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Odpornosc i higiena
cyfrowa urzednika

\l/

7% — lkona oznacza, ze element jest interaktywny.
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. Uzupelnienie umiejetnosci
cyfrowych pracownikow JST
w wojewodziwie slgskim

Czym jest higiena i odpornosc cyfrowa?

/\ KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez LﬁE‘Fﬂé CENTRUM |
==~ PLAN Dekeicn Unie Europejska TR | roven
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CELE MODULU:

) DEMAGOG Il HIVE

Podniesienie odpornosci cyfrowej urzednikow

Wzmocnienie umiejetnosci krytycznej analizy informacji
Rozwoj zdolnosci adaptacji do zmian technologicznych

CIOP APIB

Zwiekszenie swiadomosci zasad ergonomii pracy przy biurku
Rozwoj zdolnosci adaptacji do zmian technologicznych

o KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez LQEEQE
2 PLAN Polska Unie Europejska aﬁj‘f‘:
-m__ ODBUDOWY - NextGenerationEU Tk
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Uzupelnienie umiejetnosci
cyfrowych pracownikdw JST
w wojewddziwie slgskim


https://demagog.org.pl/
https://thehive.ai/apis/ai-generated-content-classification
https://undetectable.ai/pl

cyfrowych pracownikdw JST
w wojewddziwie slgskim

H I G I E N A CYF ROW A Q Uzupelnienie umiejetnosci

Higiena cyfrowa to zestaw nawykow, ktore pozwalajg bezpiecznie korzysta¢ z urzagdzen i
technologii tak, by nie zagrazato to naszemu zdrowiu i zyciu.

Zbyt czeste korzystanie z sieci moze mieC negatywne
skutki, a nawet prowadzi¢ do uzaleznienia.

f iy Najczestsze problemy to:

|  klopoty ze snem,

= o stres cyfrowy,
Czym jest cyfrowa higiena? - Ministerstwo Cyfryzacji - Portal Gov.pl ‘ Za”'edby_wa”'e Obow'a_ZkOW’
. : . | _ e trudnosci z koncentracja.
MNowoczesne technologie | urzadzenia watwiaja nam wykonywanie codziennych
obowiazkow, a takze pozwalajg byc na biezaco ze wszystkimi informacjami z catego
swiata.

\l/

o KRAJOWY . Sfinansowane przez agifles | centruM
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https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/czym-jest-cyfrowa-higiena

ODPORNOSC CYFROWA?

Zdolnos¢ cztowieka (lub organizacji) do radzenia sobie z wyzwaniami
zwigzanymi z technologig, tak zeby:

e zachowac dobrostan psychiczny (nie ,wariowac” od bodzcow,
powiadomien, hejtu, stresu),

e bezpiecznie korzystac z sieci (nie dac sie tatwo oszukac,
zmanipulowac, zhakowac),

e umiec¢ wracac do rownowagi po kryzysach cyfrowych (np. hejt,
naduzycia, ataki, awarie).

f\ KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez
-—_. ODBUDOWY NextGenerationEU
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. Uzupelnienie umiejetnosci
cyfrowych pracownikow JST
w wojewodziwie slgskim

) DEMAGOG IV HIVE

Analiza informacj
| rozpoznawanie dezinformacii

/\ KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez LﬁE—E@Q CENTRUM
é PLAN Polska Unie Europejska "l_Fﬁ'-J‘v i | POLSKA ‘
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https://demagog.org.pl/
https://thehive.ai/apis/ai-generated-content-classification
https://undetectable.ai/pl

CZYM JEST DEZINFORMACJA LS e

Dezinformacja to celowe rozpowszechnianie fatszywych informacji, aby wprowadzi¢ kogos w btad

Najwazniejsze zagrozenia, ktdrym mozna przeciwdziataé, uSwiadamiajac ludzi i ich edukujac.

