Podcast ,,Halo, tu bank” postuchasz m.in. na Spotify.

Cze$¢, Nazywam si¢ Tomasz Wolny, a to jest drugi sezon podcastu
"Halo, Tu Bank". W tej serii zapraszam Ci¢ do odkrywania r6znorodnych
odcieni zaangazowania spolecznego. Wraz z nami wyruszysz w fascynujaca
podrdz, podczas ktérej poruszymy tematy, ktore cho¢ na pierwszy rzut oka
moga wydawac si¢ odlegte, dotycza kazdego z nas.

W trakcie tych inspirujagcych rozmoéw przyblizymy inicjatywy, ktére
niejednokrotnie zmieniajg sposob postrzegania znanej nam rzeczywistosci i
znanych nam 0sob, z ktorymi jg dzielimy. Podyskutujemy z ekspertami i
postuchamy inicjatorow istotnych akcji spotecznych oraz poznamy zyciowe
historie 0sob, ktére mogg odmieni¢ nasza codzienng perspektywe.

W dzisiejszym odcinku naszej serii moimi gos¢mi sg Olga Bereza starszy
specjalista, Biuro CSR, BGK. Maciej Debski, socjolog problemoéw spotecznych
z Uniwersytetu Gdanskiego 1 zalozyciel Fundacji Dbam o M¢j Zasieg.
Porozmawiamy m.in. o tym, jak rozsadnie 1 sSwiadomie korzystac¢ z zasobow
sieci. Jaki jest wptyw cyfryzacji na zdrowie psychiczne i fizyczne oraz czym
jest zrbwnowazony rozwoj cyfrowy. Zapraszam do wystluchania nasze;j
rozmowy.

Internet tak si¢ nazywa pacjent, ktorego dzisiaj bierzemy na nasz warsztat
chirurgiczny. Bedziemy go rozktadaé¢ na czynniki pierwsze i1 proste, zaczynajac
od pewnie samej nazwy. Internet, czyli Inter Network. W dostownym tego
stowa znaczeniu 1 thumaczeniu miedzy sie¢. Sie¢, ktéra z jednej strony
oczywiscie nas tgczy, nas zbliza, ale z drugiej strony pewnie troch¢ nas oplata, a
moze troche¢ bardziej nas oplata. Pytanie jak zachowa¢ pomigdzy jedng a druga
definicja 1 funkcja wlasciwy balans i ten fizyczny i ten psychiczny, i ten
rodzinny, 1 ten zawodowy. Czy to w ogole jest mozliwe, zebysSmy my si¢ w tym
wszystkim odnaleZli 1 bezwiednie nie poptyneli z pradem w kierunku, w ktorym
nie do konca moze bysmy chcieli?

Maciej: Oczywiscie, ze jest mozliwe. W zaleznosci od tego, jak bedziesz
uzywat tego Internetu.

Uzywamy go od samego poranka. Sprawdzamy najpierw co si¢ dzieje
w $wiecie. Potem jadac do ktorego$ z miejsc uzywamy GPSa.

Maciej: Tak. Mysle sobie, ze w kontekscie uzywania Internetu wazna jest
kwestia, zeby powiedzie¢ o tym, ze ten Internet, ktory mamy dzisiaj, nie jest
tym samym narz¢dziem, ktore my mieliSmy w latach 90 tych, jak nam wpadat


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

Internet do doméw. Kiedy on powstawal, prawda? To jest zupelnie dzisiaj inna
sie¢, inne urzadzenie. Natomiast mysle sobie, ze dzisiaj mozna z cata
stanowczo$cig powiedzie¢, dlatego ten Internet jest taki fajny, ze Internet jest
narzedziem, dzieki ktoremu mozemy realizowac kazda naszg ludzka potrzebe.
Od potrzeb fizjologicznych. Zobaczcie jak nowe technologie wchodza w sen, w
ciato, w zdrowie, w zamawianie jedzenia. Sg toalety na QR kod. Nie masz
telefonu? Klops, prawda? Mamy poczucie bezpieczenstwa, mamy poczucie
przynaleznos$ci. Poczucie bezpieczenstwa, przynaleznos$ci gdzie si¢ dzisiaj
dzieje? Np. w mediach spotecznosciowych. Mamy zabezpieczong potrzebe
uznania, szacunku czy jakiej$ kreacji. Moje pokolenie, ktére pamigta czas bez
Internetu, czesto zapomina, ze Internet jest taki fajny, cickawy, tasy, bo po
prostu dzigki niemu mozemy zaspokajac nasze potrzeby. Jest nas 8 miliardow
ludzi na §wiecie. 65% ludzi ma dostep do Internetu. 55% ludzi ma dostep do
pasty 1 szczoteczki do zebow. Niecate 50% ludzi ma dostep do zrodet czystej
wody i do kanalizacji.

To oznacza, ze Internet jest bardziej dostgpny niz pitna, czysta woda.
To jest kwestia zy¢, by¢ albo nie by¢.

Maciej: I z tego wynika bardzo wazna kwestia, a mianowicie my nie mozemy
zakazywac¢ uzywania nowych technologii, w szczegdlno$ci mtodym osobom. Ja
czgsto sie spotykam, ze w szkotach jest bezwzgledny zakaz, ze w domu jest
zakaz. Wolatlbym zakazy sobie zostawi¢ na Sytuacje tzw. graniczne, gdzie
trzeba rzeczywiscie postawi¢ sprawe na ostrzu noza. Ale o ten balans 1 higieng
cyfrowg i to §wiadome bycie w sieci, ale tez umiejgtne bycie poza siecia, ja
jestem $wigcie przekonany jako naukowiec, jako badacz, jako tata, ze mam
pelny wptyw na to, jak ja 1 moje dzieci beda uzywaty nowych technologii.
Chociaz jest ciezko.

Chociaz lekko oczywiscie nie jest 1 te zakazy na pewno sg
przeciwskuteczne. Przeciez wszyscy pamigtamy to, co zakazane...

Olga: Zakazany owoc Kusi.

A jak! Wiec zakazywanie czegokolwiek, jest prosta droga do
otwartosci i kreatywnosci tych, ktorym ten Internet jest zakazany. Jak owe
blokady, bariery obej$¢, to wiemy. Czyli na pewno nie t¢dy droga, Na pewno
nie zakazywac, ale z drugiej strony kwestia budowania §wiadomosci, Zeby nam
nie umknelto, pewnie tez to, co jest zagrozeniem, bo doskonale wiemy, ze z
Internetem jest... te przyklady sa odmieniane przez wszystkie mozliwe
przypadki. Czyli jak z nozem, ktérym mozna sobie albo zyty podcia¢, albo
mozna ten chleb posmarowac. Albo jak z ogniem, ktorym mozna dom spali¢,



albo ugotowac sobie na nim dobry positek. Czy w ogoéle z Internetem jest troche
tak jak z instrumentem, ktory trafia albo w rece Jokera, albo w rece Batmana?
Wiadomo, ze jeden i drugi ma zupehie inne intencje, wiec mowigc o tych
plusach i o tym, ze absolutnie nie jestesmy w stanie unikna¢ i nie chcemy tez
niczego zakazywac, warto porozmawiac tez o tym, jak zabezpieczy¢ si¢ przed
tym szkodliwym dziataniem Internetu. Bo zapytam tak troche z punktu
widzenia laika jest takowe szkodliwe dziatanie Internetu?

Maciej: Oczywiscie.
Nie.

Maciej: Tak. Znaczy ten ndz i ten ogien to sa wszystko super przenosnie,
alegorie. Natomiast moje badania, ktoére prowadz¢ na Uniwersytecie Gdanskim,
w Fundacji Dbam o0 M¢6j Zasieg, jasno wskazujg - jakiekolwiek naduzywanie
nowych technologii zawsze bedzie szkodliwe. Dla twojego zdrowia
psychicznego, fizycznego, spotecznego 1 duchowego.

