
Podcast „Halo, tu bank” posłuchasz m.in. na Spotify. 

Tomek: Cześć, Nazywam się Tomasz Wolny, a to jest drugi sezon podcastu 

"Halo, Tu Bank". W tej serii zapraszam Cię do odkrywania różnorodnych 

odcieni zaangażowania społecznego. Wraz z nami wyruszysz w fascynującą 

podróż, podczas której poruszymy tematy, które choć na pierwszy rzut oka 

mogą wydawać się odległe, dotyczą każdego z nas. 

W trakcie tych inspirujących rozmów przybliżymy inicjatywy, które 

niejednokrotnie zmieniają sposób postrzegania znanej nam rzeczywistości i 

znanych nam osób, z którymi ją dzielimy. Podyskutujemy z ekspertami i 

posłuchamy inicjatorów istotnych akcji społecznych oraz poznamy życiowe 

historie osób, które mogą odmienić naszą codzienną perspektywę. 

W dzisiejszym odcinku naszej serii moimi gośćmi są Olga Bereza starszy 

specjalista, Biuro CSR, BGK. Maciej Dębski, socjolog problemów społecznych 

z Uniwersytetu Gdańskiego i założyciel Fundacji Dbam o Mój Zasięg. 

Porozmawiamy m.in. o tym, jak rozsądnie i świadomie korzystać z zasobów 

sieci. Jaki jest wpływ cyfryzacji na zdrowie psychiczne i fizyczne oraz czym 

jest zrównoważony rozwój cyfrowy. Zapraszam do wysłuchania naszej 

rozmowy.  

Internet tak się nazywa pacjent, którego dzisiaj bierzemy na nasz warsztat 

chirurgiczny. Będziemy go rozkładać na czynniki pierwsze i proste, zaczynając 

od pewnie samej nazwy. Internet, czyli Inter Network. W dosłownym tego 

słowa znaczeniu i tłumaczeniu między sieć. Sieć, która z jednej strony 

oczywiście nas łączy, nas zbliża, ale z drugiej strony pewnie trochę nas oplata, a 

może trochę bardziej nas oplata. Pytanie jak zachować pomiędzy jedną a drugą 

definicją i funkcją właściwy balans i ten fizyczny i ten psychiczny, i ten 

rodzinny, i ten zawodowy. Czy to w ogóle jest możliwe, żebyśmy my się w tym 

wszystkim odnaleźli i bezwiednie nie popłynęli z prądem w kierunku, w którym 

nie do końca może byśmy chcieli?  

Maciej: Oczywiście, że jest możliwe. W zależności od tego, jak będziesz 

używał tego Internetu.  

Tomek: Używamy go od samego poranka. Sprawdzamy najpierw co się dzieje 

w świecie. Potem jadąc do któregoś z miejsc używamy GPSa.  

Maciej: Tak. Myślę sobie, że w kontekście używania Internetu ważna jest 

kwestia, żeby powiedzieć o tym, że ten Internet, który mamy dzisiaj, nie jest 

tym samym narzędziem, które my mieliśmy w latach 90 tych, jak nam wpadał 

https://open.spotify.com/show/52ww6vV2U6uVxey118euHF


Internet do domów. Kiedy on powstawał, prawda? To jest zupełnie dzisiaj inna 

sieć, inne urządzenie. Natomiast myślę sobie, że dzisiaj można z całą 

stanowczością powiedzieć, dlatego ten Internet jest taki fajny, że Internet jest 

narzędziem, dzięki któremu możemy realizować każdą naszą ludzką potrzebę. 

Od potrzeb fizjologicznych. Zobaczcie jak nowe technologie wchodzą w sen, w 

ciało, w zdrowie, w zamawianie jedzenia. Są toalety na QR kod. Nie masz 

telefonu? Klops, prawda? Mamy poczucie bezpieczeństwa, mamy poczucie 

przynależności. Poczucie bezpieczeństwa, przynależności gdzie się dzisiaj 

dzieje? Np. w mediach społecznościowych. Mamy zabezpieczoną potrzebę 

uznania, szacunku czy jakiejś kreacji. Moje pokolenie, które pamięta czas bez 

Internetu, często zapomina, że Internet jest taki fajny, ciekawy, łasy, bo po 

prostu dzięki niemu możemy zaspokajać nasze potrzeby. Jest nas 8 miliardów 

ludzi na świecie. 65% ludzi ma dostęp do Internetu. 55% ludzi ma dostęp do 

pasty i szczoteczki do zębów. Niecałe 50% ludzi ma dostęp do źródeł czystej 

wody i do kanalizacji.  

Tomek: To oznacza, że Internet jest bardziej dostępny niż pitna, czysta woda. 

To jest kwestia żyć, być albo nie być.  

Maciej: I z tego wynika bardzo ważna kwestia, a mianowicie my nie możemy 

zakazywać używania nowych technologii, w szczególności młodym osobom. Ja 

często się spotykam, że w szkołach jest bezwzględny zakaz, że w domu jest 

zakaz. Wolałbym zakazy sobie zostawić na sytuacje tzw. graniczne, gdzie 

trzeba rzeczywiście postawić sprawę na ostrzu noża. Ale o ten balans i higienę 

cyfrową i to świadome bycie w sieci, ale też umiejętne bycie poza siecią, ja 

jestem święcie przekonany jako naukowiec, jako badacz, jako tata, że mam 

pełny wpływ na to, jak ja i moje dzieci będą używały nowych technologii. 

Chociaż jest ciężko.  

Tomek: Chociaż lekko oczywiście nie jest i te zakazy na pewno są 

przeciwskuteczne. Przecież wszyscy pamiętamy to, co zakazane...  

Olga: Zakazany owoc kusi.  

Tomek: A jak! Więc zakazywanie czegokolwiek, jest prostą drogą do 

otwartości i kreatywności tych, którym ten Internet jest zakazany. Jak owe 

blokady, bariery obejść, to wiemy. Czyli na pewno nie tędy droga, Na pewno 

nie zakazywać, ale z drugiej strony kwestia budowania świadomości, żeby nam 

nie umknęło, pewnie też to, co jest zagrożeniem, bo doskonale wiemy, że z 

Internetem jest... te przykłady są odmieniane przez wszystkie możliwe 

przypadki. Czyli jak z nożem, którym można sobie albo żyły podciąć, albo 

można ten chleb posmarować. Albo jak z ogniem, którym można dom spalić, 



albo ugotować sobie na nim dobry posiłek. Czy w ogóle z Internetem jest trochę 

tak jak z instrumentem, który trafia albo w ręce Jokera, albo w ręce Batmana? 

Wiadomo, że jeden i drugi ma zupełnie inne intencje, więc mówiąc o tych 

plusach i o tym, że absolutnie nie jesteśmy w stanie uniknąć i nie chcemy też 

niczego zakazywać, warto porozmawiać też o tym, jak zabezpieczyć się przed 

tym szkodliwym działaniem Internetu. Bo zapytam tak trochę z punktu 

widzenia laika jest takowe szkodliwe działanie Internetu?  

Maciej: Oczywiście. 

Tomek: Nie.  

Maciej: Tak. Znaczy ten nóż i ten ogień to są wszystko super przenośnie, 

alegorie. Natomiast moje badania, które prowadzę na Uniwersytecie Gdańskim, 

w Fundacji Dbam o Mój Zasięg, jasno wskazują - jakiekolwiek nadużywanie 

nowych technologii zawsze będzie szkodliwe. Dla twojego zdrowia 

psychicznego, fizycznego, społecznego i duchowego.  

