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Higiena cyfrowa w nauce i pracy

Technologia stata sie jednym z podstawowych narzedzi nauki, pracy i komunikaciji. Dzigki niej moze-
my szybko uzyskac¢ dostep do informaciji, uczestniczy¢ w zajeciach i spotkaniach online, wspdtpra-
cowac niezaleznie od miejsca, zarzadzac projektami i pozostawa¢ w kontakcie z innymi. To ogromna
zmiana, ktdra utatwita wiele codziennych obowigzkéw. Jednoczesnie granica pomiedzy byciem onli-
ne i offline stata si¢ znacznie mniej wyrazna.

Telefon, komputer i komunikatory towarzysza nam podczas nauki, pracy, odpoczynku i snu. To samo
urzadzenie stuzy do wykonywania obowigzkéw, rozmowy ze znajomymi, sprawdzania wiadomosci,
rozrywki i przegladania medidw spotecznosciowych. W efekcie mézg bardzo czesto przechodzi po-
miedzy réznymi rodzajami aktywnosci, a momenty catkowitego odtgczenia od naptywu informacji
stajg sie coraz rzadsze.

Higiena cyfrowa nie oznacza rezygnacji z technologii ani przekonania, ze internet jest czyms szkodli-
wym. Chodzi raczej o Swiadome korzystanie z urzadzen w taki sposéb, aby wspieraty realizacje ce-
léw, zamiast automatycznie przejmowac uwage. Z perspektywy CBT szczegdlnie wazne sg zachowa-
nia, ktére dajg natychmiastowg nagrode lub ulge. Sprawdzenie telefonu moze na chwile zmniejszy¢
nude, napiecie albo niepewnos¢. Jesli takie dziatanie powtarza sie wielokrotnie, staje sie nawykiem,
ktdry moze utrudnia¢ koncentracje, regeneracje i odpoczynek.

Dlatego higiena cyfrowa nie opiera sie na radykalnych zakazach. Jej celem jest odzyskanie wyboru.
Nie chodzi o to, aby nigdy nie sprawdzac¢ telefonu podczas przerwy, lecz aby robi¢ to wtedy, kiedy
rzeczywiscie tego chcemy, a nie wytacznie dlatego, ze pojawit sie automatyczny impuls.
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1. Jak technologia zmienita sposob studiowania i pracy?

Technologia znaczaco zwigkszyta dostepnos¢ informacji i mozliwos¢ wykonywania zadan w réznych
warunkach. Student moze korzysta¢ z materiatéw online, platform edukacyjnych i nagran, a pra-
cownik moze prowadzi¢ spotkania zdalnie, wspdtdzieli¢ dokumenty i komunikowac sie z zespotem
w czasie rzeczywistym. W wielu sytuacjach oznacza to wigksza elastycznos¢ i oszczednosé czasu.

Jednoczesnie zmienit sie charakter obcigzenia poznawczego. Dawniej zakonczenie zaje¢ czy wyjscie
z miejsca pracy czesciej oznaczato realne oddzielenie sie od obowigzkéw. Obecnie zadania moga
podazac za nami przez caty dzien. Wiadomosci, e-maile, aktualizacje systeméw i komunikatory po-
zostajg dostepne niezaleznie od pory. Nawet jesli formalnie nie pracujemy, mozemy pozostawac
w gotowosci do reagowania.

W CBT warto zwrdci¢ uwage na sposéb, w jaki technologia wptywa na zachowanie. Kazde sprawdze-
nie telefonu, szybka odpowiedz czy przetgczenie aplikacji moze przynie$¢ natychmiastowe poczucie
domkniecia. Krétkoterminowo daje to wrazenie kontroli. Dtugoterminowo moze jednak prowadzi¢
do czestego przerywania gtebokiej pracy i do poczucia, ze caty dzien sktada sie z drobnych reakciji
na naptywajace bodzce.

Zmianie ulegt réwniez sposdb uczenia sie. Dostep do ogromnej liczby materiatéw moze by¢ bardzo
pomocny, ale moze réwniez zwigksza¢ przecigzenie informacyjne. Student zamiast rozpoczaé¢ nauke
moze przez dtugi czas wyszukiwac ,najlepsze zrédto”. Pracownik moze gromadzi¢ kolejne publikacje
i materiaty, cho¢ realnym problemem jest brak czasu na ich spokojne opracowanie. W takiej sytuaciji
wieksza liczba informacji nie zwigksza wiedzy, lecz liczbe decyzji do podjecia.

Technologia sprzyja réwniez poczuciu ciggtej dostepnosci innych oséb. Wystanie wiadomosci zajmu-
je kilka sekund, dlatego tatwo oczekiwac¢ réwnie szybkiej odpowiedzi. To moze zwigksza¢ napiecie
zaréwno po stronie nadawcy, jak i odbiorcy. Brak natychmiastowej reakcji bywa interpretowany jako
lekcewazenie, mimo ze w wielu przypadkach oznacza po prostu, ze druga osoba jest zajeta.

