne w procesie nauki, pracy czy
komunikacji, jednak powinno by¢ uzupetniane aktywnosciami niezwigzanymi z
technologig, takimi jak kontakt spoteczny, aktywnosc¢ fizyczna czy odpoczynek.



Drugim waznym elementem jest zarzgdzanie uwaggq i informacja.

W srodowisku cyfrowym uzytkownik jest narazony na duzg liczbe bodzcow, takich jak
powiadomienia, wiadomosci czy tresci multimedialne.

Model rownowagi cyfrowej zaktada ograniczanie zbednych zrédet rozproszenia oraz
tworzenie warunkow sprzyjajgcych pracy w trybie gtebokiej koncentracji.

Kolejnym filarem jest regeneracja poznawcza i fizyczna.
Regularne przerwy w pracy przy komputerze, aktywnosc¢ ruchowa, odpowiednia ilos¢

snu oraz czas spedzany poza srodowiskiem cyfrowym pozwalajg odbudowac zasoby
uwagi i energii.



Istotnym elementem modelu jest takze Swiadome i odpowiedzialne korzystanie
z technologii, obejmujace krytyczng ocene informacji, dbatos¢ o bezpieczenstwo
cyfrowe oraz przestrzeganie zasad etyki w srodowisku online.

W srodowisku akademickim model rownowagi cyfrowej mozna przedstawi¢ w
formie czterech podstawowych obszarow:



Obszar

Opis

Swiadomos¢ cyfrowa

rozumienie wptywu technologii na koncentracje, zdrowie i relacje
spoteczne

Zarzadzanie czasem i
uwagg

kontrolowanie liczby bodzcow cyfrowych oraz planowanie pracy
w blokach koncentracji

Regeneracja i zdrowie

dbanie o sen, ruch, przerwy od ekranow i rownowage miedzy
aktywnoscig online i offline

Odpowiedzialnos¢
cyfrowa

bezpieczne, etyczne i krytyczne korzystanie z technologii




Model rownowagi cyfrowej stanowi wazny element budowania dobrostanu
cyfrowego (digital well-being) wsrod studentow, doktorantow i pracownikéw uczelni.

Jego celem jest nie ograniczenie technologii, lecz Swiadome i zrownowazone
korzystanie z narzedzi cyfrowych, ktore wspiera rozwoj intelektualny, efektywnosc¢
pracy oraz zdrowie psychiczne uzytkownikow.
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