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Informacje o możliwości 
łączenia z innymi kursami 

Ten kurs może być łączony z innymi kursami 
rozwijającymi kompetencje cyfrowe w celu stworzenia 
spersonalizowanej ścieżki edukacyjnej w zakresie jednej 
kompetencji. 

Informacje szczegółowe  

Adresaci kursu 
Kurs jest uniwersalny i dostępny dla każdej osoby 
powyżej 18. roku życia, niezależnie od statusu 
zawodowego czy wieku.  

Poziom kompetencji 
uczestników 
rozpoczynających kurs 

Początkujący  

Wymagania wstępne  Brak 

Rekomendacje co do 
wcześniejszej wiedzy/ 
umiejętności 

Brak 



 

Cel kursu 

Celem kursu jest zrozumienie psychologicznych 
mechanizmów wpływu mediów cyfrowych na 
funkcjonowanie człowieka oraz wykształcenie 
umiejętności świadomego i odpowiedzialnego 
korzystania z technologii w celu minimalizowania 
zagrożeń oraz dbania o cyfrową równowagę i dobrostan. 

Opis kursu  

Kurs dotyczy tematyki wpływu mediów cyfrowych na 
funkcjonowanie poznawcze, zadaniowe, emocjonalne i 
społeczne ludzi.  Treści teoretyczne służą pogłębieniu 
rozumienia problemów praktycznych, z którymi osoby 
uczestniczące w kursie mogą mieć do czynienia  w 
codziennym życiu. Świadomość mechanizmów 
psychologicznych związanych z korzystaniem z 
technologii cyfrowych może ułatwić odpowiedzialne 
korzystanie z nich, rozpoznawanie i ograniczanie 
czynników ryzyka, krytyczną refleksję i lepszą 
samoregulację. W kursie znajdują się też treści związane 
z zapobieganiem negatywnym konsekwencjom 
psychologicznym ryzykownego korzystania z Internetu 
oraz kształtowaniem strategii sprzyjającej równowadze 
cyfrowej, wydajności i dobrostanowi. 
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Jakie są efekty uczenia się?​
 

Wiedza:​
Uczestnik_czka  wie i rozumie, jak korzystanie z mediów 
cyfrowych może oddziaływać na funkcjonowanie ludzi, 
jakie są  czynniki ryzyka związane z tym oddziaływaniem 
i wytyczne dotyczące utrzymywania dobrostanu 
cyfrowego.  
 
Umiejętności: 
Uczestnik_czka  samodzielnie rozpoznaje  czynniki 
ryzyka dotyczące korzystania z Internetu i stosuje 
zasady krytycznego myślenia do analizy informacji.​
 
Kompetencje:​
Uczestnik_czka  jest gotowy_a do odpowiedzialnego 
korzystania z mediów cyfrowych. 

Jakie są korzyści 
wynikające z osiągnięcia 
efektów uczenia się? 

Efekty kształcenia mogą być wykorzystane w sytuacji: 
●​ realizowania zadań zawodowych: sposoby 

korzystania z mediów cyfrowych, które sprzyjają 
wydajności i zachowaniu równowagi, 
kompetencje do krytycznej oceny treści 
internetowych 

●​ życia prywatnego:  kształtowanie nawyków 
cyfrowych sprzyjających kontroli nad sposobem 
użytkowania mediów, profilaktyka zagrożeń dla 
dobrostanu psychologicznego 

Liczba modułów w kursie  4 

Bloki tematyczne w 
każdym module 

Moduł 1 (czas trwania: 2 godziny)​
Jak korzystanie z mediów cyfrowych wpływa na 
funkcjonowanie ludzi? 

1.​ Jak korzystam z internetu - samoocena własnych 
nawyków na tle danych o polskich użytkownikach 
sieci. 

2.​ Co jest wyjątkowego w internecie - specyficzne 
cechy mediów cyfrowych i ich konsekwencje dla 
umysłu. 

3.​ Multitasking i FOMO - dlaczego przeskakiwanie 
między treściami nas wyczerpuje i uzależnia. 

4.​ Problematyczne używanie internetu - wskaźniki, 
grupy ryzyka i profilaktyka. 

5.​ Ryzykowne zachowania cyfrowe w praktyce - 
case study. 

Moduł 2 (czas trwania: 2 godziny)​
Jak korzystanie z Internetu wpływa na to, jak myślimy? 



 

1.​ Jak działa umysł - uwaga, pamięć robocza i 
myślenie: funkcje, mechanizmy i ograniczenia. 

2.​ Internet w praktyce - jak środowisko cyfrowe 
angażuje i przeciąża procesy poznawcze na 
przykładzie szukania informacji. 

3.​ Co mówią badania - wpływ internetu na uwagę, 
pamięć roboczą i głębokość myślenia. 

4.​ Przeciążenie informacyjne - czym jest, jak je 
rozpoznać i jak sobie z nim radzić. 

5.​ Paradoks wyboru - dlaczego nadmiar opcji online 
utrudnia decyzje i obniża satysfakcję. 

6.​ Dezinformacja i fake newsy - jak rozpoznawać 
niewiarygodne treści w sieci. 

7.​ Krytyczne myślenie - zasady i praktyczne 
zastosowanie do oceny tekstów internetowych. 

Moduł 3 (czas trwania: 2 godziny)​
Jak korzystanie z Internetu wpływa na to, jak się 
czujemy?  

1.​ Krótkie wprowadzenie do tematyki potrzeb 
psychologicznych i ich związku z korzystaniem z 
internetu. 

2.​ Jakie potrzeby zaspokajamy w internecie i jak to 
wpływa na nasze wybory online. 