Tomek: Czyli dla każdego możliwego aspektu mojego zdrowia. Maciek, na 

chwilę zatrzymamy się przy tych badaniach, bo to są bardzo ciekawe badania, 

które prowadziłeś właśnie na nastolatkach.  

Maciej: Tak, i to były duże próby 20 tysięcy, 50 000, 180 000.  

Tomek: Czyli dużo mówiące nam wyniki badań. Powiedz dwa, trzy zdania o 

tym, co te badania pokazały.  

Maciej: No to zacznę może trochę od innej strony, ale te badania pokazały np., 

że rodzice, wielu rodziców totalnie się wycofało ze świata cyfrowego swoich 

dzieci.  

Tomek: Nie znam się, nie umiem, umknęło. To jest twój świat.  

Maciej: Masz tu telefon. Ty się znasz. Działaj. 35% dzieciaków mówi wprost, 

to jest młodzież szkoły podstawowej, ponadpodstawowej, że gdyby coś 

niepokojącego działo się w sieci, co by ich dotyczyło, w ogóle nie mogliby 

liczyć na wsparcie rodziców.  

Tomek: Zostają z tym sami.  

Maciej: Tak. I to jest jeden aspekt. Ta kwestia roli rodzica, który nie powinien 

odwracać głowy i raczej powinien towarzyszyć dziecku w procesie wchodzenia 



w świat nowych technologii. Dwa. Nie ma większego problemu z 

uzależnieniem młodzieży od nowych technologii. Wszyscy myślą, że 50, 70, 80 

proc. młodzieży jest uzależnionych. 

Tomek: Przyklejona do ekranu telefonu albo tabletu.  

Maciej: Klinicznie uzależnionych jest 3%.  

Tomek: Zaledwie. 

Maciej: Zaledwie? Tomek, to są trzy stadiony narodowe młodzieży wypełnione 

po brzegi.  

Tomek: No tak, to jest bardzo dużo, jeżeli spojrzymy oczywiście na liczby 

bezwzględne. 

Maciej: To są osoby, które tracą pracę, życie jak alkoholicy na głodzie. 

Problemem młodzieży dzisiaj nie jest to, że oni są uzależnieni, tylko że mają 

totalnie po prostu brak balansu między życiem offline a byciem w sieci. Zresztą 

młodzież wcale tak nie myśli i nie dzieli życia na online offline. To my 

dziadersi i boomersi. Dla nas offline było ok. Nie było kiedyś Internetu i tyle.  

Tomek: I powiedz komu to przeszkadzało, Maciek?  

Olga: Dla mnie całe życie było online. W sensie wiecie, jak od 12 roku życia 

jestem związana z telefonem, z rozwijającym się Internetem. Pamiętam ten 

dzień, kiedy komputer się pojawił w domu z dostępem do Internetu. I teraz tak 

myślę sobie słuchajcie, że to warto by było jednak podkreślić, że technologia 

jest dla ludzi. I to nie jest tak, że technologia została stworzona, żeby zgładzić 

ludzkość. Tylko to co jest super istotne, to to, jak my do tego podejdziemy i to, 

żebyśmy mieli świadomość, żebyśmy mieli racjonalny, potrafili dokonywać 

racjonalnych wyborów. Czyli żebyśmy sobie przemyśleli, co mi to daje, a co mi 

to zabiera i potrafili sobie ten temat zbalansować. I myślę, że to dotyczy 

zarówno nas jako użytkowników, ale też was, jako rodziców, którzy macie 

wpływ na to jak wasze dzieci korzystają z Internetu, czy w ogóle z technologii, 

z mediów społecznościowych. Chodzi o to, żebyśmy potrafili racjonalnie 

podejmować decyzje i podejmować racjonalne wybory, a nie nastawiali się na 

to, że technologia jest zła i że musimy zatrzymać ten rozwój. Bo kto chce 

zatrzymywać rozwój? To nie jest, to nie jest droga.  

Maciej: Zgoda. Z tą racjonalnością to jest różnie, bo dzisiaj jak ktoś tworzy 

aplikacje albo jakieś rozwiązania, to to nie jest informatyk. To jest psycholog, 



to jest behawiorysta, to jest neurobiolog, to jest pedagog, to jest oczywiście cały 

programista, program IT itd. Z tą racjonalnością rzeczywiście, Internet 

trzydzieści lat temu mógł być bardziej racjonalny, ale dzisiaj on jest tworzony i 

poszczególne jego zręby po to, żeby po prostu nas rozkochać i uwieść. A jak 

jesteśmy rozkochani w nowych technologiach, to racjonalność w kontekście 

zakochania i rozkochania trochę schodzi na bok. Znaczy pełna zgoda, ale to jest 

strasznie mega trudne.  

Olga: Bo to jest mega trudne. I właśnie to jest ta rola nasza, nie? Żebyśmy 

uczyli się świadomie wybierać, żebyśmy trochę bardziej drążyli temat niż sobie 

instalowali nowe apki i korzystali z nich bezrefleksyjnie. Tylko możemy po 

prostu czasem zatrzymać się i sobie pomyśleć: ok, co mi to daje? Co ja daję w 

zamian? Co udostępniam? Jakie informacje o sobie? Jakie moje dane? Czy ja 

chcę dostawać promocje z dyskontu kosztem tego, że ten dyskont doskonale 

wie, co ja kupuję i jakie są moje wybory? I to jest to, że wydaje mi się, że w 

dużym, dużym obszarze mamy kłopot z tą wiedzą i świadomością, nie? Po 

prostu bierzemy to w całości, co nam ta technologia daje, a czasami mamy taki 

kłopot, żeby się zatrzymać i zastanowić: ok, czy lepiej jest zainstalować sobie tą 

apkę i posiedzieć tam i poscrollować, czy lepiej może jednak inaczej spędzić 

wolny czas, nie?  

Tomek: To tak by było rzeczywiście w świecie idealnym, gdybyśmy wszyscy 

mieli taką świadomość, ale mam nieodparte wrażenie, zresztą te badania też to 

pokazują, że tej świadomości po prostu nam wszystkim brakuje. Ja 

powiedziałem "tylko" jeśli chodzi o te 3%, chociaż to jest potężna liczba. 

Natomiast biorąc pod uwagę to, o czym też Ty mówiłeś, czyli wrażenie, że 

właściwie... no bo wyjdźmy na ulicę. Przecież wystarczy stanąć na czerwonym 

świetle i zerknąć, co się dzieje np. na przystanku. No to wszyscy są, niemalże, 

na 90% jest przyklejonych do małego ekranu, więc biorąc pod uwagę to, co 

widzimy, a te statystyki, jeżeli chodzi o twarde uzależnienie, to sytuacja nie jest 

aż tak beznadziejną, chociaż jest trudną.  

Maciej: Tak jest trudną. A powiem Tobie jeszcze, że to, co utrudnia w ogóle 

rozwiązywanie tego problemu, o którym dzisiaj rozmawiamy, takiego 

niewłaściwego używania zasobów sieci i braku higieny cyfrowej, może 

uzależnienia od nowych technologii, to jest w ogóle myślenie o społecznej 

szkodliwości. Bo wszyscy wiedzą, że alkoholizm jest straszną chorobą, ale nie 

wszyscy wiedzą, że uzależnienie od gier też jest straszną chorobą. Czyli na 

poziomie społecznej świadomości uzależnienia, tzw. behawioralne, to może być 

Internet, to może być pracoholizm, zakupoholizm, seksoholizm, cokolwiek, jest 

mniej szkodliwy niż narkotyki, papierosy czy alkohol, nie?  



