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Informacje podstawowe

Nazwa kursu

Jak ograniczac psychologiczne skutki technologii
cyfrowych?

Typ kursu

Fokus na budowanie kompetencji uniwersalnych

Autor/Osoba prowadzaca

dr Dorota Zelechowska

Jezyk

polski

Forma kursu

Kurs e-learningowy asynchroniczny

Liczba godzin

dydaktycznych 8h

Liczba godzin pracy

wtasnej wykonywanej poza [nie dotyczy
kursem

taczna liczba godzin 8h

Poziom zaawansowania
wedtug modelu rozwoju
kompetencji braci Dreyfus

Kompetentny (Samodzielnie planuje dziatania, orientuje
sie w domenie i moze realizowac cele, a nie tylko
zadania.)

Data stworzenia kursu
(mm/rrrr)

06/2026

Informacje o mozliwosci
taczenia z innymi kursami

Ten kurs moze byc tagczony z innymi kursami
rozwijajacymi kompetencje cyfrowe w celu stworzenia
spersonalizowanej sciezki edukacyjnej w zakresie jednej
kompetencji.

Informacje szczegétowe

Adresaci kursu

Kurs jest uniwersalny i dostepny dla kazdej osoby
powyzej 18. roku zycia, niezaleznie od statusu
zawodowego czy wieku.

Poziom kompetenc;ji

uczestnikéw Poczatkujacy
rozpoczynajacych kurs

Wymagania wstepne Brak
Rekomendacje co do

wczesniejszej wiedzy/ Brak

umiejetnosci
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Cel kursu

Celem kursu jest zrozumienie psychologicznych
mechanizmow wptywu medidw cyfrowych na
funkcjonowanie cztowieka oraz wyksztatcenie
umiejetnosci Swiadomego i odpowiedzialnego
korzystania z technologii w celu minimalizowania
zagrozen oraz dbania o cyfrowg rownowage i dobrostan.

Opis kursu

Kurs dotyczy tematyki wptywu mediéw cyfrowych na
funkcjonowanie poznawcze, zadaniowe, emocjonalne i
spoteczne ludzi. Tresciteoretyczne stuzg pogtebieniu
rozumienia problemoéw praktycznych, z ktérymi osoby
uczestniczace w kursie moga miec do czynienia w
codziennym zyciu. Swiadomo$¢ mechanizméw
psychologicznych zwigzanych z korzystaniem z
technologii cyfrowych moze utatwi¢ odpowiedzialne
korzystanie z nich, rozpoznawanie i ograniczanie
czynnikéw ryzyka, krytyczna refleksje i lepsza
samoregulacje. W kursie znajduja sie tez tresci zwigzane
z zapobieganiem negatywnym konsekwencjom
psychologicznym ryzykownego korzystania z Internetu
oraz ksztattowaniem strategii sprzyjajacej réwnowadze
cyfrowej, wydajnosci i dobrostanowi.
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Jakie sg efekty uczenia sie?

Wiedza:

Uczestnik_czka wie i rozumie, jak korzystanie z mediéw
cyfrowych moze oddziatywac na funkcjonowanie ludzi,
jakie sg czynniki ryzyka zwigzane z tym oddziatywaniem
i wytyczne dotyczace utrzymywania dobrostanu
cyfrowego.

Umiejetnosci:

Uczestnik_czka samodzielnie rozpoznaje czynniki
ryzyka dotyczace korzystania z Internetu i stosuje

zasady krytycznego myslenia do analizy informacji.

Kompetencje:
Uczestnik_czka jest gotowy_a do odpowiedzialnego
korzystania z mediéw cyfrowych.

Jakie sg korzysci
wynikajace z osiggniecia
efektow uczeniasie?

Efekty ksztatcenia moga by¢ wykorzystane w sytuacji:

e realizowania zadan zawodowych: sposoby
korzystania z mediéw cyfrowych, ktére sprzyjaja
wydajnosci i zachowaniu rownowagi,
kompetencje do krytycznej oceny tresci
internetowych

e zyciaprywatnego: ksztattowanie nawykow
cyfrowych sprzyjajacych kontroli nad sposobem
uzytkowania mediow, profilaktyka zagrozen dla
dobrostanu psychologicznego

Liczba modutdéow w kursie

4

Bloki tematyczne w
kazdym module

Modut 1 (czas trwania: 2 godziny)
Jak korzystanie z mediéw cyfrowych wptywa na
funkcjonowanie ludzi?