Ktére podejscia Pani/Pana zdaniem bedg miaty najwiekszy potencjat, aby w ciggu najblizszych 10 lat WORLD
pobudza¢ dziatania na rzecz ograniczania ryzyka i podnoszenia poziomu przygotowania? E%@'C

The Global Risks
Report 2025

Dezinformacja 20th Edition

INSI GRHETP ORT

Polaryzacja spoteczna

Krzywda w Srodowisku internetowym
Erozja praw cztowieka

Pogorszenie stanu zdrowia

Cenzura i nadzér

Przemoc wewnatrzpanstwowa
Choroby zakazne

Nielegalna dziatalnos¢ gospodarcza

Niedobér talentéw i/lub sity roboczej

Ve

rédto: World Economic Forum, Global Risks Report 2025. Global Risks Perception Survey 2024-2025. ..

3
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https://reports.weforum.org/docs/WEF_Global_Risks_Report_2025.pdf
https://reports.weforum.org/docs/WEF_Global_Risks_Report_2025.pdf
https://reports.weforum.org/docs/WEF_Global_Risks_Report_2025.pdf
https://reports.weforum.org/docs/WEF_Global_Risks_Report_2025.pdf
https://reports.weforum.org/docs/WEF_Global_Risks_Report_2025.pdf

PRZEGLAD SYTUAC)I W POLSCE T3

Raport “Dezinformacja oczami Polakow”

Dezinformacja uderza w demokracje, wptywajgc na wyniki wyborow,

€ H ou oraz w gospodarke, ostabiajgc zaufanie konsumentow i stabilnosc
. o B rynkéw. Podwaza tez zaufanie spoteczne, zaciera granice miedzy

faktem a fikcjg i pogtebia podziaty miedzy ludzmi.

<" RAZEM PRIECIW
=, DEZINTOSIMAC)I

Zrédto: Raport Dezinformacja oczami Polakéw. Edycja 2024, Fundacja
DigitalPoland, Warszawa 2024.

o KRAJOWY . Sfinansowane przez asifiens
é PLAN Rzeczpospolita Unie Europeiska L—‘;;E%j%
LSt

-—_. ODBUDOWY - Polska NextGenerationEU


https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view?usp=sharing

PRZEGLAD SYTUAC)I W POLSCE LS

Jak tatwo rozprzestrzenia sie dezinformacja

#1  POZIOM DEZINFORMAC) POLAKOW | POPULARNOSE TEORII SPISKOWYCH DEZINFORMACJA OCZAMIPOLAKGOW | 2024 .| AR NI ERRE.C) R AOARCL, DEZINFORMACIATCZAMIPOLAKGW | 20

9 na 10 Polakow
powielito

minimum jedng z badanych

Co drugi Polak

otrzymat fake newsa
od innej osoby.

fatszywych informacji.

W badaniu zapytano o stosunek do 30 fatszywych stwierdzen
z obszarow: energetyki, zdrowia, klimatu, nowych technologii
oraz polityki, ktore byty obecne w przestrzeni publicznej.

= RazEM PRIECIW
=, DEZINTOAMAC)

Zrédto: Raport Dezinformacja oczami Polakéw. Edycja 2024, Fundacja Zrédto: Raport Dezinformacja oczami Polakéw. Edycja 2024, Fundacja
DigitalPoland, Warszawa 2024. DigitalPoland, Warszawa 2024.
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https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view
https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view
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PRZYKLADY DEZINFORMACJI W POLSCE

. 4 dni - B

POISKI s e VOjACI

POISCY mgmm ZOMNiErZE
£ - Ukryj oryginalny tekst - Ocen to thumaczenie

1041 B FN

Polimig gl g g e n ppeiedy pu vy g e Pyrises 18 S DUl P e Sp—————
§ e pepd i g g1 e ke serie i ey i

rasera.ru
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https://www.facebook.com/reel/1062846632360418
https://www.facebook.com/reel/1062846632360418
https://www.gov.pl/web/sluzby-specjalne/polska-na-celowniku-dezinformacji

PRZYKLADY DEZINFORMAC)I NA SWIECIE ¥ e,

w wojewddztwie slgskim

Teza: administracja USA przekonywata, ze
rezim Saddama Husajna posiada bron HARVARD Kennedy School
masowej zagtady (WMD). Wedtug tego ASH CENTER
przekazu konieczne byto uderzenie na Irak, R s ratic Govapnance
by zapobiec uzyciu tych broni.

