
Higiena cyfrowa
w branży informatycznej



O mnie

● Psycholog z wykształcenia
● Od 2021 roku programuję

○ FullStack Developer
○ Popularyzatorka Higieny Cyfrowej
○ Pasjonat Application Security
○ Prelegentka

● Fanka F1 i szydełkowania
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https://www.linkedin.com/in/lena-sedkiewicz/
https://lenasedkiewicz.com/


Mózg w sieci













https://www.researchgate.net/profile/Pranav-Tendulkar/publication/281534326/figure/fig1/AS:48
8074506444800@1493377438535/Evolution-of-multi-core-processors-1.png



https://www.broadbandsearch.net/blog/complete-history-social-media 

https://www.broadbandsearch.net/blog/complete-history-social-media


https://en.wikipedia.org/wiki/Timeline_of_artificial_intelligence#/media/File:AI-History-Timeline-300dpi.jpg



https://en.wikipedia.org/wiki/Large_language_model#/media/File:Large-scale_AI_training_compute_(FLOP)_vs
_Publication_date_(2017-2024).svg



https://www.youtube.com/watch?v=2zuiEvF81JY

https://www.youtube.com/watch?v=2zuiEvF81JY


https://www.researchgate.net/publication/242365707_Sums_of_exponential_functions_and_
their_new_fundamental_properties/figures?lo=1











Stan higieny cyfrowej
w Polsce

na bazie raportu z drugiego Ogólnopolskiego 
Badania Higieny Cyfrowej Dorosłych





Projekt

● I edycja - 2022 r., wyniki: 2023 w pierwszym raporcie
● Badanie postanowiono powtarzać co dwa lata
● udoskonalona wersja Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej
● trwają prace nad wersją dla młodzieży (13-17 lat; badacze planują badanie 

jeszcze w tym roku)
● “Celem tego projektu jest dostarczenie i propagowanie wiedzy o podejmowaniu 

przez dorosłych w Polsce chroniących zdrowie zachowań związanych z 
używaniem technologii informacyjno - komunikacyjnych” [1]



Projekt

● (...) “do zdrowego funkcjonowania w społeczeństwie informacyjnym XXI wieku 
potrzebujemy nauczyć się chroniących zdrowie zachowań związanych z 
używaniem nowych technologii – tym właśnie jest higiena cyfrowa (pogrub. 
MS).’ [1]

● “Jej koncepcja, oparta o podejście pozytywne i koncentrację na dobrych 
nawykach, przywraca użytkownikom nowych technologii poczucie sprawczości, 
wzmacniając w ten sposób odporność psychiczną, tak bardzo potrzebną w 
szybko zmieniającym się świecie.” [1]



“Higiena cyfrowa jest (...) niezbędnym 
elementem prozdrowotnego stylu życia, 

bez względu na wiek.”  [1]





Badanie

● 1000 dorosłych mieszkanek i mieszkańców Polski korzystających z internetu
● próba badawcza odzwierciedlająca strukturę wybranych cech 

demograficzno-społecznych [1]



Badanie



Wybrane najważniejsze wyniki [1]

● Urządzeniami ekranowymi najpowszechniej używanymi przez dorosłe 
internautki i dorosłych internautów w Polsce są: telefon komórkowy (97,5%), 
telewizor (ok. 85%), laptop/komputer stacjonarny/tablet (ok. 80%)

● 87,8% dorosłych internautek i internautów w Polsce używa urządzeń 
codziennie lub przynajmniej raz w tygodniu do aktywności na portalach 
społecznościowych, 77,8% do komunikacji z innymi a 73,6% do wyszukiwania 
informacji. Urządzenia ekranowe są używane do pracy zawodowej lub 
uczenia się codziennie lub przynajmniej raz w tygodniu przez 45,9% dorosłych 
mieszkańców i mieszkanek Polski



Wybrane najważniejsze wyniki [1]

● Ponad połowa dorosłych internautek i internautów w Polsce (54,5%) oceniła, 
że na używaniu urządzeń ekranowych spędza dużo czasu („bardzo dużo” i 
„raczej dużo”). Nieliczni (10%) ocenili ten czas jako „raczej krótki” lub „bardzo 
krótki”. Co trzeciej osobie trudno było dokonać takiej oceny.