1. Jak korzystam z internetu - samoocena wtasnych
nawykdéw na tle danych o polskich uzytkownikach
sieci.

2. Cojest wyjatkowego w internecie - specyficzne
cechy medidéw cyfrowych i ich konsekwencje dla
umystu.

3. Multitasking i FOMO - dlaczego przeskakiwanie
miedzy tresciami nas wyczerpuje i uzaleznia.

4. Problematyczne uzywanie internetu - wskazniki,
grupy ryzyka i profilaktyka.

5. Ryzykowne zachowania cyfrowe w praktyce -
case study.

Modut 2 (czas trwania: 2 godziny)
Jak korzystanie z Internetu wptywa na to, jak myslimy?




Fundusze Europejskie
dla Rozwoju Spotecznego

- Polska Unie Europejska %, s

. . *
Rzeczpospolita Dofinansowane przez **

* ok

6.

7.

Jak dziata umyst - uwaga, pamiec robocza i
myslenie: funkcje, mechanizmy i ograniczenia.
Internet w praktyce - jak Srodowisko cyfrowe
angazuje i przecigza procesy poznawcze na
przyktadzie szukania informacji.

Co moéwig badania - wptyw internetu na uwage,
pamiec roboczg i gtebokos¢ myslenia.
Przecigzenie informacyjne - czym jest, jak je
rozpoznac i jak sobie z nim radzi¢.

Paradoks wyboru - dlaczego nadmiar opcji online
utrudnia decyzje i obniza satysfakcje.
Dezinformacja i fake newsy - jak rozpoznawacé
niewiarygodne tresci w sieci.

Krytyczne myslenie - zasady i praktyczne
zastosowanie do oceny tekstow internetowych.

Modut 3 (czas trwania: 2 godziny)
Jak korzystanie z Internetu wptywa na to, jak sie
czujemy?

1.

Kroétkie wprowadzenie do tematyki potrzeb
psychologicznych i ich zwigzku z korzystaniem z
internetu.

Jakie potrzeby zaspokajamy w interneciei jak to
wptywa na nasze wybory online.

Media spotecznosciowe - mechanizm
dopaminowy, poréwnania spoteczne i ztudna
przyjemnosc.

Napiecie emocjonalne i ryzykowne sposoby jego
redukowania w sieci.

Doomscrolling - dlaczego przyciggaja nas
negatywne informacje.

Prokrastynacja cyfrowa - od unikania zadann do
utraty kontroli.

Eskapizm cyfrowy - gdy internet staje sie ucieczka
od rzeczywistosci.

Profilaktyka: strategie behawioralne,
emocjonalne i poznawcze.

Modut 4 (czas trwania: 2 godziny dydaktyczne)
Jak dbac o swdj dobrostan podczas korzystania z
Internetu?

1.

Wprowadzenie do medytacji jako adaptacyjnej
alternatywy dla siegania po ekran w chwilach
napiecia.
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2. Przeglad mechanizméw regulacji emocji w ujeciu
poznawczo-behawioralnym, strategie do
zastosowania w praktyce.

3. Case study dotyczace adaptacyjnych strategii

regulacji emocji i rownowazenia aktywnosci

online i offline.

Wprowadzenie do pojecia higieny cyfrowe;.

Przeglad czynnikéw ryzyka i naukowych

rekomendacji higieny cyfrowej.

6. Kontakt z natura - ¢wiczenie angazujace zmysty.

7. Efekty odciecia od smartfona: ujecie naukowe.

8. Zadanie - stworzenie spersonalizowanej strategii
higieny cyfrowe;j.

9. Quizibibliografia.

vk

Materiaty dydaktyczne

W kazdym module prezentacje interaktywne, ¢wiczenia.
Dodatkowo: studium przypadku, test.