Rzeczywistos¢: po inwazji nie znaleziono

The Other "Big Lie” and Our Democratic Fragility
broni masowego razenia

Reflecting on the 20th anniversary of the Irag War, Archon Fung argues that
misinformation about the existence of weapons of mass destruction damaged
American democracy for decades to come.

L g . |
.
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https://ash.harvard.edu/articles/the-other-big-lie-and-our-democratic-fragility/
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PRZYKLADY FAKE NEWSOW NA SWIECIE

Kalshi Film & & X
@Kalshi_Film - Follow

Awoman in France was scammed out of €830,000 after
believing she was in a relationship with Brad Pitt.

These are the photos she received, allegedly from Brad
Pitt, that convinced her.

53-letnia Francuzka padta ofiarg oszustow
podszywajgcych sie pod Brada Pitta - przez péttora roku
prowadzili z nig ,zwigzek” online, wykorzystujgc fatszywe
konta i zdjecia z Al, wytudzili ok. 800 tys. euro na rzekome
leczenie aktora, doprowadzajgc kobiete do rozwodu,
hospitalizacji i depresii.

8:46 PM - Jan 13, 2025 ®

W 2802 @ Reply ¢ copylink

Read 4.6K replies —/‘
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https://x.com/TheOscarRace/status/1878906578939867531?ref_src=twsrc%5Etfw%7Ctwcamp%5Etweetembed%7Ctwterm%5E1878906578939867531%7Ctwgr%5Ebfb9b498d6d1086a5927dc6c19c91a775c3620a9%7Ctwcon%5Es1_&ref_url=https%3A%2F%2Fwww.polsatnews.pl%2Fwiadomosc%2F2025-01-14%2Fbrad-pitt-poprosil-ja-o-reke-53-latka-stracila-800-tys-euro%2F

DEZINFORMACJA W DEBACIE PUBLICZNE) gt

w wojewodzitwie slgskim

18/07/2025
e Od 15 stycznia do 1 czerwca 2025 roku, w trakcie
kampanii wyborczej, zespot Demagoga zweryfikowat
185 wypowiedzi politykow.
e Ponad potowa z nich nie byta zgodna z faktami.
Wykryto 66 fatszerstw (35,7%) i 40 manipulaciji RAPORT
(21,6%). RAPORT PODSUMOWUJACY

KAMPANIE PREZYDENCKA 2025

Raport o dezinformacji w wyborach
prezydenckich 2025

= o) DEMAGOG

Zrédto: Stowarzyszenie Demagog, FIMI. Raport podsumowujgcy kampanie prezydencka 2025, 18 lipca 2025.

’\ KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez ['EJ'EE&E CENTRUM
PLAN Polska Unie Europejska 5;1.?_3% Lok
==_- ODBUDOWY - NextGenerationEU Sl


https://drive.google.com/file/d/1hqAlwagxBwZHOnlhApEgL_85OYnqzKh3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hqAlwagxBwZHOnlhApEgL_85OYnqzKh3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hqAlwagxBwZHOnlhApEgL_85OYnqzKh3/view

W JAKI SPOSOB ROZPRZESTRZENIA SIE DEZINFORMACJA?

Stownie - powiedzieli mi o tym znajomi, rodzina

W mediach spotecznogciowych

Jako link przesytany przez komunikator internetowy

E-mailem - jako link przesytany w e-mailu

SMS - jako link przesytany w SMS/MMS

Poprzez YouTube*

Ma blogu / forum internetowym

W stuchanym podcagcie®
A P o69% | guta [FEIT 76% Lo 9% @ R 71% W inny spossb
w* T 72% Hoomer 7% B eax | T 74%

¢¢ Wik tysbycinie istolnie wiylssy [ aifssy nid w 2021 rob

Rozprzestrzenianie fatszywych informacji przez inne osoby

W jaki sposob Polacy otrzymuja fatszywe
informacje od innych oséb?

