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Jak sie chroni¢ przed cyfrowym hatasem?

Agnieszka Koszowska (FRSI)

All Digital Weeks: czas na cyfrowe umiejetnosci F Rs I
17 marca — 4 kwietnia 2025 w catej Europie



o RL. L. A & ek s
«DBl&@l]l TAL =
. Weeks- - - - .

HOME ABOUT GET INVOLVED v EVENTS v NEWS PAST EDITIONS v

#alldigitalweeks #adweeks2025 - - D I G| TAL -

oo NS x = 1

Enhance é/&ﬁ”

Digital Skills 2

Mar% 202/
; 1711 19 20000 NN

https://alldigitalweeks.eu



ALL DIGITAL WEEKS STRONA GLOWNA 0 KAMPANII DOLACZ MATERIALY

czas na cyfrowe umiejetnosci

Czas na cyfrowe
umiejetnosci

All Digital Weeks to coroczna kampania promujaca umiejetnosci cyfrowe

i wartosciowe zasoby oraz narzedzia $wiata cyfrowego. Wydarzenia w ramach
kampanii (spotkania, szkolenia, konferencje, warsztaty itp.) odbywaja sie

w bibliotekach, domach kultury, szkotach i innych instytucjach edukacyjnych

i kulturalnych. Co roku w catej Europie bierze w nich udziat ok. 100 000 oséb.

DOLACZ DO KAMPANII

https://czasnacyfroweumiejetnosci.org
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Informacje o polskiej edycji kampanii:
https://biblioteki.org /aktualnosci/dolacz-do-kampanii-all-digital-weeks-2025-czas-na-cyfrowe-
umiejetnosci/

Polska strona:
https://czasnacyfroweumiejetnosci.org

Zarejestruj swojg instytucje:
https://forms.office.com/e/VMyjbRjBkY
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Mozna przeprowadzic zajecia dla dowolnej grupy wiekowej na
dowolny temat z zakresu szeroko rozumianej edukacji cyfrowej:

* Cyfrowe bezpieczeristwo * Wigczenie cyfrowe
*  Krytyczne myslenie * Nauka, praca
* Higiena cyfrowa * Zrownowazony rozwoj

* Sztuczna Inteligencja

Proponujemy temat przewodni: Korzystaj madrze i Swiadomie!

Przygotowalismy scenariusz, 2 webinaria
i konkurs na relacje z wydarzenia. FRSI
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Internet dzieci

Raport z monitoringu obecnosci dzieci i mtodziezy w internecie.
Marzec 2025

B30 Gt 986 ek =t PKDP i GEMIUS

https://cyfroweobywatelstwo.pl/internetdzieci

Ponad poftowa dzieci w wieku 7-12 lat
aktywnie korzysta z przynajmniej
jednego serwisu spotecznosciowego
lub komunikatora dozwolonego od 13.
roku zycia.

W zestawieniu TOP 10 najczesciej
odwiedzanych domen przez osoby
w wieku 7-14 lat znajduje sie serwis
pornograficzny.

Wsrod serwisow spotecznosciowych
regularnie wykorzystywanych przez
dzieci w wieku 7-12 lat
najpopularniejszy jest Tik Tok.



https://cyfroweobywatelstwo.pl/internetdzieci

The Impact of Generative Al on Critical
Thinking: Self-Reported Reductions in
Cognitive Effort and Confidence Effects From
a Survey of Knowledge Workers

https://www.microsoft.com/en-
us/research/publication/the-impact-of-generative-ai-
on-critical-thinking-self-reported-reductions-in-
cognitive-effort-and-confidence-effects-from-a-survey-
of-knowledge-workers/

Generatywna sztuczna inteligencja
zmniejsza wysitek poznawczy
wymagany do przetwarzania
informaciji.

Nadmierne zaufanie do narzedzi
GenAl wywiera negatywny wptyw
na krytyczne myslenie.

Moze to prowadzi¢ do zaleznosci
od technologii i uposledzenia
zdolnosci do samodzielnego
rozwigzywania problemow.



https://www.microsoft.com/en-us/research/publication/the-impact-of-generative-ai-on-critical-thinking-self-reported-reductions-in-cognitive-effort-and-confidence-effects-from-a-survey-of-knowledge-workers/
https://www.microsoft.com/en-us/research/publication/the-impact-of-generative-ai-on-critical-thinking-self-reported-reductions-in-cognitive-effort-and-confidence-effects-from-a-survey-of-knowledge-workers/
https://www.microsoft.com/en-us/research/publication/the-impact-of-generative-ai-on-critical-thinking-self-reported-reductions-in-cognitive-effort-and-confidence-effects-from-a-survey-of-knowledge-workers/
https://www.microsoft.com/en-us/research/publication/the-impact-of-generative-ai-on-critical-thinking-self-reported-reductions-in-cognitive-effort-and-confidence-effects-from-a-survey-of-knowledge-workers/
https://www.microsoft.com/en-us/research/publication/the-impact-of-generative-ai-on-critical-thinking-self-reported-reductions-in-cognitive-effort-and-confidence-effects-from-a-survey-of-knowledge-workers/

MEATERGE 0 SREZ AT A HEATLE BFE R
Matgorzata Halber: Hatas.
Warszawa, Wyd. Cyranka, 2024

Cal Newport: Cyfrowy
minimalizm. Jak zachowa¢

skupienie w hatasliwym swiecie.