Tomek: Mówisz o pojęciu społecznym. 

Maciej: Mówię o pojęciu społecznym. Że tak naprawdę lepiej mieć 

uzależnionego syna od gier niż od narkotyków. Wiele rodziców powie "no tak, 

no rzeczywiście". Ale specjalista, każdy specjalista ci powie, że proces 

wchodzenia w chorobę, symptomy choroby, doświadczenie choroby, negatywne 

konsekwencje choroby, uzależnienia, proces wychodzenia z choroby, terapia, 

psychoterapia, leki to, czy to jest gamer, czy to jest alkoholik, nie ma większego 

znaczenia. I to, i to. Zrujnuje ci szybciej życie. 

Tomek: Nie chcę wchodzić tylko i wyłącznie w taką nutę straszenia. Wręcz 

przeciwnie, bo chodzi o to, żeby pokazać też jasną stronę i możliwości. I też 

przede wszystkim znalezienia tego balansu, bo to jest złotym środkiem. Ale 

pewnie też niewielu z nas ma świadomość, że wręczając coś takiego, czy 

dziecko, czy mając coś takiego w ogóle przy sobie, właściwie otwieramy 

szeroko drzwi dla wszelkiej możliwości, no nazwijmy to w sposób taki też 

niezbyt pejoratywny, szpiega, trolla. No przecież tutaj jest wszystko. I to małe 

urządzenie sprawia, że ktokolwiek jest po drugiej stronie, ma dostęp do tego, 

gdzie jesteśmy, z kim rozmawiamy, co robimy, gdzie jedziemy, co jemy, co 

kupujemy. I teraz pytanie. Czasami, tak jak powiedzieliśmy, trafi to w ręce 

Batmana, czasami trafia to w ręce Jokera. I tutaj pojawia się kolejny problem, 

że chyba nie mamy tej świadomości. I to od samych rodziców to zależy, czy 

dziecko będzie miało świadomość tego, czy czy nie do końca. Skoro rodzice nie 

mają takiej świadomości, to trudno oczekiwać, że dzieci będą ją miały. Jak 

budować tę świadomość, skoro też nie wyobrażamy sobie świata bez tego 

urządzenia?  

Olga: Z mojej perspektywy wydaje mi się, że najgorsze co możemy robić to 

straszenie technologią i jakieś takie wzbudzanie technofobii. Że to jest zło. Bo 

wiecie, wydaje mi się, że nikt z nas nie chciałby usłyszeć, że cały świat, w 

którym żyje i którym się otaczał, jest zły. Bo mówimy tutaj o świecie ludzi, 

nastolatków, młodzieży, ale też nas, bardziej dojrzałych osób, które po prostu 

mają lepsze narzędzia, żeby lepiej i świadomiej wybierać.  

Tomek: I dla których to jest normalne. To co powiedziałaś, dla ciebie, to, że 

Internet jest, jest tak samo oczywiste jak to, że wstaje słońce.  

Olga: Dokładnie. Wiecie, jak się cofniemy dziesięć lat wstecz do ludzi, dziesięć 

lat młodszych ode mnie, to jest dla nich totalnie naturalne, że oni wyrośli na 

Playstation, z telefonem w ręku i otoczeni cały czas siecią, Internetem. I jak 

mówimy sobie np. o kompetencjach cyfrowych, albo o tym, że teraz będziemy 

się szkolić z programowania, to wiecie, te dzieci, które są dwadzieścia lat 



młodsze ode mnie są teraz w podstawówce, one się z tego zupełnie nie będą 

szkolić, dlatego że one już to mają. One już to mają, bo żyją w tym świecie i są 

tym otoczone. I teraz patrząc na to z drugiej strony, co oni mają to super, a co 

im się przyda w przyszłości i jakie będą kompetencje, które będą im potrzebne, 

żeby faktycznie radzić sobie, dbać o swój dobrostan psychiczny na co dzień, ale 

też radzić sobie w sytuacjach życiowych, w sytuacjach zawodowych. I myślę 

sobie o tym, że to są takie, wiecie podejmowanie decyzji, umiejętność 

krytycznego myślenia, umiejętność rozróżniania prawdy od nieprawdy. Bo 

zobaczcie, co się teraz dzieje. Skąd mamy wiedzieć, czy jakiś obraz, który 

widzimy jest wygenerowany przez sztuczną inteligencję, czy to jest zdjęcie 

rzeczywistości i rzeczywistego zdarzenia, które miało miejsce? 

Tomek: Nie ma cię w tej sytuacji. Nigdzie w tej sytuacji nie było, a jednak, a 

jednak technologia pokazuje, że to jednak jesteś ty. Co więcej, mówisz swoim 

własnym głosem.  

Olga: Dokładnie. Więc myślę sobie o tym, że to gdzie powinniśmy postawić 

większy akcent, to na pewno nie straszenie. Na pewno mamy już 

zdiagnozowane dużo problemów, bo takie osoby jak Maciek zajmują się tym, 

żeby to diagnozować i żeby to nagłaśniać i żeby w końcu się o tym mówiło. Bo 

też mam wrażenie, że ten temat takiej higieny cyfrowej, naszych danych, 

cyberbezpieczeństwa był trochę zaniedbany przez to, jakby wiecie, w 

kontekście tego, jak szybko się te nowe technologie rozwijały, to my zupełnie 

nie nadążaliśmy z tym, żeby edukować i żeby rozszerzać naszą wiedzę w tym, 

jak się w tym świecie odnaleźć. Trochę się zaczyna dziać, bo mamy AI Act, 

który był wprowadzony w UE i teraz nad tym pracujemy. A z drugiej strony 

wiecie, w Stanach Zjednoczonych też się odbywają spotkania na szczycie, gdzie 

zapraszani są giganci technologiczni w towarzystwie ludzi, którzy zajmują się 

etyką, prawami człowieka i zaczynają dyskutować. Czyli widzimy, że ten 

problem to już nie jest problem, który podnosimy my. Bo umówmy się, my 

możemy sobie porozmawiać i możemy edukować i starać się gdzieś tam 

stawiać akcenty na to, co z naszej perspektywy i naszego doświadczenia jest 

ważne, ale my sami nie mamy tak dużego przełożenia na to, co się zdarzy, co 

się może zmienić, co może zadziałać lepiej, jak ci, którzy jednak wprowadzają 

pewne regulacje. I myślę, że z tej perspektywy, że świat, taki wiecie świat 

polityczny, świat elit politycznych, zaczyna już o tym myśleć, jest dobrym 

sygnałem. Natomiast znowu musimy to zrobić z głową i musimy to zrobić w 

taki sposób, żeby o tej etyce nie zapominać.  

Maciej: To ja zejdę trochę niżej. Ja widzę trzy najważniejsze problemy, na 

które możemy wpłynąć, żeby czy nasze pokolenie, czy pokolenie naszych 

dzieciaków, bardziej świadomie, bezpiecznie, higienicznie i kreatywnie 



używało zasobów sieci. Po pierwsze tego, czego brakuje bezwzględnie to 

czegoś, co się nazywa edukacja medialna. My uczymy dzieciaki programować i 

to jest super, ale za tym powinna pójść obok informatyki i programowania cała 

edukacja szkolna, przedszkolna, wczesnoszkolna, w żłobkach, ale też osób 

dorosłych, edukacja o tym jak działa Internet, co to jest ochrona danych, jak 

działa pornografia, co to jest sexting, co to są pato treści, jak działać na hejt? 