Z perspektywy CBT pomocne jest rozréznienie miedzy dostepnoscig techniczng a gotowoscia
do dziatania. To, ze wiadomos$¢ mozna przeczyta¢ o kazdej porze, nie oznacza, ze nalezy to robic.
To, ze telefon jest obok, nie oznacza, ze kazdy impuls do sprawdzenia wymaga realizacji. Wprowa-
dzenie tego rozréznienia pomaga odzyskac¢ poczucie wptywu.

Technologia sama w sobie nie jest wigc problemem. Trudnos$¢ pojawia sie wtedy, kiedy jej sposéb
uzywania staje sie automatyczny i zaczyna wypierac¢ koncentracje, regeneracje lub relacje. Higiena
cyfrowa polega na takim organizowaniu srodowiska, aby technologia petnita funkcje narzedzia, a nie
statego zrédta przerwan.
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2. Co ciagte powiadomienia robig z nasza koncentracja?

Powiadomienia zostaty zaprojektowane tak, aby przycigga¢ uwage. Dzwiek, wibracja lub pojawiajgca
sie ikona sygnalizujg, ze wydarzyto sie co$ nowego. Nawet jesli nie odpowiemy na wiadomos¢, czesé
uwagi moze zosta¢ skierowana na pytanie, czego dotyczyta. To wystarcza, aby przerwac ciggtos¢
koncentraciji.

Podczas nauki lub pracy gtebokie skupienie wymaga czasu. Mézg potrzebuje chwili, aby wej$¢ w kon-
tekst zadania, przypomnie¢ sobie wczesniejsze informacje i utrzymac cel dziatania. Kazde przetaczenie
uwagi powoduje koniecznos$¢ czesciowego odtworzenia tego kontekstu. Dlatego nawet krétka prze-
rwa na sprawdzenie wiadomosci moze wydtuzy¢ cate zadanie bardziej, niz wynikatoby z samego czasu
spedzonego na telefonie.

Student moze prébowacé uczy¢ sie przy telefonie lezagcym obok. Co kilka minut pojawia sie powiado-
mienie, ktére sprawdza ,tylko na chwile”. Po godzinie ma poczucie, ze dtugo siedziat nad materiatem,
ale przyswoit niewiele. Pracownik moze pisa¢ dokument przy jednoczesnie otwartym komunikatorze.
Formalnie wykonuje zadanie przez kilka godzin, ale jego uwaga wielokrotnie zostaje przerwana.

Z perspektywy CBT warto przeanalizowa¢ mechanizm zachowania. Powiadomienie jest bodzcem.
Nastepnie pojawia sie mysl lub impuls, Zze trzeba sprawdzi¢, czego dotyczy wiadomos¢. Sprawdzenie
telefonu daje krétka ulge, poniewaz usuwa niepewnos¢. Ta ulga wzmacnia nawyk. Z czasem nie potrze-
ba juz nawet powiadomienia. Sam moment nudy albo trudniejszy fragment zadania moze uruchamia¢
automatyczne siegniecie po telefon.

Dlatego problemem nie jest wytacznie liczba powiadomien, lecz réwniez utrwalony zwigzek pomie-
dzy niewielkim dyskomfortem a natychmiastowym sprawdzaniem urzadzenia. Trudny fragment tekstu
moze wywotac frustracje, a telefon staje sie tatwym sposobem, aby na chwile od niej uciec. Krétkoter-
minowo zmniejsza napiecie, ale utrudnia nauczenie sie tolerowania naturalnego wysitku poznawczego.

Pomocna strategig jest ograniczenie liczby bodzcéw w czasie wymagajacym koncentracji. Wytgcze-
nie czesci powiadomien, odtozenie telefonu poza zasieg reki albo zamknigcie komunikatora nie ozna-
cza braku odpowiedzialnosci. Pozwala stworzy¢ okres, w ktérym uwaga moze pozosta¢ przy jednym
zadaniu.

Warto réwniez ustala¢ konkretne momenty sprawdzania wiadomosci. Dzigki temu umyst nie musi przez
caty czas monitorowac, czy cos nowego si¢ pojawito. Osoba wie, ze wréci do komunikatora po zakon-
czeniu okreslonego bloku pracy. Poczgtkowo moze temu towarzyszy¢ napiecie, szczegdlnie u oséb
przyzwyczajonych do natychmiastowej reakciji, ale jest to dobra okazja do eksperymentu behawioral-
nego.

Mozna poréwnaé dwa dni pracy: jeden z aktywnymi powiadomieniami i jeden z ich ograniczeniem.
Warto obserwowac czas wykonania zadania, liczbe przerw, poziom zmeczenia i poczucie koncentraciji.
Takie dane pozwalajg sprawdzi¢ realny wptyw powiadomier zamiast opiera¢ sie wytacznie na przeko-
naniu, ze ,mi to nie przeszkadza”.
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3. Wielozadaniowosé - dlaczego mozg nie zawsze radzi
sobie z nig tak dobrze, jak nam sie wydaje?