Pracawtasna
uczestnika_czki
wykonywana poza kursem

Nie dotyczy

Metody i kryteria oceniania

Metoda weryfikowania
osiagniecia efektéw
uczenia sie

Tekst online jednokrotnego wyboru wypetniany po
ukonczeniu kursu, w celu oceny poziomu wiedzy
(post-test).

Studium przypadku z opisem sytuacji dotyczacej
korzystania z Internetu. Zadanie polega na wskazaniu
czynnikow ryzyka i zastosowaniu metod krytycznego
myslenia w celu analizy tresci.

Pomiar samoopisowy samooceny w zakresie
kompetencji do odpowiedzialnego korzystania z mediéw
cyfrowych.

Kryteria oceniania

Test online (post-test). Test jednokrotnego wyboru, bez
punktéw odejmowanych. Pomiar poprawnosci, bez
pomiaru czasu odpowiedzi.

Studium przypadku: zidentyfikowanie adekwatnych
czynnikow ryzyka i zastosowanie zasad krytycznego
myslenia sposrod wskazanych opcji. Pomiar
poprawnosci, bez pomiaru czasu odpowiedzi.

Pomiar samoopisowy samooceny. Punkty za wypetnienie
testu, bez niepoprawnych odpowiedzi.
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Realizacja kursu i uzyskanie co najmniej 51% punktow z

Warunki zaliczenia kursu
post-testu.

Nadzoér i weryfikacja

. L. Brak nadzoru i weryfikacji tozsamosci podczas oceny
tozsamosci podczas oceny

Inne wazne informacje

Kurs ma charakter cyrkularny. Zaczynamy od wprowadzenia i dos¢ ogélnego
omoéwienia tematu, nastepne moduty stuzg pogtebieniu wiedzy i zachecaja

do samodzielnej refleksji, a takze odnoszenia poznawanych informacji do siebie

i wtasnych nawykow cyfrowych. Ostatni modut odnosi informacje do kwestii bardziej
praktycznych, zwigzanych z wdrazaniem nawykéw pozwalajgcych na lepsza kontrole
czasu i sposobu korzystania z mediéw cyfrowych oraz dbaniem

o dobrostan i work-life balance.

Biogram autora/osoby prowadzacej

Dorota Zelechowska - dr nauk spotecznych w dziedzinie psychologii

Pracuje na Uniwersytecie SWPS (Wydziat Psychologii i Prawa w Poznaniu, Zaktad
Metodologii i Diagnozy Psychologicznej).

Z wyksztatcenia psycholozka, ukoniczyta takze studia filozoficzne, szkote treningu i
warsztatu psychologicznego, studia podyplomowe z life coachingu, obecnie szkoli sie
w psychoterapii poznawczo-behawioralne;j.

Prowadzita badania z zakresu psychologii poznawczej i kognitywistyki, m.in. nad
rozumowaniem, rozwigzywaniem problemaéw, skutecznoscia trenowania pamieci i
uwagi za pomoca gier komputerowych. Obecnie zajmuje sie tematem dobrostanu,
relacji cztowieka z przyroda i adaptacji do zycia w warunkach kryzysu klimatycznego.
Prowadzi zajecia akademickie, m.in. z diagnozy, krytycznej analizy tekstéw,
psychologicznych aspektow projektowania interfejsow.

We wspodtpracy z Filmotekg Narodowg Instytutem Audiowizualnym i Polskim
Komitetem ds. UNESCO opracowatg autorski projekt edukacji medialnej i przez kilka
lat prowadzita szkolenia z tego obszaru.

Jej doswiadczenie zawodowe obejmuje takze poradnictwo i wsparcie psychologiczne,
treningi i warsztaty z zakresu kompetencji miekkich, wspétprace w przy tworzeniu
narzedzi cyfrowych do diagnozy i trenowania proceséw poznawczych.

Materiat opracowany przez dr Dorote Zelechowska w ramach projektu Twoje kompetencje
przysztosci nr. FERS.01.05-1P.08-0502/23, realizowanego przez Uniwersytet SWPS w
partnerstwie z Konfederacja Lewiatan.
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