Czyli powinnością rządu, samorządu, organizacji pozarządowych, rodziców, 

dyrektorów, wszystkich jest zbudowanie profesjonalnej edukacji medialnej. 

Dzisiaj w Polsce klops. Leży. To jest jedna rzecz. Druga rzecz. Oprócz edukacji 

medialnej, musimy bardzo mocno pracować w kontekście tego, żeby młode 

pokolenie i nasze pokolenie, choć jesteśmy młodzi, miało dobre wartości. 

Szacunek. Dobro. Kwestie prawdomówności, asertywności. Kwestie tolerancji, 

wrażliwości, odwagi. 

Tomek: Mówisz o rzeczach podstawowych, uniwersalnych, o wartościach 

uniwersalnych.  

Maciej: Jest w literaturze przedmiotu coś takiego, co się nazywa "ja realne" i 

"ja wirtualne". "Ja realne", czyli taki, jaki jestem realnie. Maciej Dębski. Po 

prostu jestem taki. I "ja wirtualne", czyli co robię w sieci. I w dużej mierze "ja 

wirtualne" nakłada się na "ja realne", czyli jaki jestem realnie, taki jestem 

wirtualnie. Inaczej. Jak mnie rodzice wychowali, taki prawdopodobnie będę w 

sieci. Nie oczekujmy od dziecka zaniedbanego emocjonalnie, że będzie 

wolontariuszem. Ale jeżeli dziecko będzie wiedziało, co to jest asertywność, to 

w klasie wstanie i powie "hej, nie mam zgody na hejt". Jeżeli będzie wiedziało 

co to jest altruizm i pomoc innym, to z jednej strony podzieli się kanapkami, ale 

z drugiej strony może zaangażuje klasę w jakiś projekt społeczny, żeby pomóc 

sąsiadom czy osobom bezdomnym, którzy są tutaj za jego ogródkiem. Czyli 

edukacja medialna raz. Dwa, praca nad wartościami. Wydaje mi się, że praca 

nad wartościami jest o wiele ważniejsza i o wiele trudniejsza. I trzy, ciągła 

kontrola naszego mózgu i oszukiwanie naszego mózgu.  

Tomek: To ciekawe. Kontrola nad mózgiem i jego oszukiwanie. Zamieniamy 

się w słuch.  

Maciej: Czyli my musimy wiedzieć, że godzina spędzona w Internecie jest 

potężną dawką nagrody dla naszego mózgu. I jak ciągle się nagradzamy, to z 

czasem po prostu chcemy więcej tego bycia w sieci, bo już jesteśmy tak 

przyzwyczajeni do nagrody, że kiedyś godzina w Internecie to Ci wystarczała, a 

dzisiaj Ci 6 godzin nie wystarcza. Więc wszystkim nam i na szczęście w nauce 

to się dzieje, bo jest mnóstwo fajnych, fantastycznych osób nauki, którzy mówią 

takim popularnonaukowym językiem, wychodzą z tych wszystkich dziwnych, 



trudnych nazw związanych z przedmózgowiem, z móżdżkiem, z mózgiem itd. 

Piszą ciekawe książki o tym, żebyśmy wiedzieli, że jak nie ustawisz 

powiadomień, nie będziesz nimi zarządzał, zarządzała, to będziesz ciągle sięgał, 

sięgała po telefon.  

Tomek: One będą zarządzały tobą.  

Maciej: Dokładnie. Jeżeli będziesz ciągle w sieci i wpadniesz na taki pomysł, 

że jak ci jest smutno, to od razu idę do sieci, to się okaże tobie, że możesz 

bardzo szybko się uzależnić od nowych technologii, bo korzystanie z sieci 

będzie związane z modyfikacją twojego nastroju. Więc jest mnóstwo takich 

rzeczy, które powinniśmy wiedzieć o mózgu, o nawykach, np. nasz mózg 

uwielbia nawyki. Dlaczego? Dlatego, bo nie spala energii. Nasz mózg waży 

prawie 1500 gram. Zarządza dwudziestoma procentami naszej całej energii. 

Niektórzy mówią, że mamy ciało po to tylko, żeby nosiło nasz mózg. Ale my 

też wiemy, że mózg ma swoją pojemność. Że jest coś takiego jak syndrom 

przeładowania informacją, że jest coś takiego jak przemęczenie ekranowe, że 

jest coś takiego jak stres technologiczny, który wpływa na koncentrację uwagi. 

No więc zasadniczo nasz mózg przez te kilkadziesiąt tysięcy ostatnich lat czy 

kilkaset się specjalnie nie zmienił, ale wszystko dookoła się zmieniło. 

Tomek: I to diametralnie. 

Maciej: Mamy stare narzędzie w głowie do zupełnie nowej rzeczywistości. I 

my musimy dać temu mózgowi po prostu np. odpocząć, nie? Żeby go totalnie 

wyczyścić.  

Tomek: Maciej, mówiąc o tej godzinie w sieci, tej przyjemnej, co masz na 

myśli? Bo my tak naprawdę w sieci jesteśmy godzin pewnie 12, w pracy co 

najmniej 8.  

Maciej: No tak, nie sądzę, że jeżeli pracujesz 12 godzin przy komputerze i 

jesteś w sieci w pracy, to jest to 12 godzin przyjemności. To nie. Wiesz, ja też 

byłem dzisiaj w sieci, ale ja jechałem 5 godzin z Trójmiasta, czy 4 i też byłem w 

sieci, bo używałem czy GPSa. No właśnie, czy ja byłem w sieci, czy nie byłem? 

Używałem nawigacji. Więc myśląc o tym, że godzina w sieci to potężna dawka 

przyjemności, to są te wszystkie sytuacje, w których ty używasz zasobów sieci, 

żeby było Ci lepiej. Więc to na pewno nie są godziny spędzone w banku, na 

uczelni czy gdziekolwiek, bo po prostu jest to praca. Ale raczej mówiąc o 

przyjemności, to mówię o tych wszystkich innych czasach, które spędzamy w 

sieci po godzinach pracy. I tutaj trzeba to rzeczywiście dobrze rozróżnić, żeby 

nie było takiego przekazu, że właśnie chodźcie tutaj, zapewniamy wam 12 



godzin przyjemności i będziesz siedział przy komputerze i rozmawiał z 

klientem. 

Tomek: Ale może to być godzina nie tylko przyjemna, ale jakże cenna i dobrze 

spędzona, chociażby słuchając naszego podcastu albo oglądając nas w sieci.  

Maciej: Przyjemność. A ja bym powiedział nawet, że w niektórych 

przypadkach obowiązek. W takim sensie, że mam poczucie, że rozmawiamy o 

ważnych rzeczach i nie owijamy w bawełnę. Staramy się szukać w naszej 

rozmowie balansu i myślę sobie, że to nasze nagranie to z jednej strony praca 

domowa. Z drugiej strony można tego super wysłuchać przy wspólnym 

gotowaniu, bo przecież też tak można. No ale pewnie będzie też i tak, że do 

części osób cokolwiek byś nie mówił i jak długo byś nie mówiła, to i tak nie 

trafi. 

Tomek: A jak to wygląda z punktu widzenia banku? No bo to, o czym 

mówimy, dotyczy nie tylko i wyłącznie tego, co się dzieje w naszym życiu 

prywatnym. A nawet nieco wcześniej nawet mówiliśmy o młodym pokoleniu 

szkolnym, ale potem idziemy do pracy, trafiamy do korporacji, do firmy, do 

banku i tam też absolutnie wszędzie jesteśmy otoczeni nową technologią.  