57

49%

25% P

&

20%

18%

.
I
ES
[
&

-
E

<" RAZEM PRZECIW
= DEZINT0MAC)I

Zrédto: Raport Dezinformacja oczami Polakéw. Edycja 2024, Fundacja DigitalPoland, Warszawa 2024.
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https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view?usp=sharing

CZTERY GLOWNE CELE TWORZENIA FAKE NEWS W POLSCE L §

1 73% - manipulowanie opinig publiczng

2 57% - wywotanie paniki spotecznej

3 56% - realizacja intereséw politycznych

4 55% - wptywanie na wyniki wyborow
/\ KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez

PLAN Unie Europejska
-—_. ODBUDOWY - Polska NextGenerationEU
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_'- Uzupelnienie umiejetnosci
cyfrowych pracownikéw JST
D E E P FAK E w wojewodziwie slgskim

Deepfake to fatszywe wideo lub audio, w ktérym Al zastepuje twarz, gtos lub gesty jednej osoby twarzg,
gtosem lub gestami innej osoby - wyglgda bardzo realistycznie i jest trudne do odrdznienia od rzeczywistosci.

#35. DEEPFAKE | AlW DEZINFORMACII DEZINFORMACJAOCZAMIPOLAKOW | 2024

i nam wine
HEmem o e
illlillll-lll

4 na 10 badanych
przyznato,
40% ze miato kontakt

i o’ y 4 fal.szywa inf orm aCja

1nnn
Wi i
e

2 typu deepfake.

= RAZEM PRIECIW
= DEZINTOSMAC)!

Zrédto: Raport Dezinformacja oczami Polakéw. Edycja 2024, Fundacja DigitalPoland, Warszawa 2024.
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https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view?usp=sharing

. Uzupelnienie umiejetnosci
PRZYKLADY DEEPFAKE
w wojewodztwie slgskim
|

Very realistic Tom Cruise Deepfake | Al Tom Cruise

Vecanoi

A KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez LQEE.—EEE cenTRUM
PLAN Polska Unie Europejska < .-u;% LS|
=—__~ ODBUDOWY - NextGenerationEU St FROV


https://www.youtube.com/watch?v=Soi82naeVX4

PRZYKLADY DEEPFAKE

Zrédto: CEBRF KNF - Centrum Edukacji dla Bezpieczeristwa Rynku Finansowego,

Urzad Komisji Nadzoru Finansowego, serwis cebrf.knf.gov.pl.
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Uzupelnienie umiejetnosci
cyfrowych pracownikéw JST
w wojewodziwie slgskim


https://cebrf.knf.gov.pl/images/videos/84.mp4

KLUCZOWE ZASADY WERYFIKAC])I Q e,

#5. DEEPFAKE | Al W DEZINFORMACI DEZINFORMACJAOCZAMI POLAKOW | 2024

S Polacy rozpoznajac fatszywa
T informacje wygenerowana

B nn
I1 I-l!ll 1n |||-|| [

R i przez sztucznj inteligencje
odnosili sie najczesciej

46% 'I:: do elementow twarzy.

T Przede wszystkim do ruchu ust

Rt niezgodnego z wypowiadanymi
stowami.

< RAZEM PRIECIW
DEZINTOGMAC)

Zrédto: Raport Dezinformacja oczami Polakéw. Edycja 2024, Fundacja DigitalPoland, Warszawa 2024.
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https://drive.google.com/file/d/1fJiC9Bwk25xGPB7D8yDYzra66wF2CAuL/view?usp=sharing

KLUCZOWE ZASADY WERYFIKAC])I

Tylko 30% Polakéw zawsze weryfikuje informacje online

)DEMAGOG ,_

Strona fact-checkingowa

IWHIVE %

Sprawdzenie, czy zdjecie zostato
wygenerowane przez Al

undetectable ai

Sprawdzenie, czy tekst zostat
wygenerowany przez Al

o ngWY Rzeczpospolita

% oosupowy [ POtk

e Sprawdzanie wiarygodnosci zrodta
e Poréwnywanie z wieloma zrodtami
e Analiza daty i kontekstu publikacji

o Weryfikacja obrazéw i multimediow
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Uzupelnienie umiejetnosci
cyfrowych pracownikéw JST
w wojewodziwie slgskim

Urzednik ma szczegdlng odpowiedzialnos¢ za jakos¢ informacji*

Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU
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https://demagog.org.pl/
https://demagog.org.pl/
https://thehive.ai/apis/ai-generated-content-classification
https://undetectable.ai/pl
https://thehive.ai/apis/ai-generated-content-classification
https://undetectable.ai/pl

CWICZENIE: BAD NEWS

,Bad News” to darmowa gra przeglgdarkowa, w ktorej gracz wciela sie w tworce fatszywych newsow
i buduje ,imperium dezinformacji”. Dzieki temu w praktyce poznaje techniki manipulacji i uczy sie je
rozpoznawac w prawdziwych komunikatach, co wzmacnia odpornosc¢ na dezinformacje.

