Higiena cyfrowa

w branzy informatyczne;



e Psycholog z wyksztatcenia
e 0d 2021 roku programuje
o FullStack Developer
o Popularyzatorka Higieny Cyfrowej
o Pasjonat Application Security
o Prelegentka
e Fanka F1iszydetkowania

https://www.linkedin.com/in/lenasedkiewicz/

https://lenasedkiewicz.com/
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Fast Takeoff

11 Exponential Graphs
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Fast Takeoff is HERE! - 11 Exponential Graphs that Prove It!

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
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Stan higieny cyfrowe])
w Polsce

na bazie raportu z drugiego Ogolnopolskiego
Badania Higieny Cyfrowej Dorostych



Higiena cyfrowa to chronigce zdrowie
zachowania zwigzane z uzywaniem

technologii informacyjno-komunikacyjnych
(TIK)?, zwtaszcza urzadzen ekranowych
i infernetu.?




| edycja - 2022 r., wyniki: 2023 w pierwszym raporcie

Badanie postanowiono powtarzac co dwa lata

udoskonalona wersja Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej

trwajg prace nad wersjg dla mtodziezy (13-17 lat; badacze planujg badanie
jeszcze w tym roku)

“Celem tego projektu jest dostarczenie i propagowanie wiedzy o podejmowaniu
przez dorostych w Polsce chronigcych zdrowie zachowan zwigzanych z
uzywaniem technologii informacyjno - komunikacyjnych” [1]



e (...) “do zdrowego funkcjonowania w spoteczeristwie informacyjnym XXI wieku
potrzebujemy nauczy¢ sie chronigcych zdrowie zachowan zwigzanych z
uzywaniem nowych technologii — tym wiasnie jest higiena cyfrowa (pogrub.
MS).’ [1]

e “Jgj koncepcja, oparta o podejscie pozytywne i koncentracje na dobrych
nawykach, przywraca uzytkownikom nowych technologii poczucie sprawczosci,
wzmacniajgc w ten sposob odpornosc¢ psychiczng, tak bardzo potrzebng w
szybko zmieniajgcym sie swiecie.” [1]



“Higiena cyirowa jest [..] niezhednym
elementem prozdrowotnego styiu zycia,
bez wzgledu na wiek.” 11}



Rycina 1

Obszary i podobszary higieny cyfrowe;j

Stawianie granic i kontrola uzywania
urzadzen ekranowych

Kontrola czasu ekranowego

Ograniczanie kontaktu
z urzadzeniem ekranowym

Skupienie na czynnosciach

obszary

higieny
cyfrowej

Tworzenie i odbieranie
tresci w internecie

Odpowiedzialne tworzenie tresci
Dobér i weryfikacja tresci

Reagowanie na niepokojace lub
niebezpieczne tresci

Zrédio: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Bezpieczne uzywanie

internetu i urzadzen ekranowych
Bezpieczne udostepnianie

danych osobowych

Ochrona przed zlosliwym
oprogramowaniem lub kradzieza danych

Inne zalecane zachowania
prozdrowotne zwigzane z uzywaniem
urzadzen ekranowych i internetu

Dbalos¢ o jakos¢ snu
Uwazne jedzenie
Ochrona przed zakazeniami

Dbalosé o przerwy na ruch
i prawidlowa pozycije ciala

Ochrona stuchu
Dbanie o relacje interpersonalne

Przestrzeganie przepiséw ruchu drogowego:
zapobieganie wypadkom i urazom




e 1000 dorostych mieszkanek i mieszkancow Polski korzystajgcych z internetu
e préba badawcza odzwierciedlajgca strukture wybranych cech
demograficzno-spotecznych [1]

Grupa wiekowa

© do 24 1at O 25-341at O 35-—44 lat
QO 45—54 lat QO 55—64 lat © 65i wiecej




Wyksztatcenie
44,0%

Miejsce zamieszkania

QO Wies @ miasto <20 000
@ miasto 20 000-100 000 @ miasto 100 000 i wiecej

@ srednie i policealne

nicze zawodowe/branzowe [ ] awowe/gimnazjalne




Wyhbrane najwazniejsze wyniki I1]