Czyli dla kazdego mozliwego aspektu mojego zdrowia. Maciek, na
chwile zatrzymamy si¢ przy tych badaniach, bo to sg bardzo ciekawe badania,
ktore prowadzites wlasnie na nastolatkach.

Maciej: Tak, i to byty duze préby 20 tysiecy, 50 000, 180 000.

Czyli duzo méwigce nam wyniki badan. Powiedz dwa, trzy zdania o
tym, co te badania pokazaly.

Maciej: No to zaczng moze troche od innej strony, ale te badania pokazaty np.,
ze rodzice, wielu rodzicdéw totalnie si¢ wycofato ze Swiata cyfrowego swoich
dzieci.

Nie znam si¢, nie umiem, umkneto. To jest twoj Swiat.

Maciej: Masz tu telefon. Ty si¢ znasz. Dziataj. 35% dzieciakow mowi wprost,
to jest mlodziez szkoty podstawowej, ponadpodstawowej, ze gdyby co$
niepokojacego dziato si¢ w sieci, co by ich dotyczyto, w ogole nie mogliby
liczy¢ na wsparcie rodzicow.

Zostaja z tym sami.

Maciej: Tak. I to jest jeden aspekt. Ta kwestia roli rodzica, ktory nie powinien
odwraca¢ glowy 1 raczej powinien towarzyszy¢ dziecku w procesie wchodzenia



w $wiat nowych technologii. Dwa. Nie ma wigkszego problemu z
uzaleznieniem mtodziezy od nowych technologii. Wszyscy mysla, ze 50, 70, 80
proc. mlodziezy jest uzaleznionych.

Przyklejona do ekranu telefonu albo tabletu.
Maciej: Klinicznie uzaleznionych jest 3%.
Zaledwie,

Maciej: Zaledwie? Tomek, to sg trzy stadiony narodowe miodziezy wypetnione
po brzegi.

No tak, to jest bardzo duzo, jezeli spojrzymy oczywiscie na liczby
bezwzgledne.

Maciej: To sg osoby, ktore tracg prace, zycie jak alkoholicy na gtodzie.
Problemem mtodziezy dzisiaj nie jest to, ze oni sg uzaleznienti, tylko ze maja
totalnie po prostu brak balansu mi¢dzy zyciem offline a byciem w sieci. Zreszta
mtodziez wcale tak nie mysli i nie dzieli zycia na online offline. To my
dziadersi i boomersi. Dla nas offline byto ok. Nie byto kiedy$ Internetu i tyle.

| powiedz komu to przeszkadzato, Maciek?

Olga: Dla mnie cale zycie byto online. W sensie wiecie, jak od 12 roku zycia
jestem zwigzana z telefonem, z rozwijajacym si¢ Internetem. Pamigtam ten
dzien, kiedy komputer si¢ pojawit w domu z dostepem do Internetu. | teraz tak
mysle sobie stuchajcie, ze to warto by bylo jednak podkresli¢, ze technologia
jest dla ludzi. I to nie jest tak, ze technologia zostala stworzona, zeby zgtadzi¢
ludzkos¢. Tylko to co jest super istotne, to to, jak my do tego podejdziemy i to,
zeby$Smy mieli $wiadomos$¢, zebySmy mieli racjonalny, potrafili dokonywac
racjonalnych wybordéw. Czyli zebysmy sobie przemysleli, co mi to daje, a co mi
to zabiera i potrafili sobie ten temat zbalansowac¢. I mysle, ze to dotyczy
zarOwno nas jako uzytkownikow, ale tez was, jako rodzicow, ktorzy macie
wpltyw na to jak wasze dzieci korzystajg z Internetu, czy w ogole z technologii,
z medidw spotecznosciowych. Chodzi o to, zebySmy potrafili racjonalnie
podejmowac decyzje i podejmowac racjonalne wybory, a nie nastawiali si¢ na
to, ze technologia jest zta 1 Ze musimy zatrzymac ten rozwdj. Bo kto chce
zatrzymywac rozw0j? To nie jest, to nie jest droga.

Maciej: Zgoda. Z ta racjonalnos$cig to jest roznie, bo dzisiaj jak kto$ tworzy
aplikacje albo jakie$ rozwigzania, to to nie jest informatyk. To jest psycholog,



to jest behawiorysta, to jest neurobiolog, to jest pedagog, to jest oczywiscie caly
programista, program IT itd. Z tg racjonalnos$cig rzeczywiscie, Internet
trzydziesci lat temu mogt by¢ bardziej racjonalny, ale dzisiaj on jest tworzony 1
poszczegodlne jego zreby po to, zeby po prostu nas rozkochac i uwies¢. A jak
jesteSmy rozkochani w nowych technologiach, to racjonalno$¢ w kontekscie
zakochania 1 rozkochania troche schodzi na bok. Znaczy petna zgoda, ale to jest
strasznie mega trudne.

Olga: Bo to jest mega trudne. I wlasnie to jest ta rola nasza, nie? Zeby$my
uczyli si¢ $wiadomie wybieraé, zebysmy troche bardziej drazyli temat niz sobie
instalowali nowe apki i korzystali z nich bezrefleksyjnie. Tylko mozemy po
prostu czasem zatrzymac si¢ 1 sobie pomyslec: ok, co mi to daje? Co ja daje w
zamian? Co udostgpniam? Jakie informacje o sobie? Jakie moje dane? Czy ja
chce dostawac promocje z dyskontu kosztem tego, ze ten dyskont doskonale
wie, co ja kupuje 1 jakie sg moje wybory? I to jest to, ze wydaje mi si¢, ze w
duzym, duzym obszarze mamy ktopot z ta wiedza 1 §Swiadomoscig, nie? Po
prostu bierzemy to w catosci, co nam ta technologia daje, a czasami mamy taki
ktopot, zeby si¢ zatrzymac 1 zastanowi¢: ok, czy lepiej jest zainstalowac sobie ta
apke 1 posiedzie¢ tam 1 poscrollowa¢, czy lepiej moze jednak inaczej spedzi¢
wolny czas, nie?

To tak by bylo rzeczywiscie w §wiecie idealnym, gdybySmy wszyscy
mieli takg $wiadomos$¢, ale mam nieodparte wrazenie, zresztg te badania tez to
pokazuja, ze tej Swiadomosci po prostu nam wszystkim brakuje. Ja
powiedziatem "tylko" jesli chodzi o te 3%, chociaz to jest potezna liczba.
Natomiast biorgc pod uwagg to, o czym tez Ty mowiles, czyli wrazenie, ze
wlasciwie... no bo wyjdzmy na ulicg. Przeciez wystarczy stang¢ na czerwonym
swietle 1 zerkna¢, co si¢ dzieje np. na przystanku. No to wszyscy sg, niemalze,
na 90% jest przyklejonych do matego ekranu, wiec biorgc pod uwage to, co
widzimy, a te statystyki, jezeli chodzi o twarde uzaleznienie, to sytuacja nie jest
az tak beznadziejna, chociaz jest trudna.

Maciej: Tak jest trudng. A powiem Tobie jeszcze, ze to, co utrudnia w ogodle
rozwigzywanie tego problemu, o ktérym dzisiaj rozmawiamy, takiego
niewlasciwego uzywania zasobow sieci 1 braku higieny cyfrowej, moze
uzaleznienia od nowych technologii, to jest w ogole myslenie o spoleczne]
szkodliwos$ci. Bo wszyscy wiedza, ze alkoholizm jest straszng chorobg, ale nie
wszyscy wiedza, ze uzaleznienie od gier tez jest straszng chorobg. Czyli na
poziomie spotecznej §wiadomosci uzaleznienia, tzw. behawioralne, to moze by¢
Internet, to moze by¢ pracoholizm, zakupoholizm, seksoholizm, cokolwiek, jest
mniej szkodliwy niz narkotyki, papierosy czy alkohol, nie?



