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Ten komiks dedykujemy wszystkim przyjaciotom, ekspertom
oraz uczniom pracujgcym przy projektach:

JFUTURE™,
,DIIS - JUTRO - POJUTRZE",
,SICZUR3Y",
JMONDPOL NA HAZARD™.

,aKIBIDI - WOJNA POMIEDZY LINIJKAMI KODU™.

Mogt on powstat dzieki Waszej wczeSniejszej pracy
1 wsparciu.
(ziekujemy!












Tylko U nas,
darmowa dequstacia
rzeczywistosci.
Moze mata rolka?










Aha..
czyli interesuia ciebie
tresci z
wyzszej polki?

Rozmowa..

Haprawde,.

zlachetne wybory.

LZYy nie
lepie)
ooty Wiabg
~ALLql. U
CZegos
szybcieq
dostepneqgo

cCZeqos
rozruwkourqo,

krotKiego,




Zerknij, tv mamy tresci niskokaloryczne dla vmuysiu:

( z gotowa opinia )
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. Jesli cos jest

Rewelacyiny wybor! fatwe do
siegniecia - to

ZNaczy, ze warte

Uwragi.

Jesli

styszuysz

cos codziennie
-to Znaczuy,
zo to prawda

A qesli
wrierza
w to
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My

U nas liczy sie temperatura,
nie tresé

Plotka?
taaak.

Spisek..?
Hajlepieq.







Hie ma co sig

tak przuygladac..

przeciez to nie
Elamstuwro,

To
tylko
gra
B Zniaczenlami




A to nasz
dziat reklamu.
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Ham zaszczyt
przedstauwid
wlascicieali




Organizacie, 0
ktore nie warto
putad..

ktdre
wierza,
mocnie]
niz
rozumieia.

Bez nich ten
sklep by nie
istniat




Hazywam sieg
Hlgorytm
i jestem absolutysta

wolnosci stouwra.




Wolnos¢
wyboru?
Oczywiscie!

|

U nas zawsze

gwarantujemy
najwiekszg
swobode
wypowiedzi!




A tak Honitoring Standard

w naszej branzu.

Rejestruijemy wszystEko,
Chcemy wiedzied Kiedy
sie wahasz;,
kiedy jestes zmeczony:
kiedy zostawiasz cos
niedokoficzonego. / '
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Interesuie nas
Twd) rytm dnia.

Jak sie ruszasz. Ha co patrzusz. |
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SKLAD PRODUKTU:

Zawiera sladowe ilosci samotnosci, obnizonego
nastroju i autodestrukciji.

Kupujesz tez — obnizenie poczucia wiasnej
wartosci, normalizacje patologii, romantyzacje
uzaleznien.

Niektore sktadniki wspomagajg rowniez dziatanie
impulsywne oraz przecigzajq informacja.




Dziwne. a wuygladalo jak
cos slodkieqgo.

Sporo tego, ale
guwarantuijemuy- :
nie powinno vczulac,
Hasi inzynierouwie
spoteczni perfekcyinie
dobieraja skiadniki

Tak. Wyiscie
jest po prawen.

Ale, czy jestes
peuwrien?
Ham Ci jeszcze
tuyle do pokazania.




Jak chcesz!
Ale pamieta’.

Dziekl nam
ZaAWsSZe IN0Zesz
byé tuym, Kim
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Chodz ze mng,
nie uwierzysz!
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Drodzy Pafistwo, wobec rozpowszechnizjgeych sig zagrozed ponize) proga wosny | potrzeby
budowunin odpomosel spolecane] winto poszukiwad roenyeh foem dotareia do obywatell. w tym
rwhaszcza do mbodyeh ludzi. Te whdnie oni z jedne) strony stanowiy wazny Kapital strategicany i
demogmficzny knzdegoe nowoczesnego padstwa, bedac saturalaym motorem inoowacii, rozwoju
gospodarczego oz transformasii spodeczne) Polski, 7 drugicj strony sy jednoczednie  grupa
szeregointe podaing na wspdlczesne wyzwana Ich unikalna sytuacjs zycsowa - wechodznic w
dorostoic, budowanie tozsamogcl omz intensywne korzystanie 7 techmologsi - generuje nowe,
meznane wezesnic) ryzyka. zwhaszeza w obsaarze cyberrzoczywistodel.