3.​ Media społecznościowe -  mechanizm 
dopaminowy, porównania społeczne i złudna 
przyjemność. 

4.​ Napięcie emocjonalne i ryzykowne sposoby jego 
redukowania w sieci. 

5.​ Doomscrolling - dlaczego przyciągają nas 
negatywne informacje. 

6.​ Prokrastynacja cyfrowa - od unikania zadań do 
utraty kontroli. 

7.​ Eskapizm cyfrowy - gdy internet staje się ucieczką 
od rzeczywistości. 

8.​ Profilaktyka: strategie behawioralne, 
emocjonalne i poznawcze. 

 
Moduł 4 (czas trwania: 2 godziny dydaktyczne)​
Jak dbać o swój dobrostan podczas korzystania z 
Internetu?  

1.​ Wprowadzenie do medytacji jako adaptacyjnej 
alternatywy dla sięgania po ekran w chwilach 
napięcia. 



 

2.​ Przegląd mechanizmów regulacji emocji w ujęciu 
poznawczo-behawioralnym, strategie do 
zastosowania w praktyce. 

3.​ Case study dotyczące adaptacyjnych strategii 
regulacji emocji i równoważenia aktywności 
online i offline. 

4.​ Wprowadzenie do pojęcia higieny cyfrowej. 
5.​ Przegląd czynników ryzyka i naukowych 

rekomendacji higieny cyfrowej. 
6.​ Kontakt z naturą - ćwiczenie angażujące zmysły. 
7.​ Efekty odcięcia od smartfona: ujęcie naukowe. 
8.​ Zadanie - stworzenie spersonalizowanej strategii 

higieny cyfrowej. 
9.​ Quiz i bibliografia. 

Materiały dydaktyczne  
W każdym module prezentacje interaktywne, ćwiczenia. 
Dodatkowo:  studium przypadku, test. 

Praca własna 
uczestnika_czki 
wykonywana poza kursem 

Nie dotyczy 

Metody i kryteria oceniania 

Metoda weryfikowania 
osiągnięcia efektów 
uczenia się 

Tekst online jednokrotnego wyboru wypełniany po 
ukończeniu kursu, w celu oceny poziomu wiedzy 
(post-test).  
 
Studium przypadku z opisem sytuacji dotyczącej 
korzystania z Internetu. Zadanie polega na wskazaniu 
czynników ryzyka i zastosowaniu metod krytycznego 
myślenia w celu analizy treści.  
 
Pomiar samoopisowy samooceny w zakresie 
kompetencji do odpowiedzialnego korzystania z mediów 
cyfrowych. 

Kryteria oceniania 
​
 

Test online (post-test). Test jednokrotnego wyboru, bez 
punktów odejmowanych.  Pomiar poprawności, bez 
pomiaru czasu odpowiedzi.  
Studium przypadku: zidentyfikowanie adekwatnych 
czynników ryzyka i zastosowanie zasad krytycznego 
myślenia spośród wskazanych opcji. Pomiar 
poprawności, bez pomiaru czasu odpowiedzi.​
​
Pomiar samoopisowy samooceny. Punkty za wypełnienie 
testu, bez niepoprawnych odpowiedzi. 



 

Warunki zaliczenia kursu 
Realizacja kursu i uzyskanie co najmniej 51% punktów z 
post-testu. 

Nadzór i weryfikacja 
tożsamości podczas oceny 

Brak nadzoru i weryfikacji tożsamości podczas oceny 

Inne ważne informacje 

Kurs ma charakter cyrkularny. Zaczynamy od wprowadzenia i dość ogólnego 
omówienia tematu, następne moduły służą pogłębieniu wiedzy i zachęcają ​
do samodzielnej refleksji, a także odnoszenia poznawanych informacji do siebie​
 i własnych nawyków cyfrowych. Ostatni moduł odnosi informacje do kwestii bardziej 
praktycznych, związanych z wdrażaniem nawyków pozwalających na lepszą kontrolę 
czasu i sposobu korzystania z mediów cyfrowych oraz dbaniem ​
o dobrostan i work-life balance. 

Biogram autora/osoby prowadzącej 

Dorota Żelechowska - dr nauk społecznych w dziedzinie psychologii​
​
Pracuje na Uniwersytecie SWPS (Wydział Psychologii i Prawa w Poznaniu, Zakład 
Metodologii i Diagnozy Psychologicznej). ​
Z wykształcenia psycholożka, ukończyła także studia filozoficzne, szkołę treningu i 
warsztatu psychologicznego, studia podyplomowe z life coachingu, obecnie szkoli się 
w psychoterapii poznawczo-behawioralnej. ​
Prowadziła badania z zakresu psychologii poznawczej i kognitywistyki, m.in. nad 
rozumowaniem, rozwiązywaniem problemów, skutecznością trenowania pamięci i 
uwagi za pomocą gier komputerowych. Obecnie zajmuje się tematem dobrostanu, 
relacji człowieka z przyrodą i adaptacji do życia w warunkach kryzysu klimatycznego. 
Prowadzi zajęcia akademickie, m.in. z  diagnozy, krytycznej analizy tekstów, 
psychologicznych aspektów projektowania interfejsów. ​
We współpracy z Filmoteką Narodową Instytutem Audiowizualnym i Polskim 
Komitetem ds. UNESCO opracowałą autorski projekt edukacji medialnej i przez kilka 
lat prowadziła szkolenia z tego obszaru.​
Jej doświadczenie zawodowe obejmuje także poradnictwo i wsparcie psychologiczne, 
treningi i warsztaty z zakresu kompetencji miękkich, współpracę w przy tworzeniu 
narzędzi cyfrowych do diagnozy i trenowania procesów poznawczych. 
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