Mowisz o pojeciu spotecznym.

Maciej: Mowie o pojeciu spotecznym. Ze tak naprawde lepiej mieé
uzaleznionego syna od gier niz od narkotykéw. Wiele rodzicoOw powie "no tak,
no rzeczywiscie". Ale specjalista, kazdy specjalista ci powie, ze proces
wchodzenia w chorobg, symptomy choroby, do§wiadczenie choroby, negatywne
konsekwencje choroby, uzaleznienia, proces wychodzenia z choroby, terapia,
psychoterapia, leki to, czy to jest gamer, czy to jest alkoholik, nie ma wigkszego
znaczenia. | to, 1 to. Zrujnuje ci szybciej zycie.

Nie chee wechodzi¢ tylko 1 wyltacznie w taka nutg straszenia. Wrecz
przeciwnie, bo chodzi o to, zeby pokazac tez jasng stron¢ 1 mozliwosci. I tez
przede wszystkim znalezienia tego balansu, bo to jest ztotym srodkiem. Ale
pewnie tez niewielu z nas ma swiadomos¢, ze wreczajac cos takiego, czy
dziecko, czy majac co$ takiego w ogodle przy sobie, wlasciwie otwieramy
szeroko drzwi dla wszelkiej mozliwos$ci, no nazwijmy to w sposob taki tez
niezbyt pejoratywny, szpiega, trolla. No przeciez tutaj jest wszystko. I to mate
urzadzenie sprawia, ze ktokolwiek jest po drugiej stronie, ma dostep do tego,
gdzie jestesmy, z kim rozmawiamy, co robimy, gdzie jedziemy, co jemy, co
kupujemy. I teraz pytanie. Czasami, tak jak powiedzieliSmy, trafi to w rece
Batmana, czasami trafia to w rece Jokera. I tutaj pojawia si¢ kolejny problem,
ze chyba nie mamy tej §wiadomosci. I to od samych rodzicéw to zalezy, czy
dziecko bedzie miato §wiadomos¢ tego, czy czy nie do konca. Skoro rodzice nie
mayja takiej Swiadomosci, to trudno oczekiwac, ze dzieci beda ja miaty. Jak
budowac t¢ swiadomos¢, skoro tez nie wyobrazamy sobie Swiata bez tego
urzadzenia?

Olga: Z mojej perspektywy wydaje mi sig, ze najgorsze co mozemy robic to
straszenie technologig i jakie$ takie wzbudzanie technofobii. Ze to jest zto. Bo
wiecie, wydaje mi si¢, ze nikt z nas nie chciatby ustysze¢, ze caty §wiat, w
ktorym zyje 1 ktorym si¢ otaczal, jest zty. Bo moéwimy tutaj o swiecie ludzi,
nastolatkdéw, mtodziezy, ale tez nas, bardziej dojrzatych oséb, ktére po prostu
maja lepsze narzedzia, zeby lepiej 1 Swiadomiej wybierac.

I dla ktorych to jest normalne. To co powiedziatas, dla ciebie, to, ze
Internet jest, jest tak samo oczywiste jak to, ze wstaje stonce.

Olga: Doktadnie. Wiecie, jak si¢ cofniemy dziesie¢ lat wstecz do ludzi, dziesig¢
lat mlodszych ode mnie, to jest dla nich totalnie naturalne, Ze oni wyro$li na
Playstation, z telefonem w reku i otoczeni caty czas siecig, Internetem. | jak
méwimy sobie np. o kompetencjach cyfrowych, albo o tym, ze teraz bedziemy
si¢ szkoli¢ z programowania, to wiecie, te dzieci, ktore sg dwadziescia lat



mtodsze ode mnie sg teraz w podstawdwce, one si¢ z tego zupetnie nie beda
szkoli¢, dlatego ze one juz to majg. One juz to maja, bo zZyja w tym $wiecie i sg
tym otoczone. I teraz patrzac na to z drugiej strony, co oni majg to super, a co
im si¢ przyda w przysztosci 1 jakie beda kompetencje, ktére bedg im potrzebne,
zeby faktycznie radzi¢ sobie, dba¢ o swoj dobrostan psychiczny na co dzien, ale
tez radzi¢ sobie w sytuacjach zyciowych, w sytuacjach zawodowych. I mysle
sobie o tym, Ze to sg takie, wiecie podejmowanie decyzji, umiejetnosé
krytycznego mys$lenia, umiej¢tnos¢ rozrdzniania prawdy od nieprawdy. Bo
zobaczcie, co si¢ teraz dzieje. Skad mamy wiedzie¢, czy jaki$ obraz, ktory
widzimy jest wygenerowany przez sztuczng inteligencje, czy to jest zdjecie
rzeczywistosci 1 rzeczywistego zdarzenia, ktore mialo miejsce?

Nie ma ci¢ w tej sytuacji. Nigdzie w tej sytuacji nie bylo, a jednak, a
jednak technologia pokazuje, ze to jednak jestes ty. Co wigcej, mOwisz swoim
wlasnym glosem.

Olga: Doktadnie. Wiec mysle sobie o tym, ze to gdzie powinniSmy postawic
wiekszy akcent, to na pewno nie straszenie. Na pewno mamy juz
zdiagnozowane duzo probleméw, bo takie osoby jak Maciek zajmujg si¢ tym,
zeby to diagnozowac 1 zeby to nagtasniac¢ i zeby w koncu si¢ o tym méwito. Bo
tez mam wrazenie, ze ten temat takiej higieny cyfrowej, naszych danych,
cyberbezpieczenstwa byt trochg zaniedbany przez to, jakby wiecie, w
kontekscie tego, jak szybko si¢ te nowe technologie rozwijaty, to my zupetnie
nie nadazaliSmy z tym, zeby edukowac 1 zeby rozszerza¢ nasza wiedzg w tym,
jak si¢ w tym $§wiecie odnalez¢. Trochg si¢ zaczyna dzia¢, bo mamy Al Act,
ktory byt wprowadzony w UE 1 teraz nad tym pracujemy. A z drugiej strony
wiecie, w Stanach Zjednoczonych tez si¢ odbywajg spotkania na szczycie, gdzie
zapraszani sg giganci technologiczni w towarzystwie ludzi, ktorzy zajmujg si¢
etyka, prawami cztowieka i1 zaczynaja dyskutowac. Czyli widzimy, zZe ten
problem to juz nie jest problem, ktoéry podnosimy my. Bo uméwmy sie, my
mozemy sobie porozmawia¢ 1 mozemy edukowac 1 stara¢ si¢ gdzie$ tam
stawia¢ akcenty na to, co z naszej perspektywy i naszego doswiadczenia jest
wazne, ale my sami nie mamy tak duzego przetozenia na to, co si¢ zdarzy, co
si¢ moze zmieni¢, co moze zadziata¢ lepiej, jak ci, ktorzy jednak wprowadzaja
pewne regulacje. [ mysle, ze z tej perspektywy, ze swiat, taki wiecie Swiat
polityczny, $wiat elit politycznych, zaczyna juz o tym myslec¢, jest dobrym
sygnatem. Natomiast znowu musimy to zrobi¢ z glowa 1 musimy to zrobi¢ w
taki sposob, zeby o tej etyce nie zapominac.