Olga: Wiesz co Tomek, myślę, że zwróciliśmy uwagę na to i to też warto 

podkreślić, że pracownik to jest przede wszystkim człowiek. I my 

przychodzimy tutaj i odgrywamy po prostu jedną z ról, które mamy w życiu. 

Mamy role rodzica, mamy role partnera, mamy role pracownika. I teraz mamy 

cały czas ten sam mózg, o którym mówił Maciek, czyli ten mózg, który z jednej 

strony ma jakąś, ma jakąś moc.  

Tomek: Z tych mocy przerobowych, mózgowych, oczywiście chcecie 

skorzystać jak najwięcej, jak najlepiej.  

Olga: Dokładnie. A z trzeciej strony mamy świadomość tego, że ten rodzic, ten 

partner boryka się z pewnego rodzaju wyzwaniami, które czekają też na niego 

w domu. I teraz tak, patrzymy, wiecie, na ten work life balance trochę inaczej, 

bo ten work life balance to już jest takie prawo do bycia online i offline. Co się 

mega zmieniło też w kontekście tego jak zaczęliśmy pracować zdalnie, co ma 

bardzo dużo plusów, bo mam takie przeczucie, że nadal jest mega dużo ludzi, 

którzy bardzo cenią sobie pracę zdalną. Zresztą ja też. Natomiast wiecie, bardzo 

trudno jest zachować tę granicę i ten limit, że po prostu wyłączam i w domu 

jestem w domu, a w domu nie jestem w pracy.  

Tomek: Bo masz prawo, jak rozumiem być offline.  



Olga: Dokładnie. I to jest coś, co na pewno chcemy akcentować z jednej strony. 

Z drugiej strony mamy tą świadomość, że właśnie odgrywamy różne role w 

naszym życiu i nasi pracownicy to często też rodzice, którzy borykają się z 

problemami młodego pokolenia, z problemami swoich dzieci, którym chcieliby 

pomóc, ale nie do końca czasami mają świadomość tego, jak te nowe 

technologie na nich wpływają. I teraz naszą rolą tutaj nie jest to, żeby właśnie 

straszyć i mówić, jaki to w ogóle ten rozwój technologiczny jest fatalny. Tylko 

jest to, żeby pokazać, w jaki sposób możemy tym zarządzać, w jaki sposób 

możemy układać sobie taką higienę cyfrową w domu. I też wiedzieć, jakie te 

problemy są. Bo wiecie, myślę, że jak byśmy zapytali przeciętnego 

Kowalskiego, co to jest FOMO, to by rozłożył ręce i powiedział, że o co 

chodzi? Co to właściwie jest? A FOMO jest coraz większym kłopotem wśród, 

już nie wiem, czy tylko nastolatków. Myślę, że w ogóle wśród ludzi. Także z 

jednej strony jako bank patrzymy na to z perspektywy człowieka i zależy nam 

na tym, żeby ta cyfryzacja była po prostu z ludzką twarzą. Żebyśmy my jako 

ludzie nadążyli za tym, co się dzieje, jak chodzi o rozwój technologiczny. Z 

drugiej strony zależy też nam na tym, żebyśmy my jako kraj rozwijali się 

technologicznie i rozwijali się cyfrowo, żebyśmy wspomagali przedsiębiorców 

w tym, żeby cyfryzowali swoje procesy. I wiecie, mamy cały czas tą 

świadomość, że ten pociąg jedzie i nie chcemy zostać z tyłu.  

Tomek: Ale w praktyce jak to wygląda? Przechodząc od słów do czynów, od 

teorii do praktyki. To są jakieś webinary, to są spotkania, to są rozmowy?  

Olga: To są webinary. To są webinary, które znowu, chcemy pokazywać dobrą 

i złą stronę, ale też akcentować chyba tą dobrą, dlatego że mam wrażenie, że 

tych złych informacji i tych złych doniesień o tym, jaka ta technologia jest 

krytyczna dla naszego zdrowia, jest bardzo dużo. Dlatego chcemy pokazywać, 

w jaki sposób można używać nowych technologii w działaniach pozytywnych 

społecznie. W jaki sposób nowe technologie mogą nas wspierać w edukacji? W 

jaki sposób nowe technologie mogą poprawiać dostępność dla osób ze 

szczególnymi potrzebami? To do świata. Tak naprawdę do świata. Więc to są 

rzeczy, które chcemy akcentować. Równocześnie chcemy się skupić nad tym, 

żeby po prostu dawać twarde narzędzia i żeby zaopiekować pracowników, ale 

też ich dzieci. I żeby pójść szeroko i mieć taką, wiecie, taką myśl, że robimy coś 

co faktycznie przyniesie pozytywne skutki dla pracownika, który przyjdzie do 

nas i będzie miał poukładany ten balans między domem a pracą i z tą czystą 

głową będzie mógł tutaj po prostu być.  

Tomek: Czyli budowanie świadomości. Ale to budowanie świadomości też 

wydaje mi się, musi być oparte na jasnych, oczywistych i zasadach fair. Bo 

oczywiście nie chcemy niczego demonizować, nie chcemy straszyć, ale z 



drugiej strony też uważam, że mówienie o zagrożeniach nie jest straszeniem, 

tylko podchodzenie do materii na podstawie faktów, nie opinii. Tutaj mamy 

twarde dane gdzie są zagrożenia, gdzie są negatywy, gdzie są pozytywy. Nie 

może być tak, że malujemy ziemniaki na czerwono i sprzedajemy jako 

pomidory. Mówimy, że wszystko jest pięknie. Jeżeli coś nie smakuje i nie 

pasuje, to tak naprawdę spróbujmy to przemilczeć, bo pozytywów jest dużo 

więcej, bo brzuch mamy pełen. Więc chyba elementem edukacji takiej 

świadomej i takiej szczerej jest mówienie też wprost o zagrożeniach.  

Maciej: Tak. Tak, oczywiście, nie ma co ściemniać, nie ma co ściemniać, ale 

chciałabym wrócić do tego, o czym Olga wcześniej mówiła. O tych 

pracodawcach, pracownikach i chciałem się podzielić moim doświadczeniem 

sprzed 15 lat. Pracowałem wtedy w organizacji pozarządowej, a moim szefem 

był Piotr. I Piotr był gadżeciarz cyfrowy niesamowity. Zawsze dostępny. Piątek, 

świątek, niedziela non stop. Zawsze był dostępny, Ale w pewnym momencie 

Piotr przyszedł do pracy i powiedział: „Słuchajcie, nie będę dla was teraz 

dostępny, bo mi się córka rodzi”. A my mówimy "Taaa, jasne. Piotr, 

naprawdę?" Ale Piotr był tak konsekwentny, a my byliśmy mocno 

przyzwyczajeni do tego, że on jest dostępny, więc on nam powiedział, że będzie 

niedostępny, a my i tak z przyzwyczajenia dzwoniliśmy sobota, niedziela, ale 

Piotr nie odbierał. I Piotr doprowadził do takiej sytuacji, że jak ja miałem 

zadzwonić po godzinach pracy w piątek czy w sobotę, to sobie pomyślałem nie, 

bezsensu i tak nie odbierze. O czym chcę powiedzieć? On był moim 

pracodawcą. Dzisiaj myślę sobie, że powinny firmy budować polityki związane 

z prawem do bycia poza siecią.  