Urzadzeniami ekranowymi najpowszechniej uzywanymi przez doroste
internautki i dorostych internautéw w Polsce s3g: telefon komorkowy (97,5%),
telewizor (ok. 85%), laptop/komputer stacjonarny/tablet (ok. 80%)

87,8% dorostych internautek i internautow w Polsce uzywa urzagdzen
codziennie lub przynajmniej raz w tygodniu do aktywnosci na portalach
spotecznosciowych, 77,8% do komunikacji z innymi a 73,6% do wyszukiwania
informacji. Urzgdzenia ekranowe sg uzywane do pracy zawodowej lub
uczenia sie codziennie lub przynajmniej raz w tygodniu przez 45,9% dorostych
mieszkancow i mieszkanek Polski



Wyhbrane najwazniejsze wyniki I1]

e Ponad potowa dorostych internautek i internautéw w Polsce (54,5%) ocenita,
ze na uzywaniu urzgdzen ekranowych spedza duzo czasu (,bardzo duzo” i
sraczej duzo”). Nieliczni (10%) ocenili ten czas jako ,raczej krotki” lub ,bardzo
krétki”. Co trzeciej osobie trudno byto dokonac takiej oceny.

e Niemal 40% dorostych internautek i internautow w Polsce uwazato, ze ,raczej”
lub ,zdecydowanie” naduzywa telefonu, nieco mniej (37,6%) byto przeciwnego

zdania. Niemal co pigtej osobie trudno byto powiedzie¢, czy naduzywa
telefonu, czy nie.



Wyhbrane najwazniejsze wyniki I1]

e Nieco ponad potowa (51,2%) dorostych internautek i internautéw w Polsce
uznata, ze ,raczej” i ,zdecydowanie” chciataby dowiedzie¢ sie wiecej o
higienie cyfrowej. Przeciwnego zdania byto 17,3%. Okoto jednej trzeciej
badanych mieszkancow Polski trudno byto powiedzieé, czy chcieliby tego, czy
nie



Dobrze nie jest...
ale jest potencjat hy hylo lepie)



Tabela 4

Czas uzywania telefonu

Nie wiem,
trudno
powiedzie¢

Mniej niz Od1do 3 Od3do 5 OdS5do7 Wiecej niz

Rodzaj dni 1godzine godzin godzin godzin 7 godzin

Dzien roboczy/dzien zajec
na uczelni

Dzien wolny od pracy/od

zajec na uczelni

Zrédio: Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Doroslych 2024

Ok. 18% - 5h i wiecej




Przecietny film - 2h

Tabela 5

Czas uzywania telewizora

Nie wiem,
trudno
powiedzie¢

— Mniej niz Wiecej niz
s 1godzine 7 godzin

Dzien roboczy/dzien zajec
na uczelni

Dzien wolny od pracy/od
zaje¢ na uczelni

Zrodlo: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowt \Dorostych 2024

Pow. 3 h-28%-33 %




Tabela 6

Dzien pracy w IT

Czas uzywania laptopa/komputera stacjonarnego/tabletu

Rodzaj dni

Mniej niz
1 godzine

Od1do3
godzin

Od3do5
godzin

Od5do?7
godzin

Wiecej niz
7 godzin

Nie wiem,
trudno
powiedzie¢

Dzien roboczy/dzien zajec
na uczelni

Dzien wolny od pracy/od

zajec na uczelni

Zrodio: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowe

srostych 2024

Film / zakupy / bankowos¢ etc.