Maciej: To ja zejde¢ troche nizej. Ja widze¢ trzy najwazniejsze problemy, na
ktore mozemy wptynac, zeby czy nasze pokolenie, czy pokolenie naszych
dzieciakow, bardziej §wiadomie, bezpiecznie, higienicznie i kreatywnie



uzywato zasobow sieci. Po pierwsze tego, czego brakuje bezwzglednie to
czegos, co si¢ nazywa edukacja medialna. My uczymy dzieciaki programowac 1
to jest super, ale za tym powinna p6j$¢ obok informatyki i programowania cata
edukacja szkolna, przedszkolna, wczesnoszkolna, w ztobkach, ale tez oséb
dorostych, edukacja o tym jak dziata Internet, co to jest ochrona danych, jak
dziala pornografia, co to jest sexting, co to sg pato tresci, jak dziata¢ na hejt?
Czyli powinnos$cia rzadu, samorzadu, organizacji pozarzadowych, rodzicow,
dyrektoréw, wszystkich jest zbudowanie profesjonalnej edukacji medialne;.
Dzisiaj w Polsce klops. Lezy. To jest jedna rzecz. Druga rzecz. Oprocz edukacji
medialnej, musimy bardzo mocno pracowac¢ w kontekscie tego, zeby mtode
pokolenie i nasze pokolenie, cho¢ jesteSmy mlodzi, miato dobre wartosci.
Szacunek. Dobro. Kwestie prawdomownosci, asertywnosci. Kwestie tolerancji,
wrazliwosci, odwagi.

Mowisz o rzeczach podstawowych, uniwersalnych, o wartosciach
uniwersalnych.

Maciej: Jest w literaturze przedmiotu co$ takiego, co si¢ nazywa "ja realne" i
"ja wirtualne". "Ja realne", czyli taki, jaki jestem realnie. Maciej Debski. Po
prostu jestem taki. [ "ja wirtualne", czyli co robi¢ w sieci. I w duzej mierze "ja
wirtualne" naktada si¢ na "ja realne", czyli jaki jestem realnie, taki jestem
wirtualnie. Inaczej. Jak mnie rodzice wychowali, taki prawdopodobnie bede w
sieci. Nie oczekujmy od dziecka zaniedbanego emocjonalnie, ze bedzie
wolontariuszem. Ale jezeli dziecko bedzie wiedziato, co to jest asertywnos$¢, to
w klasie wstanie 1 powie "hej, nie mam zgody na hejt". Jezeli bedzie wiedziato
co to jest altruizm 1 pomoc innym, to z jednej strony podzieli si¢ kanapkami, ale
z drugiej strony moze zaangazuje klas¢ w jaki$ projekt spoteczny, zeby pomoc
sasiadom czy osobom bezdomnym, ktorzy sg tutaj za jego ogrodkiem. Czyli
edukacja medialna raz. Dwa, praca nad wartosciami. Wydaje mi si¢, ze praca
nad wartosciami jest o wiele wazniejsza 1 o wiele trudniejsza. I trzy, ciggla
kontrola naszego mozgu 1 oszukiwanie naszego mozgu.

To ciekawe. Kontrola nad mézgiem 1 jego oszukiwanie. Zamieniamy
si¢ w shuch.

Maciej: Czyli my musimy wiedzieé¢, ze godzina spedzona w Internecie jest
potezng dawka nagrody dla naszego moézgu. I jak ciagle si¢ nagradzamy, to z
czasem po prostu chcemy wigcej tego bycia w sieci, bo juz jesteSmy tak
przyzwyczajeni do nagrody, ze kiedy$ godzina w Internecie to Ci wystarczata, a
dzisiaj Ci 6 godzin nie wystarcza. Wigc wszystkim nam 1 na szcz¢§cie w nauce
to si¢ dzieje, bo jest mnostwo fajnych, fantastycznych oséb nauki, ktorzy mowia
takim popularnonaukowym jezykiem, wychodzg z tych wszystkich dziwnych,



trudnych nazw zwigzanych z przedmézgowiem, z mézdzkiem, z mézgiem itd.
Pisza ciekawe ksigzki o tym, zebySmy wiedzieli, ze jak nie ustawisz
powiadomien, nie bedziesz nimi zarzadzal, zarzadzata, to bedziesz ciaggle siggal,
siegata po telefon.

One beda zarzadzaty toba.

Maciej: Doktadnie. Jezeli bedziesz ciggle w sieci 1 wpadniesz na taki pomyst,
ze jak ci jest smutno, to od razu ide do sieci, to si¢ okaze tobie, ze mozesz
bardzo szybko si¢ uzalezni¢ od nowych technologii, bo korzystanie z sieci
bedzie zwigzane z modyfikacja twojego nastroju. Wiec jest mnostwo takich
rzeczy, ktore powinni§my wiedzie¢ o moézgu, o nawykach, np. nasz mozg
uwielbia nawyki. Dlaczego? Dlatego, bo nie spala energii. Nasz mozg wazy
prawie 1500 gram. Zarzadza dwudziestoma procentami naszej catej energii.
Niektorzy moéwig, ze mamy ciato po to tylko, zeby nosito nasz mézg. Ale my
tez wiemy, Ze mozg ma swoja pojemnosé. Ze jest co$ takiego jak syndrom
przetadowania informacja, ze jest co$ takiego jak przemeczenie ekranowe, ze
jest cos takiego jak stres technologiczny, ktory wplywa na koncentracje uwagi.
No wiec zasadniczo nasz mozg przez te kilkadziesiat tysiecy ostatnich lat czy
kilkaset si¢ specjalnie nie zmienil, ale wszystko dookota si¢ zmienito.

| to diametralnie.

Maciej: Mamy stare narzgdzie w glowie do zupelnie nowej rzeczywistosci. |
my musimy da¢ temu moézgowi po prostu np. odpoczaé, nie? Zeby go totalnie
wyczyscic.

Maciej, méwigc o tej godzinie w sieci, tej przyjemnej, CO masz na
mysli? Bo my tak naprawdg¢ w sieci jesteSmy godzin pewnie 12, w pracy co
najmniej 8.

Maciej: No tak, nie sadzg, ze jezeli pracujesz 12 godzin przy komputerze i
jestes w sieci w pracy, to jest to 12 godzin przyjemnosci. To nie. Wiesz, ja tez
bylem dzisiaj w sieci, ale ja jechatem 5 godzin z Trojmiasta, czy 4 1 tez bytem w
sieci, bo uzywatem czy GPSa. No wlasnie, czy ja bylem w sieci, czy nie bylem?
Uzywatem nawigacji. Wiec myslac o tym, ze godzina w sieci to potezna dawka
przyjemnosci, to sg te wszystkie sytuacje, w ktorych ty uzywasz zasobow sieci,
zeby bylto Ci lepiej. Wigc to na pewno nie sg godziny spedzone w banku, na
uczelni czy gdziekolwiek, bo po prostu jest to praca. Ale raczej méwiac o
przyjemnosci, to mowie o tych wszystkich innych czasach, ktore spgdzamy w
sieci po godzinach pracy. | tutaj trzeba to rzeczywiscie dobrze rozroéznic, zeby
nie byto takiego przekazu, ze wtasnie chodzcie tutaj, zapewniamy wam 12



godzin przyjemnosci i bedziesz siedziat przy komputerze i rozmawiat z
klientem.

Ale moze to by¢ godzina nie tylko przyjemna, ale jakze cenna i dobrze
spedzona, chociazby stuchajac naszego podcastu albo ogladajac nas w sieci.

Maciej: Przyjemno$¢. A ja bym powiedzial nawet, ze w niektorych
przypadkach obowigzek. W takim sensie, ze mam poczucie, ze rozmawiamy o
waznych rzeczach 1 nie owijamy w bawelng. Staramy si¢ szuka¢ w nasze;j
rozmowie balansu 1 mysle sobie, Ze to nasze nagranie to z jednej strony praca
domowa. Z drugiej strony mozna tego super wystucha¢ przy wspolnym
gotowaniu, bo przeciez tez tak mozna. No ale pewnie bedzie tez 1 tak, ze do
czesci osob cokolwiek bys nie mowit 1 jak dlugo bys nie mowila, to 1 tak nie
trafi.