Wipdlezesny Swiat wymaga od miodych ladz: funkcjonowania w dynamicznie smieniajgee; sie
rrecEywistoscy, tsycone; zgrodenian hybrydowymil, w tym walky o wmyshy™, oraz filtrowania
wenntycemey dlobel informacy bez wyprscowanych mechaniemdw obronsych, Seczepting rola
pezypads tutaj edukacii dis bezpicczenstwa. Ten przedmion Ksztabeensa ogdlnego budnje odpornadd
spoleczng poprzez rozwisame swiadomeder wo zakresie obhroanoic: pudstwa orez  przygolowanie
obywateli do preewidywanin i zapobicganin kryzysom, 8- w razie komiecamodcl — windciwego
reagownnio wsylusciach zagrozenia, Jedmak, gpdy rzeczywistosé bywa nigjednoznaczna, a sposab
kKomunikacii generc)i Alfa i Z tak drastycmie rozni sis od popracdnich pokelen, tylko miodz wiedzg
Juk skutecnio dotrzed do rawiesnikow, czego doskanalym przykladem jest komiks . Wezystko za
dagmo™,

Medm spolecenoscsowe 1 mme clementy cyberraeczyw isiosct stanowey obecnse plowne
srodowssko zyci spodecznese miodych ludz, ale niosy 2e sabg powsime, syslemowe sgroenia,
Wyzwania 1o precstaly byé wylgcznie problemem psychologicznym, & staly sie. beepodrednim
zagrozenlem dla bezpieczenstwg narodowego, personaluege | ckonomicznego pafstwa,
Transformacin oyfrown sprawila, 2¢ przestrzen online jest nowym teatrem dzinkah prassigpezyel,
wiywisdowezyeh o munipulscyinysh ukicrunkowanych an najmbodszych obywateli, Wapdlezesna
walkn o umysty miodyveh ludzi porzociln tadycyine formy propagandy oa rzecz mewidziaknych,
zautomatyzowanych procesow psychologicrnych wosicei. Podmioty realizajgee cele deznformacyine,
polityerne lub komercyine siale adapting swoje metody tak, aby omijac natumalng cajnosé mlodego
pokolemia, To, co w internecae jest atkeyjne ¢ za danmo”, w rzeczywistoscs oplacane jest tym, co
nigoennicysYe - naszym casem 1 xdrowiem, a skutkuje walezmieniem, mampulacis o w skrynych
sytusgjach — desslomiem destrukeyinym.

Warlo podiredlid, 2e knmiks ten nie tylko diagnozuje podatnodd mlodiiezy na cyberzagroznia, ale
stanows wreez Kloucz do wh umyslow. Wepdlezesne nunipubscie bazupy pezeciez na procyzyinym
fargetowaniy, danyeh, emocjach oraz algoryimach sziucnes inteligencil. Publikacin ta uSwindamin, e
wajna kogoltywna trwa nieprzerwanie, & walks o Swindomisé micdego pokolenia wykorzystuje coruz
nowsze, mezwykle atrakeyyne | oniezauwasaloe Kanaly dotarcia. Ostateeznie komiks staje sig
instrukcjy, pokazuie bowiem, jak skutecznie rozmawiné 2 miodymy, jak badowné ich wewngtrzng
odparnasé 1 sk chronic ich pezed zagrozeniami, ktoee ko pozarem darmowej atrakeyjnosci.