Wielozadaniowos¢ czesto jest traktowana jako oznaka sprawnosci i dobrej organizacji. Mozemy mie¢
poczucie, ze jednoczesnie uczestniczymy w spotkaniu, odpowiadamy na wiadomosci i przeglagdamy
dokument. W rzeczywistosci w przypadku wiekszosci ztozonych zadan mézg nie wykonuje ich réw-
noczesnie, lecz bardzo szybko przetagcza uwage pomiedzy nimi.

Kazde takie przetgczenie ma koszt. Trzeba zatrzymacd jeden proces, przypomnieé sobie kontekst
drugiego i ponownie uruchomi¢ potrzebne informacje. Jesli dzieje sie to wielokrotnie, ro$nie zmecze-
nie poznawcze i prawdopodobienstwo btedu. Zadania moga by¢ wykonywane wolniej, mimo subiek-
tywnego poczucia duzej aktywnosci.

Student moze oglada¢ wyktad online i jednoczesnie odpowiada¢ na wiadomosci. Wydaje mu sig,
ze nadal stucha, poniewaz dzwigk pozostaje w tle. Po pewnym czasie okazuje sie jednak, ze czes¢ tre-
$ci nie zostata zapamietana. Pracownik moze pisac raport, reagowa¢ na komunikator i odbiera¢ tele-
fony. Dzien jest bardzo intensywny, ale wieczorem trudno wskazac jeden fragment pracy wykonany
w petnym skupieniu.

W CBT warto zwrdci¢ uwage na nagrode zwigzang z wielozadaniowoscig. Czeste przetgczanie moze
dawac poczucie produktywnosci, poniewaz wiele rzeczy dzieje sie naraz. Kazda odpowiedz na wia-
domos¢ czy zamkniecie matego zadania daje krétkie poczucie postepu. Trudniejsze zadanie wyma-
gajace dtuzszego skupienia nie dostarcza tak szybkiej nagrody, dlatego tatwiej je przerywac.

Wielozadaniowos¢ bywa réwniez forma unikania. Jezeli konkretne zadanie jest trudne, nudne
lub wywotuje lek przed oceng, przetaczanie sie na inne aktywnosci zmniejsza dyskomfort. Osoba ma
poczucie, ze nadal pracuje, wigc nie odczuwa petnej odpowiedzialnosci za odktadanie. W praktyce
jednak najwazniejsze zadanie pozostaje niedokonczone.

Nie wszystkie formy réwnoczesnego dziatania sg problematyczne. Mozna na przyktad stucha¢ spo-
kojnego podcastu podczas spaceru albo wykonywac¢ automatyczng czynnosé¢ przy rozmowie. Trud-
nos¢ dotyczy przede wszystkim sytuacji, w ktérych dwa zadania wymagaja aktywnej uwagi, analizy
lub zapamietywania.

Pomocng alternatywa jest praca sekwencyjna. Zamiast wykonywac kilka zadan naprzemiennie,
mozna przeznaczy¢ okreslony czas na jedno z nich, a dopiero pdzniej przejs¢ do kolejnego. Takie
podejscie nie oznacza wolniejszego tempa. Czesto pozwala zakoriczy¢ zadania szybciej, poniewaz
zmniejsza liczbe kosztownych przetgczen.

Mozna przeprowadzi¢ eksperyment polegajacy na poréwnaniu pracy w trybie ciagtych przerwan
z pracg w jednym bloku. Dobrym wskaznikiem bedzie nie tylko czas wykonania, ale réwniez liczba
btedéw i poziom zmeczenia. W praktyce wiele oséb odkrywa, ze skupienie na jednym zadaniu jest
mniej spektakularne, ale znacznie bardziej efektywne.nad interpretacjami oraz budowanie relacji
opartych na wiekszym bezpieczenstwie i autentycznosci.



4. FOMO - lek przed tym, ze co$ nas omija

FOMO, czyli lek przed pominieciem waznej informacji, wydarzenia lub doswiadczenia, stat si¢ jednym
z charakterystycznych elementéw funkcjonowania online. Media spotecznosciowe i komunikatory
pokazujg nam niemal w czasie rzeczywistym, co robig inni, jakie wydarzenia sie odbywajg, jakie moz-
liwosci sie pojawiaja i 0 czym aktualnie dyskutuje otoczenie.

Problem nie polega na samym zainteresowaniu swiatem. Trudno$¢ pojawia sie wtedy, kiedy poczucie
koniecznosci bycia na biezgco zaczyna dominowac nad wtasnym planem dnia. Osoba wielokrotnie
sprawdza telefon, poniewaz obawia sig, ze co$ waznego wydarzy sie bez jej wiedzy. Kazda kolejna
aktualizacja daje chwilowe poczucie kontroli, ale szybko pojawia sie nastepna potrzeba sprawdzenia.

Z perspektywy CBT mechanizm FOMO czesto taczy sie z nietolerancjg niepewnosci. Umyst prébu-
je zmniejszy¢ dyskomfort zwigzany z niewiedza. Sprawdzenie aplikacji daje natychmiastowa ulge.
To zachowanie zostaje wzmocnione i z czasem pojawia sie coraz czesciej.