A jak to wyglada z punktu widzenia banku? No bo to, o czym
mowimy, dotyczy nie tylko 1 wylgcznie tego, co si¢ dzieje w naszym zyciu
prywatnym. A nawet nieco wczesniej nawet mowiliSmy o mtodym pokoleniu
szkolnym, ale potem idziemy do pracy, trafiamy do korporacji, do firmy, do
banku 1 tam tez absolutnie wszedzie jesteSmy otoczeni nowg technologig.

Olga: Wiesz co Tomek, mysle, ze zwrociliSmy uwage na to i to tez warto
podkresli¢, ze pracownik to jest przede wszystkim cztowiek. I my
przychodzimy tutaj i odgrywamy po prostu jedng z rol, ktore mamy w zyciu.
Mamy role rodzica, mamy role partnera, mamy role pracownika. | teraz mamy
caty czas ten sam mozg, o ktorym mowil Maciek, czyli ten mozg, ktory z jednej
strony ma jakas$, ma jaka$ moc.

Z tych mocy przerobowych, mozgowych, oczywiscie chcecie
skorzystac jak najwigcej, jak najlepie;.

Olga: Doktadnie. A z trzeciej strony mamy $§wiadomos$¢ tego, ze ten rodzic, ten
partner boryka si¢ z pewnego rodzaju wyzwaniami, ktore czekajg tez na niego
w domu. I teraz tak, patrzymy, wiecie, na ten work life balance troche inacze;,
bo ten work life balance to juz jest takie prawo do bycia online i offline. Co si¢
mega zmienito tez w konteks$cie tego jak zaczeliSmy pracowac zdalnie, co ma
bardzo duzo plusd6w, bo mam takie przeczucie, ze nadal jest mega duzo ludzi,
ktorzy bardzo cenig sobie prace zdalng. Zresztg ja tez. Natomiast wiecie, bardzo
trudno jest zachowac te granice 1 ten limit, ze po prostu wylaczam i w domu
jestem w domu, a w domu nie jestem w pracy.

Bo masz prawo, jak rozumiem by¢ offline.



Olga: Doktadnie. I to jest co$, co na pewno chcemy akcentowac z jednej strony.
Z drugiej strony mamy t3 swiadomos¢, ze wtasnie odgrywamy rozne role w
naszym zyciu 1 nasi pracownicy to czesto tez rodzice, ktorzy borykaja si¢ z
problemami mtodego pokolenia, z problemami swoich dzieci, ktérym chcieliby
pomdc, ale nie do konca czasami majg swiadomos¢ tego, jak te nowe
technologie na nich wptywaja. I teraz naszg rola tutaj nie jest to, zeby wlasnie
straszy¢ 1 mowic, jaki to w ogole ten rozwdj technologiczny jest fatalny. Tylko
jest to, zeby pokazac¢, w jaki sposdb mozemy tym zarzadzac, w jaki sposob
mozemy uktadac sobie takg higien¢ cyfrowa w domu. I tez wiedzie¢, jakie te
problemy s3. Bo wiecie, mysle, ze jak bySmy zapytali przecigtnego
Kowalskiego, co to jest FOMO, to by roztozyt r¢ce 1 powiedzial, ze o co
chodzi? Co to wtasciwie jest? A FOMO jest coraz wigkszym ktopotem wsrod,
juz nie wiem, czy tylko nastolatkéw. Mysle, ze w ogodle wsrod ludzi. Takze z
jednej strony jako bank patrzymy na to z perspektywy cztowieka i zalezy nam
na tym, zeby ta cyfryzacja byla po prostu z ludzka twarza. Zeby$smy my jako
ludzie nadazyli za tym, co si¢ dzieje, jak chodzi o rozwdj technologiczny. Z
drugiej strony zalezy tez nam na tym, zebysSmy my jako kraj rozwijali si¢
technologicznie 1 rozwijali si¢ cyfrowo, zebySmy wspomagali przedsi¢gbiorcow
w tym, zeby cyfryzowali swoje procesy. I wiecie, mamy caty czas tg
swiadomos¢, ze ten pociag jedzie 1 nie chcemy zostac z tytu.

Ale w praktyce jak to wyglada? Przechodzac od stéw do czyndéw, od
teorii do praktyki. To sg jakie$ webinary, to sg spotkania, to sg rozmowy?

Olga: To sg webinary. To sg webinary, ktére znowu, chcemy pokazywaé dobra
1 zlg strong, ale tez akcentowac chyba tg dobrg, dlatego ze mam wrazenie, ze
tych zlych informacji 1 tych ztych doniesien o tym, jaka ta technologia jest
krytyczna dla naszego zdrowia, jest bardzo duzo. Dlatego chcemy pokazywac,
w jaki sposdb mozna uzywaé nowych technologii w dziataniach pozytywnych
spotecznie. W jaki sposdb nowe technologie moga nas wspiera¢ w edukacji? W
jaki sposdb nowe technologie moga poprawia¢ dostepnos¢ dla osob ze
szczegblnymi potrzebami? To do $wiata. Tak naprawde do §wiata. Wiec to sg
rzeczy, ktore chcemy akcentowaé. RoGwnoczesnie chcemy si¢ skupi¢ nad tym,
zeby po prostu dawac twarde narzgdzia i1 zeby zaopiekowac¢ pracownikow, ale
tez ich dzieci. I zeby pdjs$¢ szeroko 1 mie¢ taka, wiecie, takg mysl, ze robimy co$
co faktycznie przyniesie pozytywne skutki dla pracownika, ktéry przyjdzie do
nas 1 bedzie miat pouktadany ten balans miedzy domem a pracg i z t3 czysta
glowa bedzie mogt tutaj po prostu byc.

Czyli budowanie swiadomosci. Ale to budowanie swiadomosci tez
wydaje mi si¢, musi by¢ oparte na jasnych, oczywistych i zasadach fair. Bo
oczywiscie nie chcemy niczego demonizowac, nie chcemy straszy¢, ale z



drugiej strony tez uwazam, ze moéwienie o zagrozeniach nie jest straszeniem,
tylko podchodzenie do materii na podstawie faktow, nie opinii. Tutaj mamy
twarde dane gdzie sg zagrozenia, gdzie sg negatywy, gdzie sg pozytywy. Nie
moze by¢ tak, ze malujemy ziemniaki na czerwono i sprzedajemy jako
pomidory. Méwimy, ze wszystko jest pigknie. Jezeli co$ nie smakuje i nie
pasuje, to tak naprawde sprobujmy to przemilcze¢, bo pozytywow jest duzo
wigce], bo brzuch mamy peten. Wiec chyba elementem edukacji takie;j
swiadomej 1 takiej szczerej jest moOwienie tez wprost o zagrozeniach.

Maciej: Tak. Tak, oczywiScie, nie ma co $ciemniaé, nie ma co Sciemniaé, ale
chciatabym wrdéci¢ do tego, o czym Olga wczesniej mowita. O tych
pracodawcach, pracownikach 1 chciatem si¢ podzieli¢ moim doswiadczeniem
sprzed 15 lat. Pracowalem wtedy w organizacji pozarzadowej, a moim szefem
byt Piotr. I Piotr byt gadzeciarz cyfrowy niesamowity. Zawsze dostepny. Piatek,
Swiatek, niedziela non stop. Zawsze byt dostepny, Ale w pewnym momencie
Piotr przyszedt do pracy 1 powiedzial: ,,Stuchajcie, nie bede dla was teraz
dostepny, bo mi si¢ corka rodzi”. A my méwimy "Taaa, jasne. Piotr,
naprawde?" Ale Piotr byt tak konsekwentny, a my byliSmy mocno
przyzwyczajeni do tego, ze on jest dostepny, wigc on nam powiedziat, ze bedzie
niedostepny, a my 1 tak z przyzwyczajenia dzwoniliSmy sobota, niedziela, ale
Piotr nie odbieral. I Piotr doprowadzit do takiej sytuacji, ze jak ja miatlem
zadzwoni¢ po godzinach pracy w piatek czy w sobote, to sobie pomyslatem nie,
bezsensu i tak nie odbierze. O czym chce powiedzie¢? On byl moim
pracodawcg. Dzisiaj mysle sobie, ze powinny firmy budowac polityki zwigzane
z prawem do bycia poza siecig.