Warszawa 2020, Wyd. Emka

CAL NEWPORT

~
®

CYFROWY
MINIMALIZM

Jak zachowac skupienie
w hatasliwym swiecie

Stadio
Emka




Jak konsumujemy?

* Konsumpcja

* Dieta

* Restrykcje

* Detoks

* Uzaleznienia

« Swiadome nawyki




Higiena cyfrowa

to chronigce zdrowie zachowania
ZwWigzane z uzywaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych, :
zwtaszcza urzgdzen ekranowych
| internetu.

Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej 2022 trile P




Higiena cyfrowa

« Swiadome podejscie do korzystania
z technologii cyfrowych

* Ograniczanie niekorzystnego
oddziatywania technologii

e Zapewnienie bezpiecznego
uzytkowania urzadzen i tresci
cyfrowych

* Stawianie granic i kontrola
W uzywaniu urzadzen ekranowych




Krytyczne myslenie

to umiejetnos¢ swiadomej analizy,
oceny i interpretacji informac;ji

W sposOb racjonalny i obiektywny,
zamiast przyjmowaniaich
bezrefleksyjnie.




Krytyczne myslenie

* Racjonalne podejscie do rzeczywistosSci

* Ocena wiarygodnosci zrodet informacji

* Umiejetnos¢ odrdzniania faktéw od
opinii

e Selekcjaikontrola ,,konsumowanych”
tresci

* Umiejetnos¢ rozpoznawania manipulaciji

 Podejmowanie sSwiadomych,
racjonalnych decyzji dotyczgcych
korzystania z technologii, w tym
sztucznej inteligencji.




Big Tech —

czy social media staty sie
aspoteczne?




Most popular social networks worldwide as of April 2024, by number of
monthly active users (in millions)

Facebook 3,065
YouTube
Instagram
WhatsApp'
TikTok
WeChat

Facebook Messenger

Telegram

Facebook: 3 mld 0s6b miesigcznie
YouTube 2,5 mld 0s6b miesigcznie
Instagram 2 mld os6b miesiecznie
Tik Tok 1,6 mld os6b miesigcznie
Twitter/X 600 mIn oséb miesiecznie

Snapchat

Douyin

Kuaishou

X/ Twitter

Weibo

QQ

Pinterest

https://www.statista.com/statistics/272014/glob
al-social-networks-ranked-by-number-of-users/

Number of active users in millions

Sources Additional Information:
We Are Social; DataRs portal; Meltwater Warle portal; April 2024; sc
igures for TikTok dos

@ Statista 2025 appiv
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Jak social media uzalezniaja
i wpltywajg na nasze
zachowanie?




Jak social media uzalezniaja
i wpltywaja na nasze
zachowanie?

 Powiadomienia (dzwiek, obraz,
wibrowanie, efekty, swiatto, ,,push’ -
gdy nie korzystamy)

* Reakcje (lajki, szerowanie, @,
komentarze itp.)

* Profilowanie oséb, mikrotargetowanie

* Personalizacja tresci

* Krétkie formaty (filmiki, obraz)

* Preferowanie tresci emocjonalnych




Jak social media uzalezniaja
i wpltywaja na nasze
zachowanie?

* ,Wirale”, reklamy, tresci
proponowane

* Clickbaity (musze klikngc)

* Nieskonczone przewijanie
(tzw. ,infinite scroll”)

* Autoodtwarzanie, autoprzesuwanie
(musze obejrze¢ nastepny filmik)

* Podpowiedzi (obserwuj)

* Fragment tresci z innej aplikacji
(Threads, Reels)




,Uktad nagrody”

* Dopamina — neoroprzekaznik, hormon
dobrego samopoczucia

* Ciggte pobudzenie —,wyrzut”
dopaminy

* Wymusza powtarzanie przyjemnych
CzZynnosci

* Niepewnosé, nieprzewidywalnosc
nagrody (kolejny filmik bedzie
fajniejszy? czy dostane serduszko?)




FOMO

e ,Fear of Missing Out” — lek przed
pominieciem waznych informaciji

* Lek przed odtgczeniem

e Zwiaszcza gdy dzieje sie co$ waznego
(pandemia, kryzys, wojna)

e Obawa, ze cos$ stracimy, nie wykorzystamy
mozliwosci, co$ nas ominie

* Przekonanie, ze inni majg ciekawsze,
fajniejsze zycie

* Przymus, presja (musze byc¢ zawsze online i na
biezgco)

 ,Smombie” (!)