FOMO moze dotyczy¢ takze Srodowiska akademickiego. Student moze obawiac sie, ze grupa wy-
mienia wazne informacje na komunikatorze i dlatego regularnie sprawdza telefon podczas nauki.
Pracownik moze mie¢ poczucie, ze jesli nie bedzie Sledzit poczty wieczorem, przegapi wazng decyzje.
W obu przypadkach state monitorowanie daje poczucie bezpieczenstwa, ale ogranicza mozliwos¢
petnego odtaczenia sie od obowigzkow.

Media spotecznosciowe wzmacniajg rowniez wrazenie, ze inni uczestnicza w wiekszej liczbie warto-
$ciowych doswiadczen. Widzimy konferencje, wyjazdy, sukcesy, spotkania i nowe projekty. Rzadziej
widzimy zmeczenie, nude czy zwykte dni. W efekcie moze pojawic sie przekonanie, ze jesli nie uczest-
niczymy we wszystkim, tracimy wazne mozliwosci.

Pomocna jest praca nad tolerowaniem niewiedzy. Nie musimy natychmiast wiedzie¢ o kazdej zmia-
nie. Mozemy odczyta¢ wiadomos$¢ za godzine i nadal odpowiednio zareagowac. Warto testowacd
te mozliwos$¢ stopniowo. Osoba moze zaczaé¢ od wydtuzenia czasu pomiedzy kolejnymi sprawdzenia-
mi telefonu i obserwowag, co rzeczywiscie sie wydarzyto.

Istotna jest réwniez zmiana kryterium. Celem nie musi by¢ bycie na biezgco ze wszystkim. Bardziej
realistyczne jest bycie wystarczajaco poinformowanym w obszarach, ktére sg dla nas rzeczywiscie
wazne. Kazda dodatkowa informacja kosztuje uwage, dlatego wybdr tego, czego nie Sledzimy, jest
czescig zarzadzania zasobami.

FOMO nie wymaga radykalnego odtaczenia od $wiata. Chodzi o odzyskanie zgody na to, ze czes¢
wydarzen rzeczywiscie nas ominie. Jest to nieunikniona konsekwencja ograniczonego czasu i uwa-
gi. Psychologiczna elastycznos$¢ oznacza mozliwosé funkcjonowania mimo tej Swiadomosci, bez ko-
niecznosci ciggtego monitorowania otoczenia.

Zawsze online?



5. Doomscrolling i automatyczne sieganie po telefon

Doomscrolling oznacza przedtuzone przegladanie niepokojgcych, negatywnych lub silnie angazuja-
cych tresci, mimo Ze nie poprawia to naszego samopoczucia. Moze dotyczy¢ wiadomosci, konfliktow,
katastrof, sporéw spotecznych czy innych tresci budzacych silne emocje. Osoba czesto wie, ze chcia-
taby przestac, ale po przeczytaniu jednej informacji przechodzi do kolejnej.

Mechanizm ten mozna rozumiec jako prébe zdobycia kontroli nad niepewnoscia. Jesli wydarzenie
budzi lek, naturalng reakcja jest poszukiwanie informacji. Problem pojawia sie, gdy kolejne tresci nie
zmniejszajg niepewnosci, lecz generujg nowe pytania i nowe napiecie. Umyst nadal szuka odpowie-
dzi, dlatego osoba pozostaje w strumieniu informacji znacznie dtuzej, niz planowata.

W CBT istotny jest réwniez mechanizm automatycznego siegania po telefon. Czesto urzadzenie po-
jawia sie w dtoni bez swiadomej decyzji. BodZcem moze by¢ chwila nudy, trudna czes¢ zadania,
napigcie albo samo oczekiwanie. Telefon staje si¢ szybkim sposobem zmiany stanu emocjonalnego.
Krétkoterminowo pozwala odsungé¢ dyskomfort, ale utrwala nawyk reagowania na kazda niewygode
nowym bodzcem.

Student moze otworzy¢ telefon podczas krétkiej przerwy od nauki, a po kilkudziesieciu minutach
zauwazy¢, ze nadal przewija tresci. Pracownik po intensywnym dniu moze chcie¢ ,wytaczy¢ mysle-
nie” i spedzi¢ caty wieczdr na przegladaniu informacji. W obu przypadkach zachowanie jest zrozu-
miate, ale warto ocenic jego rzeczywisty efekt. Jezeli po nim napiecie jest wigksze, a sen pdzniejszy,
nie spetnia ono funkcji regeneracyjne;j.

Pomocne jest zwigkszenie swiadomosci bodzcéw wywotujgcych automatyczne zachowanie. Mozna
przez kilka dni obserwowag, kiedy najczesciej siegamy po telefon i co dziato sie bezposrednio przed-
tem. U niektdrych bedzie to nuda, u innych lek, zmeczenie albo trudnos¢ w rozpoczeciu zadania.
Zrozumienie funkcji zachowania pozwala znalez¢ bardziej adekwatna alternatywe.

Warto réwniez zwiekszy¢ niewielkie ,tarcie” pomiedzy impulsem a dziataniem. Odktadanie telefonu
dalej od biurka, wylogowanie z czesci aplikacji albo wytgczenie automatycznego odtwarzania moze
stworzy¢ kilka dodatkowych sekund na swiadoma decyzje. Celem nie jest uniemozliwienie korzysta-
nia, lecz przerwanie automatyzmu.