Tomek: Powiedziawszy to, co przed chwileczką padło, to ja mówię 

sprawdzam, czy w banku jest taki zestaw zasad, norm, takiego cyfrowego savoir 

vivre'u, który pokazuje i jak gdyby z lotu ptaka, jasno mówi, że pracownik od 

tej do tej godziny albo w takich a nie innych dniach ma prawo do bycia offline.  

Olga: To, czym kierujemy się tutaj w banku, to są takie zasady, które mówią 

nam o tym, że możemy elastycznie podchodzić do naszego czasu pracy. To 

znaczy, że zaczynamy pracę między dziewiątą a siódmą, siódmą a dziewiątą. 

Kończymy około 17 i generalnie się tego trzymamy. Natomiast jeśli pytasz o 

normy i jakieś kodeksy tego, kiedy powinniśmy być online, a kiedy 

powinniśmy być offline...  

Tomek: To o czym mówi Unia Europejska, że niebawem to będzie 

wprowadzone i po prostu będzie obowiązywać.  



Olga: My tutaj myślimy, robimy taki krok w tył trochę i chcemy najpierw 

pokazać naszym pracownikom, dlaczego to jest ważne, dlaczego to jest istotne, 

dlaczego robimy takie kroki, żeby oni potem nie zobaczyli kolejnej polityki i 

nie stwierdzili OK, jest jakaś nowa polityka, jest coś napisane na papierze, 

polityk w banku mamy milion, więc po prostu przejdźmy do tego business as 

usual.  

Tomek: Kolejny prikaz, który jak doskonale wiemy, najlepiej jest spróbować 

obejść, bo tak te prikazy i zakazy działają. 

Olga: Czyli odnosimy się trochę do tego, o czym mówił Maciek wcześniej. 

Edukacja. Stawiamy na edukację, stawiamy na edukację w kontekście tego 

bezpiecznego budowania relacji, bo takie mam wrażenie, że gdybyśmy trochę 

wycisnęli z tego, co Maciek mówił wcześniej o tych różnych zagrożeniach, ale i 

o tych różnych szansach, to tak naprawdę wszystko się sprowadza do relacji i 

do tego, jak dbamy o nasze relacje.  

Tomek: Czyli małymi krokami, pracą organiczną u podstaw. Czyli ten zakaz 

czy nakaz, czy norma, ona nie ma być przyczynkiem, ale ma być skutkiem, 

efektem tej wypracowanej świadomości, ale to dużo dłuższa droga.  

Maciej: Tak, ale bardziej efektywna. Ja mam wszystkie kompetencje, żeby 

pojechać do jakiegokolwiek miasta i ułożyć gminny program przeciwdziałania 

przemocy w rodzinie. 

Tomek: Odgórnie. 

Maciej: Tak. 

Tomek: Ale masz ku temu kompetencje.  

Maciej: Tak, jestem sam w stanie to zrobić.  

Tomek: Rozpisać zestaw przykazań, zakazów i norm.  

Maciej: Mogę. Tak, ale nigdy tak nie robię. Bo ja wyjadę z tego miasta, ja tego 

nie będę wdrażał. Więc super jest jak polityka banku, firmy, gminy, powiatu, 

jakakolwiek powstaje we współpracy. Bo tam jest to sieciowanie. Tam jest ta 

relacja. Jeżeli ja bym opracował jakiś program dla jakiejś gminy i burmistrz, 

prezydent by powiedział od dzisiaj to stosujemy, to taki pracownik socjalny by 

powiedział "ale to nie jest moje, w ogóle o co tutaj chodzi?". Więc jeżeli 

doprowadzimy do sytuacji w banku, w firmie, u mnie na uniwersytecie, w 



szkole, że razem wypracowujemy coś, to jak już to wypracujesz, to nie możesz 

powiedzieć "Ja przy tym nie pracowałem."  

Tomek: Ja nie wiedziałem, ja nie mam świadomości.  

Maciej: Wspólna praca identyfikuje cię z dokumentem, który wypracowałeś. I 

to jest super. Bo tu nie chodzi o to, żeby przyjść do banku tego, innego, do 

firmy takiej, przybić jak Luter tezy, po prostu, że od dzisiaj to to, to i to. To jest 

tak ważna sprawa według mnie, że ona musi przejść przez tegielnie. I jeszcze 

jedną rzecz załatwisz taką sytuacją. Ludzie się bardziej poznają. Ludzie 

zobaczą, jaką mają kulturę pracy. Zobaczysz, na kogo możesz liczyć. Czyli 

zwykła praca zespołowa nad ważną rzeczą. To jest edukacja i polecam 

wszystkim właśnie, żeby nawet jak dużo wiedzą, żeby spokojnie zeszli z 

ciśnienia i dali innym mówić, bo ja wyjadę, a oni z problemem i z dokumentem 

zostaną.  

Tomek: Żeby tę wiedzę, którą mają, sączyli i rozsiewali od dołu. A nie 

narzucali ją od góry.  

Maciej: Dokładnie. Pracownik i ktokolwiek ma mieć pełną świadomość, to nie 

ma mieć, on nie ma mieć poczucia wpływu. On tworząc taki dokument, czy 

ona, ma realny wpływ na to, co się dzieje w firmie. Po prostu. Tego brakuje 

bardzo w szkole. Dzieciaki mówią, w naszych badaniach wynika, że 60% 

dzieciaków nie ma w ogóle poczucia wpływu na to, co się dzieje w szkole. A ci 

40% co mają, no to oni mają to samo, co my mieliśmy w podstawówce. Wybór 

przewodniczącego klasy, szkoły i wycieczki, miejsca, gdzie oni pojadą. Dopóki 

nie oddamy dzieciakom w szkole, pracownikom w firmie, studentom na 

uczelni, przestrzeni do tego, żeby oni zarządzali swoim miejscem pracy i mieli 

wpływ na to, co się dzieje, to w mojej opinii taki pracownik czy taki student 

będzie mniej lojalny, szybciej zmieni pracę, będzie bardziej wypalony, a na 

pewno nie będzie miał fajnych relacji z innymi, z którymi pracował nad 

dokumentem.  

Tomek: Brzmi to genialnie, wręcz kapitalnie. Pytanie czy możemy przenieść 

ten system na grunt ten najważniejszy, czyli grunt rodzinny? Gdzie także 

pewnie wielu rodziców ma skłonność do wchodzenia w tego typu standardy, 

które wynieśliśmy z naszych rodzin.  

Maciej: Dzieci i ryby głosu nie mają. Co wolno wojewodzie to nie tobie...  

Tomek: Tak jest. Telefony zostawiamy tutaj. Wyłączamy o godzinie 21-szej. I 

tych nakazów, zakazów, oczywiście dla dobra dziecka, bo każdy rodzic dla 



swojego dziecka chce jak najlepiej, więc to jest wszystko podobnie jak dla 

dobra pracownika, dla dobra dziecka.  

Maciej: Szanowny Rodzicu, pamiętaj, że jak chcesz wprowadzić jakąś zasadę 

w domu, która ma dotyczyć Twojego dziecka, sprawdź czy sam będziesz 

potrafił tej zasady przestrzegać.  

Tomek: Czyli przykład, nie wykład. Po pierwsze. Idąc dalej tym tropem tego 

jak ważna jest ta edukacja cyfrowa w domu i zapewnienie tego balansu 

cyfrowego w domu, pytanie czy z punktu widzenia banku to się w ogóle 

opłaca? I to jest pewnie pytanie retoryczne, ale ciekaw jestem jak to wygląda w 

praktyce u Was, że do tej pory pokutowało takie podejście, że to, co się dzieje w 

domu, te kłopoty, które pracownik ma w domu, zostają za drzwiami domu, a w 

pracy jest zupełnie inny świat i w pracy są zupełnie inne wymagania i w ogóle 

nas nie interesuje twój kłopot, z jakim się borykasz w domu.  