:_Qmmmm.md Bad News — zostan mistrzem dezinformac;ji?

cyfrowych procownikdw J5T
w wojewddriwie llgskim . e - o e a - . - . : =
Poznaj techniki manipulacji i naucz sie je rozpoznawac w tej unikalnej grze o szerzeniu dezinformacji.

Czego sie nauczysz? Poznasz popularne techniki dezinformacji i manipulacji, takie jak: podszywanie sie, prowokacja
emocjonalna, teorie spiskowe, polaryzacja i trolling.

Pamietaj: celem gry nie jest zachecanie do dezinformacji, ale zrozumienie mechanizmow jej dziatania, zeby skuteczniej ja
rozpoznawac!

ZASTRASZ WYOLBRZYM e

WYMYSL
ZAKRZYCZ BA D&

WYSMIEJ

Zrodto: Gra edukacyjna ,Bad News” — wersja polska, getbadnews.com/pl.

A gmow&' Rzeczpospolita Sfinansowane pr_z:z
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Cwiczenie gra Bad News

¥ FRLOYA
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https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/10/bad-news-game.html
https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/10/bad-news-game.html
https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/10/bad-news-game.html
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Zarzadzanie przecigzeniem informacyjnym
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CZYM JEST PRZECIAZENIE INFORMACYJNE? :Qc”ﬁéﬂﬂﬁ?ﬁz‘::ifiﬁlzf‘i&

w wojewddziwie slgskim

Przecigzenie informacyjne (ang. information overload) to stan, w ktérym liczba, ré6znorodnosc i tempo naptywu informacji
przekraczajg zdolnosci cztowieka do ich Swiadomego przetwarzania i selekcji (np. w nattoku e-maili, przepisoéw i zapytan).

Przecigzenie informacyjne wsrod polskich internautow

50%

45% |

40% |
e 33-46% 0s0Ob sg przecigzeni informacjg
e 41% ma problemy z selekcjg informac;ji
e 41% odczuwa przyttoczenie

35% |
33%

30% 30%——30%

27% 27%
25% —25% —25%

22% I
20% _: Y

2021 8 2022

Zrédto: Kisilowska-Szurminska, M. (2023). Information overload as a burden and a challenge.

qﬁﬁ - ¥ F ROV A
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https://inlitas.org/wp-content/uploads/2023/12/2023_ECIL-Information-overload-vs-IL-Malgorzata-Kisilowska.pdf
https://inlitas.org/wp-content/uploads/2023/12/2023_ECIL-Information-overload-vs-IL-Malgorzata-Kisilowska.pdf
https://inlitas.org/wp-content/uploads/2023/12/2023_ECIL-Information-overload-vs-IL-Malgorzata-Kisilowska.pdf
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Przecietny pracownik otrzymuje 275 powiadomien dziennie

Rosngce wymagania pracy wyprzedzajg ludzkie mozliwosci

Dzisiejsza praca przesuwa granice ludzkich mozliwosci, odciggajac pracownikow od zadan
0 wysokiej wartosci, ktore napedzajg wzrost i innowacje.