Przy doomscrollingu przydatne jest takze ustalanie konkretnego momentu zakonczenia. Zamiast
przeglada¢ wiadomosci do chwili, kiedy ,bede miat dos¢”, mozna okresli¢ czas lub jedno Zrddto
informacji. Daje to wiekszg kontrole nad zachowaniem.

Nie chodzi o catkowite unikanie trudnych informacji. Chodzi o rozréznienie pomiedzy byciem poin-
formowanym a wielokrotnym konsumowaniem tych samych tresci w poszukiwaniu poczucia bezpie-
czenstwa, ktérego kolejne aktualizacje nie sg w stanie zapewni¢.
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6. Media spotecznosciowe a porownywanie sie z innymi

Poréwnywanie spoteczne jest naturalnym procesem. Dzigki obserwowaniu innych mozemy oceni¢
wtasny poziom umiejetnosci, uczy¢ sie nowych zachowan i okresla¢ cele. Media spotecznosciowe
znaczaco zwiekszyty jednak liczbe osdb, z ktdrymi mozemy sie poréwnywag, oraz czestotliwosé ta-
kich poréwnan.

Problem polega na tym, ze poréwnujemy wtasng petng rzeczywistosé z bardzo selektywnym obra-
zem zycia innych. Widzimy sukcesy, publikacje, awanse, podréze, dobre wyniki i wazne wydarzenia.
Znacznie rzadziej widzimy stres, odrzucenia, zmeczenie, konflikty czy niepewnos¢, ktére poprzedza-
ty te momenty.

Student moze obserwowac osoby, ktére prezentujg idealnie zorganizowang nauke i wysokie wyniki.
Pracownik moze $ledzi¢ profile oséb publikujgcych kolejne osiggniecia zawodowe. Jesli takie tresci
sg traktowane jako reprezentatywny obraz zycia innych, moze pojawi¢ sie poczucie pozostawania
w tyle.

W CBT warto zwracac uwage na selektywng uwage i tendencyjne wnioskowanie. Umyst tatwo zauwa-
za informacje zgodne z istniejgcym przekonaniem. Jesli osoba uwaza, ze robi za mato, szczegdlnie
mocno zapamigta sukcesy innych. Moze pomija¢ wtasne osiggniecia i osoby funkcjonujgce podobnie
do niej. W ten sposéb media spotecznosciowe staja sie Zrédtem danych wzmacniajacych wczesniej-
szg samokrytyke.

Poréwnania moga réwniez wptywac na zachowanie. Ktos zaczyna podejmowac wigcej aktywnosci
nie dlatego, ze sg zgodne z jego celami, lecz dlatego, ze chce zmniejszy¢ poczucie bycia gorszym.
Z czasem moze dojs¢ do przecigzenia. Paradoksalnie préba doréwnania wszystkim naraz prowadzi
do funkcjonowania coraz mniej zgodnego z wtasnymi priorytetami.

Higiena cyfrowa w tym obszarze nie musi oznaczac¢ usunigcia medidéw spotecznosciowych. Wazniej-
sze jest zauwazenie, jakie tresci i konta regularnie wptywajg na nasze samopoczucie. Mozna ograni-
czy¢ ekspozycje na profile, po ktérych systematycznie rosnie napiecie lub samokrytyka, i jednocze-
$nie zachowac te, ktdre sg inspirujgce lub rzeczywiscie wartosciowe.

Pomocne jest réwniez $wiadome przywracanie kontekstu. Pojedynczy sukces widoczny online jest
fragmentem historii. Nie znamy wszystkich kosztéw, warunkdéw i niepowodzen. Takie przypomnienie
zmniejsza sktonnos¢ do traktowania cudzej prezentacji jako petnego punktu odniesienia dla wtasne-
go zycia.

Warto réwniez wraca¢ do wtasnych kryteriéw. Zdrowe korzystanie z mediéw spotecznosciowych
staje sie tatwiejsze, gdy mamy cho¢ czesciowo okreslone wtasne cele i wartosci. Wtedy sukces innej
osoby moze by¢ informacja lub inspiracjg, ale nie musi automatycznie wyznacza¢ kierunku naszych
dziatan.

Zawsze online?



7. E-maile i komunikatory po godzinach - problem ciagtej
dostepnosci

Technologia sprawita, ze fizyczne opuszczenie miejsca pracy nie zawsze oznacza zakoriczenie obo-
wigzkdéw. Telefon umozliwia sprawdzenie poczty w domu, podczas kolacji czy tuz przed snem. W $ro-
dowisku akademickim podobny problem dotyczy studentéw, ktérzy przez caty wieczér monitorujg
grupowe komunikatory, platformy uczelniane i wiadomosci.

Ciagta dostepnos¢ moze by¢ czesciowo wynikiem realnych oczekiwan organizacyjnych, ale czesto
utrzymuja jg réwniez wtasne przekonania. Osoba moze sgdzi¢, ze szybka odpowiedz $wiadczy o pro-
fesjonalizmie, a brak reakcji przez kilka godzin zostanie uznany za brak zaangazowania. W praktyce
prowadzi to do statej gotowosci, nawet jesli nikt formalnie jej nie wymaga.