Tabela 8

Czestosé korzystania z urzadzen ekranowych w réznych celach

(odsetek badanych)

Sprawy

Codziennie

Przynajmniej
Traz
w tygodniu

Przynajmniej
1raz
W miesigcu

Rzadziej
niz 1raz
w miesigcu

Nie wiem,
trudno
powiedzie¢

Aktywnosé na portalach
spolecznosciowych (np. Facebook,
LinkedlIn)

Komunikacja z innymi (rozmowy tekstowe,
glosowe lub wideo)

Poszukiwanie potrzebnych
lub interesujacych mnie informaciji

Ogladanie filmoéw, seriali i innych
materialéw wideo

Stuchanie muzyki, podcastow,
audiobookow

Praca zawodowa/uczenie sie

Granie w gry

Rozwijanie zainteresowan

Czytanie e-bookoéw, prasy online itp.

Zakupy internetowe




Niespetna 13% badanych ,zawsze lub prawie zawsze™ przynajmniej raz
w tygodniu sprawdzato w statystykach telefonu, jak dtugo go uzywato,
wigkszos¢ (73,5%) robita to ,czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy”.

1. Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu,
jak dtugo go uzywatam(-em) (np. w sekcji ,,Czas przed ekranem”
lub ,,Cyfrowy dobrostan™). (%)

(© Zawsze lub prawie zawsze @ Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodio: Ogélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024




Zdecydowana wigkszos¢ (91,7%) badanych zauwazata, ze zbyt dtugo uzywa
urzadzen ekranowych. Niespetna 18% badanych w takiej sytuacji ,zawsze
lub prawie zawsze” ograniczato czas przed ekranem, ponad potowa
(57,5%) postepowata tak ,czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy”.

Wykres 6

2. Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac
urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) czas spedzany przed ekranem.* (%)

© Zawsze lub prawie zawsze © Cazesto @ Czasem @ R:zadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodlo: Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Doroslych 2024
*W przedstawionych kach uwzgledniono 91.7% respondentow, z pominigciem odpowiedzi .nie dotyczy”, ktérych
udzielito 8,.3% badany




Co trzecia z badanych osob ,.zawsze lub prawie zawsze” tak gospodaro-
wata swoim czasem przed ekranem, aby wystarczyto go jej na inne spra-
wy, 36,2% osbéb gospodarowato czasem w ten sposob ,,czasem”, ,rzadko”

lub ,,nigdy lub prawie nigdy™.

4. Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby wystarczyto mi
go na inne wazne sprawy (np. na sen, aktywnos¢ fizyczna, uczenie sie). (%)

324
314

8,3
6,2

(O Zawsze lub prawie zawsze © Cazesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodlo: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024




Wykres @

5. Unikatam(-em) posiadania telefonu przy sobie caly czas,

: b Niemal 25% badanych ,zawsze
np. rezygnowatam(-em) z noszenie go przy sobie, bedac w domu. (%)

lub prawie zawsze” unikato posia-
dania przy sobie telefonu caty
czas (np. w domu), prawie poto-
wa (49,3%) z nich unikata tego
~czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub
prawie nigdy”.

© Zawsze lub prawie zawsze @© Cazesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodlo: Ogodlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Do 2024




Dobrostan psychiczny
iNZynierow oprogramowania

Novia Wong, Victoria Jackson, André van der Hoek, Iftekhar Ahmed,
Stephen M. Schueller, and Madhu Reddy. 2023. Mental Wellbeing at
Work: Perspectlves of Software Engineers.



e 14 wywiadow pétstrukturalnych z inzynierami oprogramowania (USA)

Participant ID  Gender Company Size

P1
P2
P3
P4
P5
P6
P7
P8
P9

Backend Software Engineer :

Female
Male
Male
Female
Female
Male
Male
Male
Female
Male
Male
Male
Male
Female

Table 1: Participant Demographics

Job Title

Associate Software Engineer
Product Manager

Senior Software Engineer
Principal Product and Technical Program Manager
Backend Software Engineer

Chief Development Expert Officer
Senior Software Engineer
Director of Product Management
Senior Software Engineer II