122% | 60%, |58

ilamdt

Microsoft 2025 annuall | |
Work Trend Index R - s | 275 i

Srednia liczba razy, gdy Wzrost liczby edycji w

PowerPoint w ciggu 10 minut

Odsetek spotkan, ktére sg | Liczba wiadomosci wysytanych

ad hoc — zwotywane na dziennie poza typowymi

biezgco. | godzinami 9-17 — to wzrost o
15% rok do roku.

pracownicy sg przerywani

czat kazdego dnia — czyli raz

porownaniu z 3 godzinami

na 2 minuty w gtéwnych poprzedzajgcymi ten czas.

|
]
|
|
|
|
|
godzinach pracy. ;
!

przez spotkanie, e-mail lub i przed spotkaniem w
I

Zrodto: Microsoft, Work Trend Index 2025: 2025 — The Year the Frontier Firm Is Born, 23 kwietnia 2025 r.
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https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/2025-the-year-the-frontier-firm-is-born
https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/2025-the-year-the-frontier-firm-is-born
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Technologia jako zrodto zasmiecenia informacyjnego Q

Wielki potencjat w stuzbie spamu. Zamiast rozwigzywac ztozone problemy, zaawansowane algorytmy
sg czesto wykorzystywane do masowego nekania nas ofertami, ktorych nie chcemy.

Rozmowa z robotem z fotowoltaiki :)

Triss

- ROZMOINA 2

20T e

Watch on (£ YotTube

X
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Nadmierna ekspozycja na informacje przekracza mozliwosci percepcyjne, - -

. . . . UuKasiewicz
prowadzgc do stanu wyczerpania zwanego Zmeczeniem Mediami ITECH Instytt Innowii  Technologi
Spotecznosciowymi (SMF).

Przecigzenie informacyjne ostabia zdolnos¢ przetwarzania danych i koncentracji,
utrudnia zapamietywanie oraz sprzyja ,mmechanicznemu” korzystaniu z mediow
(bezmysinemu scrollowaniu, zapominaniu pierwotnego celu, unikaniu informaciji).
Towarzyszg mu negatywne emocje — frustracja, lek, niepokoj — i trudnosci w
regulacji nastroju.

ReConnect
Identyfikacjaluk badawczych w obszarze
higieny cyfrowej nastolatkow

Warszawa, czerwiec 2025

i asfene o
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https://itech.lukasiewicz.gov.pl/wp-content/uploads/sites/38/2025/08/ReConnect-%E2%80%93-identyfikacja-luk-badawczych-w-obszarze-higieny-cyfrowej-nastolatkow.pdf
https://itech.lukasiewicz.gov.pl/wp-content/uploads/sites/38/2025/08/ReConnect-%E2%80%93-identyfikacja-luk-badawczych-w-obszarze-higieny-cyfrowej-nastolatkow.pdf
https://itech.lukasiewicz.gov.pl/wp-content/uploads/sites/38/2025/08/ReConnect-%E2%80%93-identyfikacja-luk-badawczych-w-obszarze-higieny-cyfrowej-nastolatkow.pdf
https://itech.lukasiewicz.gov.pl/wp-content/uploads/sites/38/2025/08/ReConnect-%E2%80%93-identyfikacja-luk-badawczych-w-obszarze-higieny-cyfrowej-nastolatkow.pdf
https://itech.lukasiewicz.gov.pl/wp-content/uploads/sites/38/2025/08/ReConnect-%E2%80%93-identyfikacja-luk-badawczych-w-obszarze-higieny-cyfrowej-nastolatkow.pdf

SKUTKI PRZECIAZENIA

Zwiekszony poziom stresu zawodowego

~ ™
prawie /0%
badanych odczuwa
wysoki poziom stresu

\ y

Zrodto: Raport “Tykajgca bomba w administracji’ Publink, 2025, publink.com.
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42% wskazuje stres informacyjny jako
najwazniejszy czynnik obnizajgcy
satysfakcje z pracy