Digifrenia

e ,Cyfrowa schizofrenia”
e Stan rozproszenia uwagi i dezorientacji

* Ciggte podtaczenie i przetwarzanie
informacji z réznych zrédet i urzadzen

* Powoduje przecigzenie, zmeczenie,
przyttoczenie
* Moze prowadzi¢ do zaburzen

psychicznych z powodu narazenia na
negatywne tresci




Narzedzia Al

* GenAl -generatywna sztuczna
inteligencja

* Asystenci Al (wyskakuje i proponuje,
Ze pomoze)

* Asystenci gtosowi (zastepuja ludzi)

* Deep fake

* (Al slop)-3Smieciowe tresci,
»pomyje” (,,enshittification”)




Narzedzia Al

Al dziata najlepiej, gdy nam
towarzyszy lub z nami
wspotpracuje, a nie gdy
wykonuje za nas zadania.




Dezinformacja

* Dezinformacja i misinformacja
(warto rozrézniad)

* Fake news

* Fatszywe tozsamosci

« Kampanie dezinformacyjne

* Bankiinformacyjne

* Granie na emocjach

* Tresci sensacyjne i kontrowersyjne

* ,Krélicze nory” (proznia, pustka,
,koniec internetu”)




Patotresci

* Patostreaming

 Challenge

* Przemoc, okrucienstwo

« Samobdjtwa, samookaleczenia
* Pornografia




Zte nawyki korzystania z narzedzi
cyfrowych




Zte nawyki korzystania
z narzedzi cyfrowych

Natychmiastowe reagowanie na
powiadomienia

Scrollowanie, ,,doomscrolling”
Spedzanie zbyt duzo czasu przed
ekranem

Korzystanie z urzadzenia przed snem
Korzystanie w czasie positku,
kontaktu z ludzmi itp.
Podejmowanie nieprzemyslanych
decyzji

Poréwnywanie sie z innymi
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Konsekwencje

* Problemyze snemikoncentracjg

* QObnizenie samooceny

« Stany lekowe, depresja

 Zaburzenia psychosomatyczne

e Zaburzeniatozsamosci

* Wady postawy

e ,Technowypalenie”,
przebodzZcowanie, przecigzenie
informacyjne i poznawcze

* Nadpobudliwosc

* Uzaleznienie (fonoholizm,
netoholizm)




Konsekwencje

* Zagrozenie dla zdrowia i zycia
(patotresci, challenge)

* |zolacja spoteczna

e Zaleznos¢ od technologii (GenAl),
rozleniwienie

 Uposledzenie zdolnosci do
krytycznego myslenia

* Powierzchownosc relacji ,,w realu”
lub niezdolnos¢ do nawigzywania
relacji







Zasady higieny cyfrowe;j

* Relaksiodpoczynek

 Dbanie orelacje

* Dobry, jakoSciowy sen

* AktywnosSc fizyczna

« Swiadome korzystanie

* Detoksy

* Analogowe hobby

* Whytgczenie powiadomien

 Kontrolowanie czasu przed ekranem

* Unikanie wielozadaniowosci

e Strategie (rézne pomysty na
Swiadome, efektywne korzystanie)
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Co mozecie zrobic jako
edukatorki/edukatorzy?

* Zajecia dot. edukacji cyfrowej dla
roznych grup wiekowych

* /Zajeciadot. dobrostanu (np.techniki
mindfulness)

 Uswiadamianie problemow i wyzwan

« Kampanie informacyjne

* Nawigzywanie do wartosci:

Jesliwolnosdé, niezaleznosé, autonomia sg
dla mnie wazne, nie dam sobg
manipulowad.




Co mozecie zrobic jako
edukatorki/edukatorzy?

 Upowszechnianie wartosciowych
tresci, wynikow badan itp.

* Propagowanie ,analogowych” form
spedzania czasu,

e Stosowanie roznych form
edukacyjnych (debata oksfordzka,
konkursy, eksperymenty)

* Korzystanie z ogolnodostepnych
materiatow (scenariusze, testy, gry)

e ,Grupy wsparcia”, np. dlarodzicéw




Co mozecie zrobic jako
edukatorki/edukatorzy?

Inne pomysty?
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Biblioteki.org > Scenariusze > Korzystaj madrze i swiadomie! Jak sig chroni¢ przed cyfrowym hatasem?
. o » . . . . » Udostepnij
Korzystaj madrze i Swiadomie! Jak si¢ chronié

przed cyfrowym hatasem?
Data publikacji: 24/02/25
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Scenariusz zajeé¢ przygotowany na potrzeby kampanii All Digital PUb"kaCje
Weeks 2025. Zapraszamy do korzystania. =
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https://biblioteki.org /scenariusze/korzystaj-madrze-i-swiadomie-jak-sie-
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FRSI

Zalezy nam na ludziach
Doceniamy technologie

frsi.org.pl


http://www.frsi.org.pl/
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