● Niemal 40% dorosłych internautek i internautów w Polsce uważało, że „raczej” 
lub „zdecydowanie” nadużywa telefonu, nieco mniej (37,6%) było przeciwnego 
zdania. Niemal co piątej osobie trudno było powiedzieć, czy nadużywa 
telefonu, czy nie.



Wybrane najważniejsze wyniki [1]

● Nieco ponad połowa (51,2%) dorosłych internautek i internautów w Polsce 
uznała, że „raczej” i „zdecydowanie” chciałaby dowiedzieć się więcej o 
higienie cyfrowej. Przeciwnego zdania było 17,3%. Około jednej trzeciej 
badanych mieszkańców Polski trudno było powiedzieć, czy chcieliby tego, czy 
nie



Dobrze nie jest…
ale jest potencjał by było lepiej



Ok. 18% - 5h i więcej“norma”



Pow. 3 h - 28% - 33 %

Przeciętny film - 2h



Dzień pracy w IT

Film / zakupy / bankowość etc.













Dobrostan psychiczny
inżynierów oprogramowania

Novia Wong, Victoria Jackson, André van der Hoek, Iftekhar Ahmed, 
Stephen M. Schueller, and Madhu Reddy. 2023. Mental Wellbeing at 

Work: Perspectives of Software Engineers. 



Badanie

● 14 wywiadów półstrukturalnych z inżynierami oprogramowania (USA)



Badanie

● wywiady przez Zoom trwające od 45 do 60 minut
● pytania otwarte

○ doświadczenia związane z dobrostanem psychicznym w miejscu pracy
○ strategie zarządzania dobrostanem psychicznym
○ strategie radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych
○ wsparcie firm w zakresie zdrowia psychicznego

● Badany: “mental wellbeing” (dobrostan psychiczny / zdrowie psychiczne)



Przykładowe czynniki wpływające na dobrostan psychiczny

● momenty frustracji lub nagromadzenie frustracji, prowadzące do uczucia 
“wypalenia”

● stres, niepokój, gniew, odczucie nieprzyjemności (unpleasantness)
● krótkie deadline’y i zmiany “na ostatnią chwilę”
● “presja, by ciągle być na Slacku”
● długi czas pracy, brak autonomii, wyzwania komunikacyjne



Strategie wspierające dobrostan

● dbanie o równowagę między pracą a czasem wolnym
○ np. poprzez odpowiednie adnotacje w kalendarzu w programie Outlook
○ regularne przerwy (np. na spacer z psem czy lekturę artykułu)
○ dostępne w firmie dni na “naładowanie baterii” przewidziane w polityce firmowej

● priorytetyzacja pracy
○ “wzięcie się za bary” z czynnikami stresogennymi
○ czerpanie satysfakcji z innych zadań, np. pomocy juniorowi we wdrożeniu

● ciągła nauka dbania o dobrostan
○ terapia
○ wyszukiwanie informacji o dobrostanie psychicznym np. w social mediach



Strategie wspierające dobrostan

● Wsparcie społeczne
○ integracja w biurze czy poza biurem
○ np. komunikacja kanałami firmowymi w ramach pracy zdalnej (np. Slack, Discord)



Inne czynniki

● Polityka organizacji
● Kultura organizacji vs. kultura teamu
● Podejście uczestników (jednostki) do tematu dobrostanu psychicznego
● Wykorzystanie aplikacji do wspierania budowania dobrostanu psychicznego 

vs. “zmęczenie technologią”
● Kwestia prywatności w przypadku korzystania z aplikacji czy innych 

rozwiązań technologicznych (np. osobisty asystent rozpoznający po tonie 
głosu / tętnie prawdopodobne samopoczucie pracownika)



Wpływ cyber rozrywki na 
witalność i wydajność w pracy
Liu, H., Ji, Y., & Dust, S. B. (2020, August 20). “Fully Recharged” Evenings? 
The Effect of Evening Cyber Leisure on Next-Day Vitality and Performance 

Through Sleep Quantity and Quality, Bedtime Procrastination, and 
Psychological Detachment, and the Moderating Role of Mindfulness. 