Full Stack Engineer

Principal Engineer

Software Engineer

Software Development Engineer

Years in Field

3

15
17
26
5

12
17

6.5
2.5

Medium
Small
Medium
Large
Large
Large
Large
Medium
Medium
Large
Medium
Medium
Large
Large




e wywiady przez Zoom trwajgce od 45 do 60 minut

e pytania otwarte
o doswiadczenia zwigzane z dobrostanem psychicznym w miejscu pracy
o strategie zarzadzania dobrostanem psychicznym
o strategie radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych
o wsparcie firm w zakresie zdrowia psychicznego

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



Przykiadowe czynniki wpiywajace na dobhrostan psychiczny

e momenty frustracji lub nagromadzenie frustracji, prowadzgce do uczucia
“wypalenia”

stres, niepokdj, gniew, odczucie nieprzyjemnosci (unpleasantness)
krétkie deadline’y i zmiany “na ostatnig chwile”

“presja, by ciaggle by¢ na Slacku”

diugi czas pracy, brak autonomii, wyzwania komunikacyjne



Strategie wspierajace dobrostan

e dbanie o rownowage miedzy pracg a czasem wolnym

o np. poprzez odpowiednie adnotacje w kalendarzu w programie Outlook

o regularne przerwy (np. na spacer z psem czy lekture artykutu)

o dostepne w firmie dni na “natadowanie baterii” przewidziane w polityce firmowej
e priorytetyzacja pracy

o “wziecie sie za bary” z czynnikami stresogennymi

o czerpanie satysfakcji z innych zadan, np. pomocy juniorowi we wdrozeniu
e ciggta nauka dbania o dobrostan

o terapia

o wyszukiwanie informacji o dobrostanie psychicznym np. w social mediach



Strategie wspierajace dobrostan

e Wsparcie spoteczne

o integracja w biurze czy poza biurem
o np. komunikacja kanatami firmowymi w ramach pracy zdalnej (np. Slack, Discord)



Polityka organizaciji

Kultura organizacji vs. kultura teamu

Podejscie uczestnikéw (jednostki) do tematu dobrostanu psychicznego
Wykorzystanie aplikacji do wspierania budowania dobrostanu psychicznego
vs. “zmeczenie technologia”

e Kwestia prywatnosci w przypadku korzystania z aplikacji czy innych
rozwigzan technologicznych (np. osobisty asystent rozpoznajgcy po tonie
gtosu / tetnie prawdopodobne samopoczucie pracownika)



Wpiyw cyher rozrywki na
witalnoSc i wydajnoSc 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.



e uczestnicy - etatowi pracownicy dziatu R&D w firmie biotechnologicznej, Chiny

e 155 uczestnikdéw, 1510 wypetnionych kwestionariuszy
o przed wtasciwym badaniem - badanie mindfulness jako cechy
o  wieczor (bedtime), poranek nastepnego dnia, popotudnie nastepnego dnia - przez 10 dni
o powiadomienia z przypomnieniem o kwestionariuszu

e 57%-mezczyzni

e Sredni wiek: 39.37 (SD = 6.15)



(pre-daily survey)

Trait mindfulness

Level 2: between-individual level

Level 1: within-individual (daily) level

Hla/H3a
Bedtime /H5a/H7a » ) H5a/H6a
procrastination Night sleep quantity

Next-day psychological
vitality

H1b/H3b H7a/HS8a
/H5b/H7b

Evening cyber leisure
H2a/H4a
/H6a/H8a H5b/H6b

Psychological - z ! s
Ho/H4 Jetiopasat 00 Night sleep quality m— Next-day performance
/H6/H8 /H6b/H8b

(Bedtime survey) (Next-day morning survey) I (Next-day afternoon survey)

Figure 1. Hypothesized model and measurement points. H1, H2, H5, H6, H7, and H8 refer to mediation

hypotheses. For simplification purposes, controls are not displayed in the figure.