Olga: Yhm. No to trochę cofniemy się do wcześniejszej części naszej rozmowy 

i zadam Tobie pytanie. Jak Ty masz jakiś kłopot w życiu prywatnym i 

przychodzisz do pracy, to czy jesteś tak samo efektywny jak wtedy, kiedy w 

domu masz wszystko poukładane i wszystko jest ok? Czy może trochę Ci myśli 

uciekają? A może trochę jesteś niewyspany, zestresowany i to się przekłada 

trochę na twoją efektywność czy nie widzisz tutaj żadnej różnicy?  

Tomek: Myślę, że nawet nie trochę. Jak nie mam tego poczucia 

bezpieczeństwa, tej akceptacji, tej bliskości w domu, to w żaden sposób nie 

mogę ruszyć dalej i nie mogę dać 100% w czymkolwiek chciałbym się 

realizować. W pracy, czy w pasjach, czy w czymkolwiek innym, co nie jest 

związane z domem.  

Olga: No właśnie.  

Tomek: Sprawa oczywista.  

Olga: My jako bank mamy taką misję niepodobną do żadnego innego banku, bo 

nie jesteśmy zwykłym bankiem i zwracamy uwagę na rozwój społeczno-

gospodarczy i na budowę kapitału społecznego. I teraz ten kapitał społeczny 

dzieje się właśnie w naszych domach. Więc to jest mega ważne dla nas jako dla 

pracodawcy, ale też dla innych pracodawców, żebyśmy dbali o to, że pracownik 

to nie jest tylko pracownik. Pracownik to jest rodzic, to jest kolega, to jest syn, 

córka i to co się dzieje poza biurem, poza pracą ma ogromny wpływ na to, jak 

my się zachowujemy później w pracy. Więc trudno mi jest wyobrazić sobie 

świadomego pracodawcę, który chce ten temat negować. Zresztą temat work-



life balance generalnie pojawił się już parę lat temu i już chyba nikogo nie 

trzeba przekonywać, że ten work-life balance jest nam naprawdę potrzebny. 

Teraz pewnie rozmawiamy o nim trochę z innego kontekstu, bo mówimy tutaj 

też o tej właśnie higienie cyfrowej, o prawie do bycia online i offline, do tego, 

żeby postawić taką grubą kreskę między tym czasem, kiedy jestem w pracy, a 

tym czasem, kiedy w tej pracy nie jestem i kiedy powinnam się skupić na 

rzeczach, które cieszą mnie jako człowieka, jako właśnie syna, córkę, rodzica.  

Tomek: Ale chcemy, żeby ta cyfryzacja miała ludzką twarz. Czy to jest 

możliwe i czy to jest właśnie to, o czym rozmawiamy? Że tak to powinno 

przebiegać, czyli z szacunkiem do tego, co najważniejsze, czyli do kwestii 

relacji realnych, no ale przecież to wszystko, mimo wszystko, jest oparte na, na 

świecie wirtualnym, na relacjach wirtualnych.  

Maciej: Nie do końca. Znaczy ja myślę, że... i taką mamy zasadę w Fundacji 

Dbam o Mój Zasięg, że kontakt w sieci różni się od relacji bezpośredniej.  

Tomek: Zasadniczo. 

Maciej: I znowu. Jeżeli doprowadzimy do sytuacji, że ludzie będą bardziej 

wyspani, prosta sprawa, ze ludzie będą częściej spożywali wspólnie posiłki - 

prosta sprawa.  

Tomek: Wspólnie, rodzinnie, bez telefonu, bez telewizora, bez nowych 

technologii.  

Maciej: Wszyscy wiemy, że jeżeli jedynym dostępnym dla dziecka światem 

jest świat cyfrowy, no to sorry, umarł w butach po prostu. Czyli jeżeli rodzic 

będzie tworzył przestrzeń do tego, żeby jego dziecko się czymś interesowało, to 

nie są jakieś rzeczy nie do osiągnięcia. To są proste rzeczy, które możemy od 

dzisiaj wdrażać, prawda?  

Tomek: To są tak zwane proste protipy.  

Maciej: Tak. Więc cokolwiek nie zrobimy w takiej kwestii, żebyśmy byli 

bardziej wypoczęci, żeby szkoła była bardziej szczęśliwa, radosna, żeby 

uczniowie tam chcieli przychodzić, to zawsze będzie z korzyścią dla higieny 

cyfrowej, bo badania, które ja prowadzę dzisiaj, mówią o młodzieży mnóstwo 

rzeczy. Ale teraz powiem, że współczesna młodzież ma przestymulowaną 

głowę wiadomościami z sieci i w kiepskiej kondycji ciało fizyczne. I jeżeli 

masz taką mieszankę, to to jest po pierwsze - najlepsza pożywka dla depresji, a 

najgorsza pożywka dla dobrych wyników w nauce i dla edukacji. 



Tomek: Za co zapłacimy tak naprawdę w dłuższej perspektywie wszyscy.  

Maciej: Już płacimy. Oczywiście my możemy sobie jeszcze trochę poczekać i 

zobaczyć, co się dzieje w Korei Południowej, gdzie dzieciaki się borykają z 

czymś, co się nazywa bezsennością technologiczną. Ale ja nie chcę czekać do 

bezsenności technologicznej. Ja wolę działać tu i teraz, bo możesz.  

Tomek: Pewnie jak jeszcze chwilę poczekamy, to też będziemy się borykać z 

tym co...  

Maciej: Z drugiej strony, zobacz ile jest mnóstwo ciekawych rozwiązań 

związanych z nowymi technologiami, które poprawiają nasze życie i zdrowie. 

Zobacz jak się cała transplantologia zmienia. Możesz sobie wydrukować każdą 

kosteczkę dzisiaj. I to jest super. Są aplikacje, słuchajcie, które z bardzo dużym 

prawdopodobieństwem ,po tym co robisz w sieci, jakie komentarze, jakie 

zdjęcia, z kim, w jakim anturażu itd. określają Twój poziom depresji. I okazuje 

się, że bardzo często to są aplikacje, które o wiele bardziej trafiają w punkt, niż 

bycie u psychologa czy psychiatry. Weź się dostań do psychiatry teraz. To 6 

razy możesz się zabić generalnie. Dzisiaj duży problem.  

Tomek: Zdążysz.  

Maciej: Tak zdążysz bez problemu, nie? Więc super, że są nowe technologie, 

ale jak człowiek te nowe technologie postawi w centrum swojego życia i to 

będzie to coś, co jego w jakiś sposób zniewala, no to nie będzie to ciekawe. 

Tomek: I mając taką świadomość pewnie też dochodzimy do takiego wniosku, 

że jeszcze sporo jest przed nami do zrobienia.  

Olga: Sporo i będzie coraz więcej, no bo zobaczcie jak się rozwijamy 

technologicznie. Ale myślę, że to o czym musimy pamiętać to to, że słuchajcie, 

technologia jest dla ludzi. Ona nie jest stworzona przeciwko nam, żeby nas 

unicestwić, tylko jest po to, żeby nam pomagać. Nasze zadanie jest takie, 

żebyśmy po prostu podejmowali racjonalne decyzje i decydowali racjonalnie o 

swoim czasie, o swoim życiu, o swoich danych i o swoim cyberbezpieczeństwie 

też.  