Badanie

● uczestnicy - etatowi pracownicy działu R&D w firmie biotechnologicznej, Chiny
● 155 uczestników, 1510 wypełnionych kwestionariuszy

○ przed właściwym badaniem - badanie mindfulness jako cechy
○ wieczór (bedtime), poranek następnego dnia, popołudnie następnego dnia - przez 10 dni
○ powiadomienia z przypomnieniem o kwestionariuszu

● 57% - mężczyźni
● średni wiek: 39.37 (SD = 6.15)



Badanie



Badanie

● wieczór
○ czas spędzony przed urządzeniami ekranowymi na rozrywce
○ kwestionariusz dot. prokrastynacji
○ kwestionariusz dot. dystansu psychologicznego (psychological detachment)

● poranek następnego dnia
○ jakość i ilość snu

● popołudnie następnego dnia
○ witalność
○ wydajność



Wnioski

● wieczorna rozrywka oparta o urządzenia ekranowe wpływa negatywnie na 
długość i jakość snu, jeśli jest związana z odsuwaniem w czasie pójścia spać 
(bedtime procrastination)

● z kolei jeśli jest powiązana z odczuciem psychologicznego dystansu / 
oddzielenia, wpływa pozytywnie na ilość i jakość snu

● bycie uważnym pomaga obniżyć negatywne efekty prokrastynacji i utrzymać 
pozytywne efekty psychologicznego dystansu



Jak  żyć?



Jakoś trzeba… ;)

● “The concept of “digital hygiene” addresses the way digital technology can be 
integrated into our lives in safe, healthy, responsible, and respectful ways.” [4]

● zintegrowanie z życiem codziennym
○ bezpieczeństwo
○ zdrowie
○ odpowiedzialność
○ szacunek

● koncepcja wymagająca wypracowania między rodzicami a dziećmi



Wnioski [4]

● Higiena cyfrowa wymaga zaangażowania wszystkich członków 
gospodarstwa domowego, aby stworzyć zestaw zasad, a przy okazji budować 
wspólnotę

● budowanie nawyków higieny cyfrowej to proces



https://cyfroweobywatelstwo.pl/test-higieny-cyfrowej/



Cyfrowy dobrostan (za: Raport z ogólnopolskiego… [1])

Model cyfrowego dobrostanu (D.T. Levine i zespół):

1. Dobrostan rozwojowy: zdolności poznawcze, osiągnięcia edukacyjne, rozwój 
osobisty i zarządzanie odpowiedzialnością finansową.

2. Dobrostan emocjonalny: zdrowy rozwój emocjonalny i duchowy,umiejętność 
radzenia sobie ze stresem i porażkami, rozwój wartości, poczucia celu, 
autonomii i poczucia sukcesu.



Cyfrowy dobrostan (za: Raport z ogólnopolskiego… [1])

Model cyfrowego dobrostanu (D.T. Levine i zespół):

3. Dobrostan fizyczny: utrzymanie zdrowia fizycznego, rozwijanie zdolności 
fizycznych oraz bezpieczne korzystanie z technologii.

4. Dobrostan społeczny: uczestnictwo w społeczności, aktywne obywatelstwo, 
współpraca z innymi, zdrowe interakcje online i offline oraz zarządzanie ryzykiem.



Wnioski [1]

● Rozrywka offline - to konieczność
● przerwy na ruch / odpoczynek dla oczu - co 30 minut
● ciągły rozwój - potrzeba stawiania granic
● dyscyplina w korzystaniu z technologii i zorientowanie na zdrowie - kluczowe
● osoby neuroróżnorodne - kwestia przebodźcowania
● skupienie na tym, co “tu i teraz” - mindfulness
● Wyłapanie punktu zmęczenia niezwykle pomaga



Wnioski [2]



higiena cyfrowa



Wnioski [3]

● Rozrywka oparta o urządzenia ekranowe -  tak, ale…
● 1-2h przed pójściem spać - odstawienie urządzeń ekranowych - ogólne 

rekomendacje
● zadbanie o odpowiednią ilość i jakość snu
● rozrywka, która pozwala się “odłączyć” - może być pomocna



Dziękuję za uwagę!

https://lenasedkiewicz.com/pl/slides
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