Powiedziawszy to, co przed chwileczka padto, to ja mowie
sprawdzam, czy w banku jest taki zestaw zasad, norm, takiego cyfrowego savoir
vivre'u, ktory pokazuje 1 jak gdyby z lotu ptaka, jasno mowi, ze pracownik od
tej do tej godziny albo w takich a nie innych dniach ma prawo do bycia offline.

Olga: To, czym kierujemy si¢ tutaj w banku, to sg takie zasady, ktore mowig
nam o tym, ze mozemy elastycznie podchodzi¢ do naszego czasu pracy. To
Znaczy, ze zaczynamy prac¢ mi¢dzy dziewiatg a siodma, siodmag a dziewiata.
Konczymy okoto 17 i generalnie si¢ tego trzymamy. Natomiast jesli pytasz o
normy 1 jakie$ kodeksy tego, kiedy powinnismy by¢ online, a kiedy
powinni§my by¢ offline...

To 0 czym méwi Unia Europejska, ze niebawem to bedzie
wprowadzone i po prostu bedzie obowigzywac.



Olga: My tutaj myslimy, robimy taki krok w tyt troch¢ i chcemy najpierw
pokaza¢ naszym pracownikom, dlaczego to jest wazne, dlaczego to jest istotne,
dlaczego robimy takie kroki, zeby oni potem nie zobaczyli kolejnej polityki i
nie stwierdzili OK, jest jaka§ nowa polityka, jest co$ napisane na papierze,
polityk w banku mamy milion, wi¢c po prostu przejdzmy do tego business as
usual.

Kolejny prikaz, ktory jak doskonale wiemy, najlepiej jest sprobowac
obejs¢, bo tak te prikazy 1 zakazy dzialaja.

Olga: Czyli odnosimy si¢ troche do tego, o czym mowit Maciek wczesnie;.
Edukacja. Stawiamy na edukacje, stawiamy na edukacje w konteks$cie tego
bezpiecznego budowania relacji, bo takie mam wrazenie, ze gdyby$smy trochg
wycisneli z tego, co Maciek mowit wezesniej o tych réznych zagrozeniach, ale 1
o tych r6znych szansach, to tak naprawde wszystko si¢ sprowadza do relacji 1
do tego, jak dbamy o nasze relacje.

Czyli matymi krokami, pracg organiczng u podstaw. Czyli ten zakaz
czy nakaz, czy norma, ona nie ma by¢ przyczynkiem, ale ma by¢ skutkiem,
efektem tej wypracowanej swiadomosci, ale to duzo dluzsza droga.

Maciej: Tak, ale bardziej efektywna. Ja mam wszystkie kompetencje, zeby
pojecha¢ do jakiegokolwiek miasta 1 utozy¢ gminny program przeciwdziatania
przemocy w rodzinie.

Odgoérmie.
Maciej: Tak.

Ale masz ku temu kompetencje.
Maciej: Tak, jestem sam w stanie to zrobic.

Rozpisa¢ zestaw przykazan, zakazow 1 norm.
Maciej: Moge. Tak, ale nigdy tak nie robi¢. Bo ja wyjade z tego miasta, ja tego
nie bede wdrazat. Wiec super jest jak polityka banku, firmy, gminy, powiatu,
jakakolwiek powstaje we wspotpracy. Bo tam jest to sieciowanie. Tam jest ta
relacja. Jezeli ja bym opracowat jaki$ program dla jakiej$ gminy i burmistrz,
prezydent by powiedziat od dzisiaj to stosujemy, to taki pracownik socjalny by

powiedziat "ale to nie jest moje, w ogole o co tutaj chodzi?". Wigc jezeli
doprowadzimy do sytuacji w banku, w firmie, u mnie na uniwersytecie, w



szkole, ze razem wypracowujemy cos$, to jak juz to wypracujesz, to nie mozesz
powiedzie¢ "Ja przy tym nie pracowalem."

Ja nie wiedzialem, ja nie mam §wiadomosci.

Maciej: Wspodlna praca identyfikuje ci¢ z dokumentem, ktory wypracowates. |
to jest super. Bo tu nie chodzi o to, zeby przyj$¢ do banku tego, innego, do
firmy takiej, przybic¢ jak Luter tezy, po prostu, ze od dzisiaj to to, to i to. To jest
tak wazna sprawa wedlug mnie, Ze ona musi przej$¢ przez tegielnie. I jeszcze
jedng rzecz zatatwisz taka sytuacja. Ludzie si¢ bardziej poznajg. Ludzie
zobacza, jakg maja kulture pracy. Zobaczysz, na kogo mozesz liczy¢. Czyli
zwykla praca zespolowa nad wazng rzeczg. To jest edukacja 1 polecam
wszystkim wlasnie, zeby nawet jak duzo wiedza, zeby spokojnie zeszli z
cisnienia 1 dali innym moéwic, bo ja wyjade, a oni z problemem 1 z dokumentem
zostana.

Zeby te wiedze, ktora maja, saczyli i rozsiewali od dotu. A nie
narzucali jg od gory.

Maciej: Doktadnie. Pracownik i ktokolwiek ma mie¢ petng §wiadomosé, to nie
ma mie¢, on nie ma mie¢ poczucia wptywu. On tworzac taki dokument, czy
ona, ma realny wptyw na to, co si¢ dzieje w firmie. Po prostu. Tego brakuje
bardzo w szkole. Dzieciaki mowia, w naszych badaniach wynika, ze 60%
dzieciakow nie ma w ogole poczucia wptywu na to, co si¢ dzieje w szkole. A ci
40% co maja, no to oni maja to samo, co my mieliSmy w podstawowce. Wybor
przewodniczacego klasy, szkoly i wycieczki, miejsca, gdzie oni pojadg. Dopoki
nie oddamy dzieciakom w szkole, pracownikom w firmie, studentom na
uczelni, przestrzeni do tego, zeby oni zarzadzali swoim miejscem pracy 1 mieli
wplyw na to, co si¢ dzieje, to w mojej opinii taki pracownik czy taki student
bedzie mniej lojalny, szybciej zmieni praceg, bedzie bardziej wypalony, a na
pewno nie bedzie miat fajnych relacji z innymi, z ktérymi pracowat nad
dokumentem.

Brzmi to genialnie, wrecz kapitalnie. Pytanie czy mozemy przenies¢
ten system na grunt ten najwazniejszy, czyli grunt rodzinny? Gdzie takze
pewnie wielu rodzicoéw ma sktonno$¢ do wchodzenia w tego typu standardy,
ktore wyniesliSmy z naszych rodzin.

Maciej: Dzieci i ryby glosu nie maja. Co wolno wojewodzie to nie tobie...

Tak jest. Telefony zostawiamy tutaj. Wylaczamy o godzinie 21-szej. |
tych nakazéw, zakazoéw, oczywiscie dla dobra dziecka, bo kazdy rodzic dla



swojego dziecka chce jak najlepiej, wiec to jest wszystko podobnie jak dla
dobra pracownika, dla dobra dziecka.

Maciej: Szanowny Rodzicu, pamigtaj, ze jak chcesz wprowadzi¢ jakas zasade
w domu, ktéra ma dotyczy¢ Twojego dziecka, sprawdz czy sam bedziesz
potrafit tej zasady przestrzegac.