Tomek: W ten oto sposób zataczamy takie merytoryczne koło, bo od tego 

zaczęliśmy, Maciej. Ty powiedziałeś w pierwszych swoich słowach, że 

wszystko zależy od nas. I trochę tym kończymy.  



Maciej: Tak, mamy naprawdę mnóstwo narzędzi w naszych rękach. I jeżeli 

ktoś by mi zadał pytanie: No dobra, to pogadaliście sobie godzinę, ale co ja 

mogę teraz zrobić? Bardzo prosta sprawa...  

Tomek: To jest bardzo dobre pytanie, bo tym chcielibyśmy zakończyć, czyli 

pewnego rodzaju zadaniem dla tych, którzy nas słuchają, nawet dla nas. 

Maciej: Mam kilka pomysłów...  

Tomek: Panie profesorze jeden... no dobra trzy.  

Maciej: Trzy? Wycofaj nowe technologie z sypialni. 

Tomek: I teraz wydaje mi się, że u wielu naszych widzów z tyłu głowy, albo 

wręcz głośno werbalizują coś takiego "nie no, bez przesady, to jest 

niemożliwe".  

Maciej: Bo też to jest szalenie trudne.  

Tomek: To jest wręcz heroizm dla wielu.  

Maciej: Jak przez wiele lat kładliśmy się z telefonem do łóżka, to nasz mózg 

nawet nie pomyśli, że możesz położyć się z książką. Ty możesz dzisiaj zacząć, 

ale się wcale nie zdziw, że sukces będziesz miał dopiero za pół roku. Ale 

godzina, dwie przed zaśnięciem powinniśmy w ogóle nie używać nowych 

technologii. Będziemy wyspani. To jest jedna rzecz.  

Tomek: Poczekaj jeszcze, ja bym to trochę sprecyzował i skonkretyzował. 

Poprosimy o pomoce naukowe. Czyli co? Generalnie zostawiłbyś telefon 

wyłączony albo niech on będzie włączony, ale wyciszony w kuchni? 

Maciej: Stwórz w domu jedno miejsce, gdzie wszyscy odkładają telefony. Ty, 

żona, dzieci.  

Olga: I kup budzik. Taki stary, wiecie.  

Tomek: Takim, którym można rzucić o ścianę, a nie tylko wyłączyć.  

Maciej: Nie będziesz miał drzemki.  



Tomek: Słuchajcie, to jest ciekawe, bo 2, 3 lata temu wiecie co było 

największym hitem, jeżeli chodzi o kwestię prezentów świątecznych w 

Szwecji? Właśnie taki koszyczek na telefony w domu. Czyli idziemy trochę z 

duchem czasu.  

Maciej: Jak my robimy kolonie offline dla dzieciaków, to dzieciaki sami sobie 

skrzynki robią na smartphony. Każdy dostaje budzik tradycyjny. Nie 

monitorujemy tego jak oni używają, ale wracając, pierwsza rzecz - możesz się 

dobrze wyspać. Po drugie - zrób sobie cyfrowy detoks.  

Tomek: Jakie w ogóle świetne zadanie rodzinne. Najpierw usiądźcie przy 

jednym wspólnym stole i zbudujcie takie pudło. Niech ono ma dowolny kształt i 

dowolny kolor, ale do którego będziecie chować telefony. 

Maciej: Albo jeszcze inna rzecz. Cofnijmy się jeszcze wcześniej. Po prostu 

zjedz wspólnie posiłek z dzieckiem, bo wiemy, że on bardzo ładuje dobrostan 

psychiczny całej rodziny. 

Tomek: Bez gadającego radia, bez towarzyszącej telewizji i bez telefonów 

zaraz koło talerza.  

Maciej: Więc takich pomysłów można byłoby naprawdę mnóstwo...  

Tomek: One niby są proste, niby są proste, niby są banalne, są oczywiste, ale 

jakże trudne. To pokazuje skalę też tego, z czym się mierzymy.  

Maciej: Tak, ale gdybyśmy wiedzieli, jak bardzo wspólny posiłek ładuje 

zdrowie psychiczne dziecka, to naprawdę... a wszystkie badania o tym mówią, 

bo przecież są europejskie, światowe badania dobrostanu dzieciaków, to być 

może warto byłoby przeorientować troszkę nasze życie, żeby jednak częściej z 

dzieciakami jeść.  

Tomek: I to siadamy przy stole, dziś widzisz wracamy do podstaw, czyli 

siadamy przy stole, wyłączamy się z tych nowych technologii. Dbamy o 

cyfrowy balans, ale ten posiłek przygotowaliśmy dzięki temu, że mamy dostęp 

do Internetu i tam pojawił się kapitalny przepis. To były zadania domowe dla 

tych, którzy pracodawcami nie są, ale Olga, ostatnie słowo należy do kobiety. 

Może w takim razie też takie zadanie otwierające z punktu widzenia 

pracodawcy na kłopot, na problem i na budowanie świadomości takiej 

pozytywnej świadomości. 



Olga: Myślę, że zacznijmy rozmawiać tak po prostu. Bardzo mocno wierzę 

generalnie w moc dialogu i w moc dialogu z pracownikami również. I też 

pracując nad programem zrównoważonej cyfryzacji w BGK, właśnie od tego 

zaczęliśmy i to był nasz punkt wyjścia, że rozmawialiśmy z naszymi 

pracownikami. Naświetliliśmy im generalnie o co nam w tym wszystkim 

chodzi, a oni sami wybierali te elementy, które z ich punktu widzenia są 

najistotniejsze i którymi trzeba się zająć w pierwszej kolejności. Więc myślę, że 

jako pracodawcy nie powinniśmy ignorować tego tematu. Nie powinniśmy też 

brać tego wszystkiego bezrefleksyjnie, tylko patrzeć holistycznie i całościowo. 

No i przede wszystkim patrzeć na to, że nasi pracownicy to są przede 

wszystkim ludzie.  

Tomek: I tego się trzymamy. Nie tylko pracownicy, ale pracodawcy, to są 

przede wszystkim ludzie. I za tę ludzką, ale jakże ciekawą rozmowę... patrzcie, 

godzinę wytrzymaliśmy offline. To już jest osiągnięcie.  

Maciej: Ty masz telefon w kieszeni, ja nie.  

Tomek: Ale wyłączony, żeby nie było. 

Olga: Ja wam powiem. Mi tutaj zegarek cały czas daje znać, co się dzieje w 

świecie, także chyba ja muszę rozpocząć od zadania domowego z 

powiadomieniami, nie? Szewc bez butów.  

Maciej: Tak jest.  

Tomek: Zdecydowanie tak. Wiemy, co robić w takim razie. Niby sprawy 

oczywiste, ale jakże trudne. To tym bardziej nie tracimy czasu, tylko do 

wykonania zadania. A za tę rozmowę bardzo pięknie dziękuję.  

Maciej: Dzięki bardzo.  

Olga: Dzięki. 

Tomek: Dzięki i do zobaczenia.  

To wszystko na dzisiaj. Dziękuję za Twoją uwagę, ale zanim się pożegnamy 

zerknij w opis odcinka i zajrzyj na stronę halotubank.pl. Znajdziesz tam linki 

pełne wartościowej wiedzy związanej z tematem tego odcinka i całej serii. 

Pamiętaj, żeby zasubskrybować "Halo, Tu bank" w swojej ulubionej aplikacji 

podcastowej, aby nie przegapić żadnego odcinka. Bądź na bieżąco i obserwuj 



profile podcastu w mediach społecznościowych, na Facebooku i na Instagramie. 

Do usłyszenia! 