Z perspektywy CBT jest to mechanizm podobny do zachowania zabezpieczajgcego. Sprawdzenie
wiadomosci zmniejsza niepewnos$¢. Osoba upewnia sig, Zze nic waznego sie nie wydarzyto. Krétkoter-
minowo odczuwa ulge, ale dtugoterminowo wzmacnia potrzebe kolejnych kontroli.

Szczegdlnie problematyczne jest to, ze nawet krétki kontakt z wiadomoscia zawodowg moze psy-
chicznie przywréci¢ tryb pracy. Jedno zdanie przeczytane wieczorem uruchamia mysli o proble-
mie, mozliwych odpowiedziach i zadaniach na nastepny dzie. Formalnie odczytanie trwato minute,
ale poznawczo praca trwa znacznie dtuzej.

Zdrowa granica cyfrowa moze obejmowac okreslone godziny odpowiadania, wytaczanie czesci po-
wiadomien albo niewchodzenie na poczte po zakoriczeniu dnia. Granica nie musi by¢ identyczna
dla wszystkich. Wazne, aby byta $wiadomie dobrana do roli i rzeczywistych wymagan.

Poczatkowo moze pojawiac sie napigcie zwigzane z pdzniejszg odpowiedzig. To dobra sytuacja
do eksperymentu behawioralnego. Osoba moze przez kilka dni przesta¢ sprawdzaé poczte po okre-
slonej godzinie i obserwowac, czy przewidywane negatywne konsekwencje rzeczywiscie wystepuja.

Warto takze pamietac, ze kultura dostepnosci jest wspottworzona. Jesli regularnie wysytamy wiado-
mosci péZznym wieczorem i oczekujemy szybkiej reakcji, zwiekszamy presje réwniez u innych. Zdrowe
Srodowisko moze zaktada¢ mozliwo$¢ wystania wiadomosci o dowolnej porze, ale brak oczekiwania
natychmiastowej odpowiedzi.

Oddzielenie pracy od odpoczynku nie oznacza braku zaangazowania. Oznacza uznanie, ze uwaga
i gotowos¢ do reagowania sg zasobem, ktdry réwniez wymaga regeneracji.Najwazniejsze jest odej-
$cie od przekonania, ze dbanie o siebie odbywa sie kosztem relacji. Czesto jest odwrotnie. Jasna
komunikacja moze zmniejsza¢ liczbe nieporozumien i ukrytej frustracji. Dzieki temu relacja staje sie
bardziej przewidywalna i oparta na realnych mozliwosciach obu stron.

GtOWA MA ZNACZENIE




8. Ekran, sen i regeneracja

Wieczorne korzystanie z urzadzen cyfrowych wptywa na regeneracje na kilka sposobdéw. Jednym
z nich jest proste przesuwanie pory snu. Osoba planuje potozy¢ sie o okreslonej godzinie, ale oglada
kolejny film, czyta nastepne wiadomosci lub odpowiada na komunikatorze. Czas snu skraca sie nie
dlatego, Zze nie mozna zasnag, ale dlatego, ze moment pdjscia do tézka zostat przesuniety.

Drugim problemem jest pobudzenie. Tresci ogladane przed snem moga wywotywacé silne emocje,
zainteresowanie lub napiecie. Szczegdlnie dotyczy to wiadomosci, dyskusji i spraw zawodowych.
Umyst zamiast stopniowo zmniejsza¢ aktywnos¢ otrzymuje kolejne zadania do przetworzenia.

W CBT warto przyjrze¢ sie rowniez funkcji wieczornego korzystania z telefonu. Dla wielu oséb jest to
pierwszy moment dnia, ktéry wydaje sie naprawde wtasny. Po catym dniu obowigzkéw pojawia sie
potrzeba odzyskania czasu dla siebie. Telefon dostarcza tatwej i natychmiastowej rozrywki, dlatego
trudno go odtozy¢, nawet gdy organizm jest zmeczony.

Powstaje wtedy btedne koto. Intensywny dzien zwieksza potrzebe wieczornej ulgi. Dtugie korzysta-
nie z telefonu skraca sen. Niewyspanie zwieksza zmeczenie i obniza samokontrole nastepnego dnia.
Wieczorem potrzeba tatwej nagrody jest jeszcze wieksza.

Rozwigzaniem nie musi by¢ catkowite usunigcie ekranu wieczorem. Bardziej realistyczne moze by¢
stopniowe ograniczenie najbardziej pobudzajgcych aktywnosci i stworzenie krétkiego okresu przej-
Sciowego przed snem. Moze to obejmowac zakonczenie pracy o okreslonej porze, odtozenie komuni-
katoréw albo pozostawienie telefonu poza bezposrednim zasiegiem tézka.

Warto takze rozrézni¢ uzywanie ekranu od konkretnej tresci. Spokojne czytanie moze mie¢ inny wptyw
niz intensywna dyskusja albo ciggte przewijanie krétkich filméw. Dlatego zasady powinny wynikaé
z wtasnej obserwacji.