Czyli przyktad, nie wyktad. Po pierwsze. Idac dalej tym tropem tego
jak wazna jest ta edukacja cyfrowa w domu 1 zapewnienie tego balansu
cyfrowego w domu, pytanie czy z punktu widzenia banku to si¢ w ogole
optaca? I to jest pewnie pytanie retoryczne, ale ciekaw jestem jak to wyglada w
praktyce u Was, ze do tej pory pokutowato takie podejscie, ze to, co si¢ dzieje w
domu, te ktopoty, ktore pracownik ma w domu, zostajg za drzwiami domu, a w
pracy jest zupelie inny $wiat 1 w pracy s3 zupetnie inne wymagania i w ogole
nas nie interesuje twoj ktopot, z jakim si¢ borykasz w domu.

Olga: Yhm. No to troche cofniemy si¢ do wczesniejszej cze$ci naszej rozmowy
1 zadam Tobie pytanie. Jak Ty masz jaki$§ klopot w zyciu prywatnym i
przychodzisz do pracy, to czy jestes tak samo efektywny jak wtedy, kiedy w
domu masz wszystko pouktadane 1 wszystko jest ok? Czy moze troch¢ Ci mysli
uciekaja? A moze troche jeste$s niewyspany, zestresowany 1 to si¢ przektada
troche na twojg efektywno$¢ czy nie widzisz tutaj zadnej r6znicy?

Mysle, ze nawet nie troche. Jak nie mam tego poczucia
bezpieczenstwa, tej akceptacji, tej bliskosci w domu, to w zaden sposob nie
moge ruszy¢ dalej 1 nie moge da¢ 100% w czymkolwiek chciatbym sie
realizowaé. W pracy, czy w pasjach, czy w czymkolwiek innym, co nie jest
zwigzane z domem.

Olga: No wiasnie.
Sprawa oczywista.

Olga: My jako bank mamy takg misj¢ niepodobng do zadnego innego banku, bo
nie jesteSmy zwyktym bankiem 1 zwracamy uwagg¢ na rozwdj spoteczno-
gospodarczy 1 na budowe kapitatu spotecznego. I teraz ten kapital spoteczny
dzieje si¢ wlasnie w naszych domach. Wigc to jest mega wazne dla nas jako dla
pracodawcy, ale tez dla innych pracodawcow, zeby$Smy dbali o to, ze pracownik
to nie jest tylko pracownik. Pracownik to jest rodzic, to jest kolega, to jest syn,
corka 1 to co si¢ dzieje poza biurem, poza pracg ma ogromny wptyw na to, jak
my si¢ zachowujemy pozniej w pracy. Wiec trudno mi jest wyobrazi¢ sobie
swiadomego pracodawce, ktory chee ten temat negowac. Zresztg temat work-



life balance generalnie pojawit si¢ juz pare lat temu 1 juz chyba nikogo nie
trzeba przekonywac, ze ten work-life balance jest nam naprawde potrzebny.
Teraz pewnie rozmawiamy o nim troche¢ z innego kontekstu, bo méwimy tutaj
tez o tej wilasnie higienie cyfrowej, o prawie do bycia online i offline, do tego,
zeby postawi¢ taka grubg kreske miedzy tym czasem, kiedy jestem w pracy, a
tym czasem, kiedy w tej pracy nie jestem i kiedy powinnam si¢ skupi¢ na
rzeczach, ktore cieszg mnie jako cztowieka, jako wtasnie syna, corke, rodzica.

Ale chcemy, zeby ta cyfryzacja miata ludzka twarz. Czy to jest
mozliwe i czy to jest wlasnie to, o czym rozmawiamy? Ze tak to powinno
przebiegaé, czyli z szacunkiem do tego, co najwazniejsze, czyli do kwestii
relacji realnych, no ale przeciez to wszystko, mimo wszystko, jest oparte na, na
swiecie wirtualnym, na relacjach wirtualnych.

Maciej: Nie do konca. Znaczy ja mysle, ze... i takg mamy zasade w Fundacji
Dbam o Mo¢j Zasigg, ze kontakt w sieci rozni si¢ od relacji bezposredniej.

Zasadniczo.

Maciej: I znowu. Jezeli doprowadzimy do sytuacji, ze ludzie beda bardziej
wyspani, prosta sprawa, ze ludzie bgda czgsciej spozywali wspdlnie positki -
prosta sprawa.

Wspolnie, rodzinnie, bez telefonu, bez telewizora, bez nowych
technologii.

Maciej: Wszyscy wiemy, ze jezeli jedynym dostepnym dla dziecka §wiatem
jest $wiat cyfrowy, no to sorry, umart w butach po prostu. Czyli jezeli rodzic
bedzie tworzyt przestrzen do tego, zeby jego dziecko si¢ czyms$ interesowalo, to
nie s jakies rzeczy nie do osiaggniecia. To sg proste rzeczy, ktore mozemy od
dzisiaj wdrazac¢, prawda?

To sg tak zwane proste protipy.

Maciej: Tak. Wiec cokolwiek nie zrobimy w takiej kwestii, zeby$my byli
bardziej wypoczeci, zeby szkota byta bardziej szczesliwa, radosna, zeby
uczniowie tam chcieli przychodzié, to zawsze bedzie z korzyscig dla higieny
cyfrowej, bo badania, ktore ja prowadze dzisiaj, mowig o mtodziezy mndstwo
rzeczy. Ale teraz powiem, ze wspotczesna mtodziez ma przestymulowang
glowe wiadomos$ciami z sieci 1 w kiepskiej kondyc;ji ciato fizyczne. I jezeli
masz takg mieszanke, to to jest po pierwsze - najlepsza pozywka dla depresji, a
najgorsza pozywka dla dobrych wynikow w nauce 1 dla edukac;ji.



Za co zaptacimy tak naprawde w dluzszej perspektywie wszyscy.

Maciej: Juz ptacimy. Oczywiscie my mozemy Sobie jeszcze trochg poczekac i
zobaczy¢, co si¢ dzieje w Korei Poludniowej, gdzie dzieciaki si¢ borykaja z
czyms, co si¢ nazywa bezsennoscig technologiczng. Ale ja nie chee czeka¢ do
bezsennosci technologicznej. Ja wolg dziatac¢ tu 1 teraz, bo mozesz.

Pewnie jak jeszcze chwile poczekamy, to tez bedziemy si¢ borykac z
tym co...

Maciej: Z drugiej strony, zobacz ile jest mnostwo ciekawych rozwigzan
zwigzanych z nowymi technologiami, ktére poprawiajg nasze zycie i zdrowie.
Zobacz jak si¢ cata transplantologia zmienia. Mozesz sobie wydrukowac kazda
kosteczke dzisiaj. I to jest super. Sg aplikacje, stuchajcie, ktore z bardzo duzym
prawdopodobienstwem ,po tym co robisz w sieci, jakie komentarze, jakie
zdjecia, z kim, w jakim anturazu itd. okreslaja Twdj poziom depresji. I okazuje
si¢, ze bardzo czesto to sg aplikacje, ktore o wiele bardziej trafiajg w punkt, niz
bycie u psychologa czy psychiatry. Wez si¢ dostan do psychiatry teraz. To 6
razy mozesz si¢ zabi¢ generalnie. Dzisiaj duzy problem.

Zdazysz.

Maciej: Tak zdazysz bez problemu, nie? Wigc super, ze s3 nowe technologie,
ale jak cztowiek te nowe technologie postawi w centrum swojego zycia i to
bedzie to cos, co jego w jakis§ sposdb zniewala, no to nie bedzie to ciekawe.

I majac taka Swiadomos$¢ pewnie tez dochodzimy do takiego wniosku,
Ze jeszcze sporo jest przed nami do zrobienia.

Olga: Sporo i bedzie coraz wigcej, no bo zobaczcie jak si¢ rozwijamy
technologicznie. Ale mysle, Zze to o czym musimy pamigtac to to, ze stuchajcie,
technologia jest dla ludzi. Ona nie jest stworzona przeciwko nam, zeby nas
unicestwic¢, tylko jest po to, zeby nam pomagac. Nasze zadanie jest takie,
zebysmy po prostu podejmowali racjonalne decyzje 1 decydowali racjonalnie o
swoim czasie, o swoim zyciu, o swoich danych 1 o swoim cyberbezpieczenstwie
tez.