® wieczor

o czas spedzony przed urzgdzeniami ekranowymi na rozrywce

o kwestionariusz dot. prokrastynacji

o kwestionariusz dot. dystansu psychologicznego (psychological detachment)
e poranek nastepnego dnia

o jakosciilos¢ snu
e popotudnie nastepnego dnia

o witalnos¢
o wydajnosc¢



e wieczorna rozrywka oparta o urzgdzenia ekranowe wptywa negatywnie na
dtugosc i jakosc¢ snu, jesli jest zwigzana z odsuwaniem w czasie pojscia spaé
(bedtime procrastination)
oddzielenia, wptywa pozytywnie na ilo$¢ i jakos¢ snu

e bycie uwaznym pomaga obnizy¢ negatywne efekty prokrastynacji i utrzymac
pozytywne efekty psychologicznego dystansu
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e “The concept of “digital hygiene” addresses the way digital technology can be
integrated into our lives in safe, healthy, responsible, and respectful ways." [4]

e zintegrowanie z zyciem codziennym
o bezpieczenstwo
o zdrowie
o odpowiedzialnosé
o szacunek

e koncepcja wymagajgca wypracowania miedzy rodzicami a dzieé¢mi



Wnioski [4]

e Higiena cyfrowa wymaga zaangazowania wszystkich cztonkéw
gospodarstwa domowego, aby stworzy¢ zestaw zasad, a przy okazji budowacé

wspolnote
e budowanie nawykow higieny cyfrowej to proces



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

Instytut Cyfrowego iiona CUhowe Szkoleniz s L Silacio ook ot
[ED Obywatelstwa undacja v igiena cyfrowa Szkolenia Raporty i publikacie » Projekty Kontakt

Test Higieny Cyfrowej ICO

— Sprawdz, co mozesz
zrobi¢, by uzywac
ekranow w sposob
chronigcy zdrowie.

Wypetniajac ponizszy anonimowy Test Higieny Cyfrowej ICO
nie tylko sprawdzisz, na ile ja praktykujesz, ale takze poznasz najwazniejsze
zachowania, ktére pomagaja chroni¢ zdrowie w $wiecie petnym ekranéw.




Cyfrowy dohrostan (za: Raport z ogoinopolskiego... [11)

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

1. Dobrostan rozwojowy: zdolnosci poznawcze, osiggniecia edukacyjne, rozwoj
osobisty i zarzgdzanie odpowiedzialnoscig finansowa.

2. Dobrostan emocjonalny: zdrowy rozwoj emocjonalny i duchowy,umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem i porazkami, rozwdj wartosci, poczucia celu,
autonomii i poczucia sukcesu.



Cyfrowy dohrostan (za: Raport z ogoinopolskiego... [11)

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

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

4. Dobrostan spoteczny: uczestnictwo w spotecznosci, aktywne obywatelstwo,
wspotpraca z innymi, zdrowe interakcje online i offline oraz zarzgdzanie ryzykiem.



Wnioski 1]

Rozrywka offline - to koniecznosé¢

przerwy na ruch / odpoczynek dla oczu - co 30 minut

ciggty rozwqj - potrzeba stawiania granic

dyscyplina w korzystaniu z technologii i zorientowanie na zdrowie - kluczowe
osoby neuroroznorodne - kwestia przebodzcowania

skupienie na tym, co “tu i teraz” - mindfulness

Wytapanie punktu zmeczenia niezwykle pomaga
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Wnioski 2] " Organization
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Figure 1: Mental wellbeing across individual, team, and organization levels and factors at different levels.
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e Rozrywka oparta o urzgdzenia ekranowe - tak, ale...

e 1-2h przed pojsciem spaé - odstawienie urzagdzen ekranowych - ogélne
rekomendacje

e zadbanie o odpowiednig ilos$¢ i jakos¢ snu

e rozrywka, ktéra pozwala sie “odtgczyc¢” - moze by¢ pomocna



Dziekuje za uwage!

https://lenasedkiewicz.com/pl/slides
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