Pomocny moze by¢ tygodniowy eksperyment polegajacy na przesunieciu momentu odtozenia telefo-
nu o trzydziesci minut wczesniej i obserwowaniu wptywu na zasypianie, senno$¢ rano oraz koncen-
tracje. Taka niewielka zmiana czesto dostarcza wigcej informacji niz radykalny zakaz, ktérego trudno
dtugo przestrzegac.

Regeneracja wymaga nie tylko niepracowania, ale réwniez ograniczenia naptywu nowych bodzcéw.
Jesli kazda wolng minute wypetniamy kolejng trescia, mézg ma niewiele okazji do zwolnienia. Higiena
cyfrowa przed snem jest wiec jednym z elementdéw szerszego dbania o regeneracje.

Zawsze online?



9. Jak stworzy¢ wtasne zasady higieny cyfrowej?

Nie istnieje jeden idealny model korzystania z technologii. Osoby réznig sie zakresem obowigzkéw,
stylem pracy i potrzebami. Dlatego skuteczna higiena cyfrowa powinna opierac si¢ na realistycznych
zasadach dostosowanych do wtasnego funkcjonowania.

Pierwszym krokiem jest obserwacja. Warto sprawdzi¢, w jakich momentach technologia rzeczywi-
$cie pomaga, a w jakich zaczyna przeszkadzaé. Problemem moze by¢ telefon podczas nauki, komu-
nikatory po godzinach, wieczorne scrollowanie albo ciggte poréwnywanie si¢ w mediach spoteczno-
Sciowych. Nie trzeba zmienia¢ wszystkiego naraz.

W CBT szczegdlnie wazne jest okreslenie funkcji zachowania. Jedli telefon jest sprawdzany z po-
wodu nudy, potrzebna bedzie inna strategia niz wtedy, gdy chodzi o lek przed pominieciem waznej
wiadomosci. Jezeli nie rozumiemy, czemu zachowanie stuzy, tatwo wprowadzi¢ zakaz, ktéry szybko
zostanie porzucony.

Dobre zasady powinny by¢ konkretne. Ogélne postanowienie, ze ,bede mniej korzystaé z telefonu”,
jest trudne do realizacji. Znacznie bardziej uzyteczne jest ustalenie, ze podczas dwdch blokéw nauki
telefon pozostaje poza biurkiem albo ze poczta nie jest sprawdzana po okreslonej godzinie.

Wazne jest rowniez projektowanie srodowiska. Samokontrola jest ograniczonym zasobem.
Jesli telefon lezy obok i co chwile wyswietla nowe tresci, potrzeba wielu decyzji, aby go nie spraw-
dzi¢. Wytgczenie powiadomien lub odtoZzenie urzadzenia zmniejsza liczbe pokus bez koniecznosci
ciggtego uzywania silnej woli.

Zasady powinny by¢ réwniez elastyczne. Jesli danego dnia czekamy na wazng wiadomos¢, mozemy
sprawdzac telefon czesciej. Problem zaczyna sie wtedy, gdy wyjatek staje sie codziennym standar-
dem. Higiena cyfrowa nie polega na perfekcyjnym przestrzeganiu regut, lecz na Swiadomym wyborze.

Warto obserwowac efekt zmian. Jezeli ograniczenie powiadomiert poprawia koncentracje, zasada
jest uzyteczna. Jesli konkretna reguta powoduje wytacznie frustracje i nie daje korzysci, mozna ja
zmodyfikowac. Podejscie eksperymentalne jest zgodne z CBT, poniewaz traktuje zachowanie jako
hipoteze do sprawdzenia, a nie moralny obowigzek.

Dobra higiena cyfrowa powinna chroni¢ trzy obszary: koncentracje, regeneracje i relacje. Jesli tech-
nologia pomaga w jednym, ale stale zabiera przestrzert dwém pozostatym, warto szuka¢ lepszego
balansu.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. 7-dniowy cyfrowy eksperyment — mate zmiany
» ”»
zamiast radykalnego ,,detoksu
Radykalne postanowienia dotyczace technologii czesto brzmig atrakcyjnie, ale sa trudne do utrzy-
mania. Catkowite usuniecie mediéw spotecznosciowych czy ograniczenie telefonu do minimum moze

przez kilka dni dawac poczucie kontroli, ale jesli nie odpowiada realnym potrzebom, szybko koriczy
sie powrotem do wczesniejszych nawykow.

W podejsciu CBT bardziej uzyteczny jest eksperyment behawioralny. Zamiast zaktadac¢, ze dana
zmiana na pewno pomoze, mozna ja przetestowac przez okreslony czas i obserwowac¢ efekty. Sie-
dem dni wystarcza, aby zauwazy¢ cze$é automatycznych nawykow i sprawdzi¢ wptyw niewielkich
modyfikaciji.

Eksperyment powinien obejmowaé¢ maksymalnie kilka zmian. Celem nie jest perfekcyjny tydzien,
lecz zebranie danych o wtasnym funkcjonowaniu.