W ten oto sposob zataczamy takie merytoryczne koto, bo od tego
zacz¢lismy, Maciej. Ty powiedziates w pierwszych swoich stowach, ze
wszystko zalezy od nas. I troche tym konczymy.



Maciej: Tak, mamy naprawd¢ mnostwo narzedzi w naszych rekach. I jezeli
kto§ by mi zadat pytanie: No dobra, to pogadaliscie sobie godzing, ale co ja
mogg teraz zrobi¢? Bardzo prosta sprawa...

To jest bardzo dobre pytanie, bo tym chcielibySmy zakonczy¢, czyli
pewnego rodzaju zadaniem dla tych, ktoérzy nas stuchajg, nawet dla nas.

Maciej: Mam kilka pomystow...
Panie profesorze jeden... no dobra trzy.
Maciej: Trzy? Wycofaj nowe technologie z sypialni.

I teraz wydaje mi si¢, ze u wielu naszych widzéw z tylu gtowy, albo
wrecz glosno werbalizujg co$ takiego "nie no, bez przesady, to jest
niemozliwe".

Maciej: Bo tez to jest szalenie trudne.

To jest wrecz heroizm dla wielu.
Maciej: Jak przez wiele lat ktadliémy si¢ z telefonem do t6zka, to nasz mozg
nawet nie pomysli, Zze mozesz potozy¢ si¢ z ksigzka. Ty mozesz dzisiaj zaczac,
ale si¢ wcale nie zdziw, ze sukces bedziesz mial dopiero za pot roku. Ale
godzina, dwie przed zasnigciem powinnismy w ogdle nie uzywa¢ nowych
technologii. Bedziemy wyspani. To jest jedna rzecz.

Poczekaj jeszcze, ja bym to troche sprecyzowat i skonkretyzowat.
Poprosimy o pomoce naukowe. Czyli co? Generalnie zostawilbys telefon

wylaczony albo niech on bedzie wiaczony, ale wyciszony w kuchni?

Maciej: Stworz w domu jedno miejsce, gdzie wszyscy odktadaja telefony. Ty,
zona, dzieci.

Olga: | kup budzik. Taki stary, wiecie.
Takim, ktérym mozna rzuci¢ o $ciang, a nie tylko wylaczy¢.

Maciej: Nie bedziesz miat drzemki.



Stuchajcie, to jest ciekawe, bo 2, 3 lata temu wiecie co byto
najwigkszym hitem, jezeli chodzi o kwesti¢ prezentow §wiagtecznych w
Szwecji? Wtasnie taki koszyczek na telefony w domu. Czyli idziemy troche z
duchem czasu.

Maciej: Jak my robimy kolonie offline dla dzieciakdw, to dzieciaki sami sobie
skrzynki robig na smartphony. Kazdy dostaje budzik tradycyjny. Nie
monitorujemy tego jak oni uzywaja, ale wracajac, pierwsza rzecz - mozesz si¢
dobrze wyspac. Po drugie - zrob sobie cyfrowy detoks.

Jakie w ogole $wietne zadanie rodzinne. Najpierw usiadzcie przy
jednym wspolnym stole 1 zbudujcie takie pudto. Niech ono ma dowolny ksztatt 1
dowolny kolor, ale do ktorego bedziecie chowac telefony.

Maciej: Albo jeszcze inna rzecz. Cofnijmy si¢ jeszcze wezesniej. Po prostu
zjedz wspolnie positek z dzieckiem, bo wiemy, ze on bardzo taduje dobrostan
psychiczny catej rodziny.

Bez gadajacego radia, bez towarzyszacej telewizji 1 bez telefonow
zaraz koto talerza.

Maciej: Wigc takich pomystow mozna bytoby naprawd¢ mndstwo...

One niby sg proste, niby sg proste, niby sg banalne, sg oczywiste, ale
jakze trudne. To pokazuje skale tez tego, z czym si¢ mierzymy.

Maciej: Tak, ale gdyby$my wiedzieli, jak bardzo wspolny positek taduje
zdrowie psychiczne dziecka, to naprawdg... a wszystkie badania o tym mowia,
bo przeciez sg europejskie, Swiatowe badania dobrostanu dzieciakow, to by¢
moze warto bytoby przeorientowac troszke nasze zycie, zeby jednak czesciej z
dzieciakami jes¢.

| to siadamy przy stole, dzi§ widzisz wracamy do podstaw, czyli
siadamy przy stole, wylaczamy si¢ z tych nowych technologii. Dbamy o
cyfrowy balans, ale ten positek przygotowalismy dzieki temu, ze mamy dostep
do Internetu i tam pojawit si¢ kapitalny przepis. To byly zadania domowe dla
tych, ktérzy pracodawcami nie sg, ale Olga, ostatnie stowo nalezy do kobiety.
Moze w takim razie tez takie zadanie otwierajgce z punktu widzenia
pracodawcy na ktopot, na problem i na budowanie §wiadomosci takiej
pozytywnej swiadomosci.



Olga: Mysle, ze zacznijmy rozmawiaé tak po prostu. Bardzo mocno wierze
generalnie w moc dialogu 1 w moc dialogu z pracownikami rowniez. I tez
pracujac nad programem zrownowazonej cyfryzacji w BGK, wtasnie od tego
zaczeliSmy i to byl nasz punkt wyjscia, ze rozmawialiSmy z naszymi
pracownikami. NaswietliliSmy im generalnie o co nam w tym wszystkim
chodzi, a oni sami wybierali te elementy, ktore z ich punktu widzenia sg
najistotniejsze 1 ktorymi trzeba si¢ zaja¢ w pierwszej kolejnosci. Wiec mysle, ze
jako pracodawcy nie powinnismy ignorowac tego tematu. Nie powinnisSmy tez
bra¢ tego wszystkiego bezrefleksyjnie, tylko patrze¢ holistycznie 1 cato$ciowo.
No 1 przede wszystkim patrze¢ na to, ze nasi pracownicy to sg przede
wszystkim ludzie.

I tego si¢ trzymamy. Nie tylko pracownicy, ale pracodawcy, to sg
przede wszystkim ludzie. I za t¢ ludzka, ale jakze ciekawg rozmowg... patrzcie,
godzine wytrzymalismy offline. To juz jest osiggniecie.

Maciej: Ty masz telefon w kieszeni, ja nie.

Ale wylaczony, zeby nie byto.

Olga: Ja wam powiem. Mi tutaj zegarek caty czas daje znaé, co si¢ dzieje w
swiecie, takze chyba ja musze rozpocza¢ od zadania domowego z
powiadomieniami, nie? Szewc bez butow.

Maciej: Tak jest.

Zdecydowanie tak. Wiemy, co robi¢ w takim razie. Niby sprawy
oczywiste, ale jakze trudne. To tym bardziej nie tracimy czasu, tylko do
wykonania zadania. A za t¢ rozmowg bardzo pigknie dzigkuje.

Maciej: Dzieki bardzo.
Olga: Dzigki.

Dzieki 1 do zobaczenia.

To wszystko na dzisiaj. Dzigkuje za Twoja uwage, ale zanim si¢ pozegnamy
zerknij w opis odcinka 1 zajrzyj na stron¢ halotubank.pl. Znajdziesz tam linki
pelne wartosciowej wiedzy zwigzanej z tematem tego odcinka i catej serii.

Pamigtaj, zeby zasubskrybowac¢ "Halo, Tu bank" w swojej ulubionej aplikacji
podcastowej, aby nie przegapi¢ zadnego odcinka. Badz na biezaco i obserwuj



profile podcastu w mediach spotecznosciowych, na Facebooku i na Instagramie.
Do ustyszenia!