Gtowne objawy: zmeczenie, zaburzenia
snu, spadek odpornosci psychicznej,
wypalenie zawodowe
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https://www.publink.com/hubfs/Publink_Raport_2025_28.01.pdf?utm_campaign=38007014-36%20-%20dzia%C5%82ania%20digital%20sezon%20%2725%201kw&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz-8ewnmyMC3yzDJr_kPYvF4K1B4F-IsVcOUWToBLZciE6IOy6Er2lR1jC5CXiNH6Yx2Z_df1Xo-9pVRthNDIPf_9YQoVnyp_4KS4Z3hvT3jvR89_z7o&_hsmi=103080057&utm_content=103080057&utm_source=hs_automation
https://www.publink.com/hubfs/Publink_Raport_2025_28.01.pdf?utm_campaign=38007014-36%20-%20dzia%C5%82ania%20digital%20sezon%20%2725%201kw&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz-8ewnmyMC3yzDJr_kPYvF4K1B4F-IsVcOUWToBLZciE6IOy6Er2lR1jC5CXiNH6Yx2Z_df1Xo-9pVRthNDIPf_9YQoVnyp_4KS4Z3hvT3jvR89_z7o&_hsmi=103080057&utm_content=103080057&utm_source=hs_automation
https://www.publink.com/hubfs/Publink_Raport_2025_28.01.pdf?utm_campaign=38007014-36%20-%20dzia%C5%82ania%20digital%20sezon%20%2725%201kw&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz-8ewnmyMC3yzDJr_kPYvF4K1B4F-IsVcOUWToBLZciE6IOy6Er2lR1jC5CXiNH6Yx2Z_df1Xo-9pVRthNDIPf_9YQoVnyp_4KS4Z3hvT3jvR89_z7o&_hsmi=103080057&utm_content=103080057&utm_source=hs_automation
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Trudnosci w priorytetyzacji zadan

Osoby korzystajgce ze spisanych list zadan
| Z rozpisang priorytetyzacjg poswiecajg
nawet 0 25% mniej czasu na zarzgdzanie
zadaniami niz osoby bez takiego systemu.

OSH Pulse 2025: raport o kondycji pracownikow. Polacy najbardziej
przemeczeni praca w catej UE - Komisja Krajowa NSZZ Solidarnosc’

W skali catej Unii najczescie] zgtaszanym problemem zdrowotnym jest ogolne
przemeczenie zZwiazane z praca wskazuje na nie 37% pracownikew. Na kolejnych

==« Solidarnosc /' Sep 29, 2025 %
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https://www.solidarnosc.org.pl/osh-pulse-2025-raport-o-kondycji-pracownikow-polacy-najbardziej-przemeczeni-praca-w-calej-ue/
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CWICZENIE: ZARZADZANIE PRZECIAZENIEM INFORMACYJNYM Qcﬁﬁ?ﬁ'ﬂfﬂ‘ﬁﬁfigﬁ%

.‘:'- Uzupelnienie umiejetnoici CWiCZEI‘Iie: Zarzadzanie prZECiaieniem informacyjnym
e welemidieis i
W kilku krétkich scenariuszach sprawdzisz, jak uktadac priorytety, gdy z kazdej strony sptywaja zadania.

Instrukcja

» Przeczytaj scenariusz przedstawiony na ekranie.

* Wybierz kategorie, ktéra Twoim zdaniem najlepiej opisuje dane zadanie.
e Kliknij przycisk ,.Dalej”, aby przejs¢ do kolejnego zadania.

¢ Na koncu zobaczysz podsumowanie i krétka informacje zwrotna.

Cwiczenie: Zarzgdzanie

1 Mail od przetozonego z prosba o potwierdzenie prezentacji na jutrzejsze spotkanie. M@Wﬂn =
Wybierz jedna kategorie:

A. Zréb teraz

B. Zaplanowac na pozniej
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https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/11/Zarzadzanie-przeciazeniem-informacyjnym.html
https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/11/Zarzadzanie-przeciazeniem-informacyjnym.html
https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/11/Zarzadzanie-przeciazeniem-informacyjnym.html
https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/11/Zarzadzanie-przeciazeniem-informacyjnym.html
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Ergonomia pracy
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CZYM JEST ERGONOMIA PRACY? Qw'hd;ﬂikm

Ergonomia to nauka zajmujgca sie przystosowaniem narzedzi, maszyn, mebli, technologii oraz
warunkow pracy do anatomicznych mozliwosci cztowieka i srodowiska, w ktorym przebywa.