DZIEN 1 - OBSERWACJA

Przez jeden dzien zwrdé¢ uwage, kiedy automatycznie siggasz po telefon i co dzieje si¢ bezposrednio
wczesniej. Nie probuj jeszcze niczego zmieniad.

NAJCZESISZY DOUZIEC: ...ttt nnas
DZIEN 2 - POWIADOMIENIA

Wytacz jedna kategorie powiadomien, ktéra najczesciej przerywa prace lub nauke.

Po dniu ocen, czy brak powiadomien rzeczywiscie spowodowat problemy i jak wptynat na koncen-
tracje.

DZIEN 3 - JEDEN BLOK SKUPIENIA

Wybierz jeden blok nauki lub pracy i na ten czas odtéz telefon poza bezposredni zasieg.

Czas trwania:

DZIEN 4 - SWIADOMA PRZERWA

Jedna z przerw spedz bez szybkich tresci cyfrowych. Moze to by¢ krétki spacer, napdj, rozcigganie
lub chwila ciszy.

Poréwnaj swoje samopoczucie z typowa przerwa przy telefonie.

Zawsze online?



DZIEN 5 - GRANICA DOSTEPNOSCI

Ustal konkretng godzine, po ktdérej nie sprawdzasz jednego komunikatora zawodowego lub uczel-
nianego.

Godzina:

DZIEN 6 - WIECZOR

Odtoéz telefon trzydziesci minut wczesniej niz zwykle przed snem. Obserwuj poziom pobudzenia
i jakos¢ zasypiania.

DZIEN 7 - PODSUMOWANIE

Po tygodniu sprawdz, ktére zmiany byty najbardziej uzyteczne.

Najwieksza réznice zauwazytem/am w:

Najtrudniejsze byto:

Jedna zasada, ktéra chce zachowac:

Jedna zasada, ktérg chce zmodyfikowad:

Nie musisz by¢ caty czas online, zeby pozostaé
w kontakcie ze swiatem.

GLOWA MA ZNACZENIE.

Takze wtedy, gdy na chwile wyciszasz ekran.




Warto réwniez zapisa¢ automatyczng mysl, ktéra najczesciej utrudniata zmiane. Moze dotyczyé
obawy, ze cos waznego zostanie pominiete, ze inni oczekujg natychmiastowej odpowiedzi albo ze
bez telefonu przerwa nie bedzie przyjemna.

Nastepnie mozna poréwnac te mysl z rzeczywistymi doswiadczeniami z tygodnia. To wtasnie klu-
czowa czes¢ eksperymentu CBT. Celem nie jest przekonanie siebie, ze technologia jest zta. Chodzi
o sprawdzenie, ktére zachowania sg rzeczywiscie potrzebne, a ktére wynikaja gtéwnie z automatycz-
nego nawyku.

Mata zmiana, ktérg mozna utrzymac¢, ma wigkszg wartos¢ niz radykalny ,detoks” trwajgcy trzy dni.
Higiena cyfrowa jest skuteczna wtedy, gdy staje sie czescig codziennego sposobu funkcjonowania.

NA KONIEC

Technologia jest jednym z najwazniejszych narzedzi wspoétczesnej nauki i pracy. Nie potrzebujemy
jej demonizowaé ani catkowicie z niej rezygnowac. Potrzebujemy natomiast zauwaza¢ moment,
w ktérym narzedzie zaczyna automatycznie przejmowac uwage.

Z perspektywy CBT wiele cyfrowych nawykéw podtrzymywanych jest przez bardzo krétkotermi-
nowe korzysci. Sprawdzenie telefonu usuwa nude. Odczytanie wiadomosci zmniejsza niepewnosc.
Scrollowanie pozwala na chwile odsunaé¢ zmeczenie. Szybka odpowiedz zmniejsza lek przed ocena.
Kazde z tych zachowan moze przynies¢ natychmiastowa ulge, ale jego dtugoterminowe konsekwen-
cje moga wygladac inaczej.

Higiena cyfrowa polega na zauwazaniu tego mechanizmu i stopniowym zwiekszaniu przestrze-
ni pomiedzy impulsem a dziataniem. Nie musimy odpowiada¢ na kazdg wiadomos$¢ natychmiast.
Nie musimy sprawdzac¢ kazdego powiadomienia. Nie musimy wypetnia¢ kazdej chwili nowa informa-
cja.

Najbardziej uzyteczne zasady sa zazwyczaj proste: chroni¢ okresy koncentracji, ogranicza¢ automa-
tyczne sprawdzanie, wprowadzac granice dostepnosci i pozostawiac cze$¢ dnia bez ciggtego napty-
wu bodzcdéw.

Nie chodzi o stworzenie idealnej cyfrowej dyscypliny. Chodzi o mozliwos¢ swiadomego zdecydo-
wania, kiedy chcemy by¢ online, a kiedy potrzebujemy skupi¢ sie, odpocza¢ albo po prostu byé¢
w miejscu, w ktérym aktualnie jestesmy.

Zawsze online?



GtOWA

MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbaé.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki
1 i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.