Rycina 2. Rozktad procentowy wystepowania bolu
w poszczegolnych odcinkach kregostupa w zaleznosci od pfci

45%
41%

40% 39%
35%
30%
25% o . , . ,
30% 80% pracownikow biurowych doswiadcza bolu
15% - Kregostupa, gtownie w odcinku ledzwiowym

10% 9%
10% 8%
0%

Odcinek C Odcinek Th Odcinek L-S

m Mezczyzni Kobiety _;'/%

Zrédto: Grabowska, B., Kwasniewska, A. (2021). Dolegliwos$ci bolowe kregostupa
u pracownikéw biurowych — badanie wstepne. Medycyna Ogdlna i Nauki o
Zdrowiu, 27(4),.395-399.
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https://www.monz.pl/pdf-142359-71040?filename=Dolegliwosci%20bolowe.pdf
https://www.monz.pl/pdf-142359-71040?filename=Dolegliwosci%20bolowe.pdf
https://www.monz.pl/pdf-142359-71040?filename=Dolegliwosci%20bolowe.pdf
https://www.monz.pl/pdf-142359-71040?filename=Dolegliwosci%20bolowe.pdf
https://www.monz.pl/pdf-142359-71040?filename=Dolegliwosci%20bolowe.pdf

JAK PRAWIDLOWO SIEDZIEC? T s
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Ergonomia to nauka zajmujgca sie przystosowaniem narzedzi, maszyn, mebli, technologii oraz
warunkow pracy do anatomicznych mozliwosci cztowieka i srodowiska, w ktorym przebywa.

40-75cm

20-50°
Kluczowe elementy prawidiowej ergonomii:

o Kat giecia kolan i tokci: 90 stopni

e Pozycja plecow: proste, oparte o oparcie krzesta
Wysokosc biurka: 60-75 cm

Wysokosc krzesta: 40-50 cm

Odlegtosc¢ ekranu: 40-75 cm od oczu

Pozycja stop: ptasko na podtodze lub podndzku

Zrédto: Instytut WellSense. (b.d.). Ergonomia pracy — wszystko, co powinienes$ wiedzieé.
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https://instytutwellsense.pl/ergonomia-pracy-wszystko-co-powinienes-wiedziec/
https://instytutwellsense.pl/ergonomia-pracy-wszystko-co-powinienes-wiedziec/
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ERGONOMIA W BIURZE :Q::;:’iﬁ;ﬂ;f:::iﬁ:zﬁ;

Ergonomia w biurze - Film CIOP-PIB

Centralny Instytut Ochrony Pracy - PIB

|

Watch on [ YouTube
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CWICZENIA FIZYCJE W MIEJSCU PRACY T3 s
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Marzena Malifska ¢ Mirostaw Smirnow

Cwiczenia fizyczne

w profilaktyce dolegliwosci

migsniowo-szkieletowych . ) )
To poradnik przygotowany przez ekspertow CIOP, w ktorym

znajdziesz gotowe, tatwe ¢wiczenia do wykonania na co dzien
przy biurku.

Dzieki nim mozesz zadbac o swoj kregostup i miesSnie, by
unikngc¢ bolu i sztywnosci podczas pracy siedzgcej. Kazde
¢wiczenie jest opisane krok po kroku, wiec kazdy poradzi
sobie z ich wykonaniem.

A/
CIOPA/PIB 7%
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https://m.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/92884/Cwiczenia-fizyczne-Malinska-Smirnow.pdf
https://m.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/92884/Cwiczenia-fizyczne-Malinska-Smirnow.pdf
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- Test: Ergonomia Pracy

cyfrowych pracownil hedvwi 15T ol , i . g . . . r . . -
wwoiewsdiiwie laskim  Sprawdz swoja wiedze na temat prawidtowego ustawienia stanowiska pracy, aby uniknac bolu i pracowac

wydajniej.

Instrukcja

» Przeczytaj kazde pytanie i wybierz jedna, najlepsza odpowiedz.
e Kliknij "Sprawdz", aby zobaczy¢ wynik, a nastepnie "Dalej", aby przejsc do kolejnego pytania.
. Er

gonomia Pracy

Czym jest ergonomia pracy?

Wybierz jedng odpowiedz.

1

A. Nauka o szybkim pisaniu na klawiaturze.

B. Nauka o przystosowaniu miejsca pracy do mozliwosci cztowieka.
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https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/11/Test_ergonomia_pracy.html
https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/11/Test_ergonomia_pracy.html
https://www.cyfryzacja-klaster.pl/wp-content/uploads/2025/11/Test_ergonomia_pracy.html
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Dziekujemy za uwage!
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