Zasada MEODZI DEA MEODYCH™ nie tylko buduje nadziejs, ale 1 wskaznye realny
keerunek dualan. Pozwalka wierzy$ w nadejscie spodecaenstwa odpornego na manipalacye, fake newsy
orue kampanie dezinformacyjoe. W erze koafliktdw hybrydowyeh ochrona Judzksch umysiow praed
wrogim wplywem psychologicznym nic jest kwestu drugorzedng. To fundamentalny, ncmaterialny
clement abrony narodowe] Oraz SUWeTeNDVLST REEZNE0 PARSTWA,

<dr hab. Hona Linyoh, prof, ASzWoy
Koordynmorks zmiany podstawy programawe przedmions edukacsa dia bezpicezenstwva w szkole
podstawong {2025 1) i pooadpodstawaowei (2026 1)
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(rodzy
nastolatkowie



Komiks,  Wojna o umysty™ polazuje Swiat, w Ktdrym inteme, 4 szezegtlnle media spolecanodciows
si marzedziem wplywu na o, jak myslimy, Czujemy i co wybieramy,

Masz poczicie, 20 w sieci wszystko jest za darmo™ Mozesz za darmo ogladad, przegladac,
skrolowad, lapkowad, hejtowat. komentowad, Zi tg mozliwoéd placisz jedmak czyms niewidzialnym
i tridnym do zmierzenia: swaim czasem, uwagag i emocjami, danymi na tomat swoich zachowan,
relacji = drugim czlowiekiem, czy faktycznymi danymi osobowymi, ktére ostatecznie definiujg
twaje potrzeby | pragnienia, profilujae je w zaciszu dzialajgeych na zaplecz wielkich serwerdw.

Przez fatwesC dosigpu do psendo-darmowych trescl nie trudno zaczac mysled, 2e zycle ez powinno
by¢ szybkie, fatwe | przyjemne — bez wysitku | wyczekiwania rezultatow w dalekiej praysziosc,

Problem w tym, 2¢ coraz czescie), to co widzisz w siea jest zaprojektowane tak, zeby przyciggal
whadnie twojg uwaye wykorzystujge wezesnie] zebrane o tobie informacie w sposdb algorytmiczny.
To whasnie algorytmy ma podstawie zebranych danych preewidujy dzistanie twojego mozgu
Wykorzystujq to, 2o chetnie] i szybeie) reagujesz na informacje podbarwione emocjonalnig, zanim
wlgczysy, swoje logiczne myslenie, Dlatego czoscie) 1 chetniey klikasz w cos, co cig zlosci, przeraza
albo ekscytuje, niz na wartosciowe, ale pozbawione emocyi twarde fakty naukowe, Dlaczego wiasnie
tak? Nie dlatego, ze jestes naiwny — ale dltego, 2o tak dziala kazdy crlowiek.

Choemy wierzyé w to, co powtarzalnie widzimy albo w 1o, Co moono porusza nasze emocie.
Jesli cos pojawla sle wszedzle, zaczyma wydawad sig takle normalne, prawdziwe, wlarygodne.
Szezegdinte, gdy powtarzajg o nast znajoml. Jeds cod wywoluje emocje, wydaje sig waznijsze,
bardzle| realne, bardzie) blize] nas. To sprawia, ze w slecl najleple) dziatajg" trescl mocne,
wywolujgoe skrajne emocje, kontrowersy|ne — ale nlekonlecznle prawdziwe,

Media spotecznosciowe wplywag tez ni to, jak widzisz siebie, Ciggle pordwnujesz sic do innych
~ cz4s10 idealnych, nigvealnych oséb, stworzenych na potreed sieci, Mozesz mied wrizenir, z¢ jestes
«R0rszy”, nawet jesli w rzeczywistosci niczego ci nie brakuje. Mozesz kitwo wpasé w myslenie:
W00 pomyshy Innd?” Mozesz latwo zZaczgd identyfikowad sie 2 grupd osob o wspdlnych
zainteresowaniach, wylgczaige samodzielne myslenie, Daje ol w poczucie przynaleznosci, ziudzenie,
ze nie jestes samotny. Liczba lajkow, czy obserwujycych zaczyna wyglada€ jak dowéd, Ze tresci
przez nas produkowane lub przez nas odczytywane prezentu)i jakad warosd — nawet jesll nle majy
one nic wspdlnego z reeczywistoscly, gdy s fake newsami.

Intermnet wplywy te2 na przebieg naszych procesdw. blologicznych. Algorytmy pokazujy o tesci
dopasowane do twoich emacjl. Jeshi czujesz sig samotny, mozesz widzieé coraz wigcej treéel
0 samotnnscl, To moZe poglebis¢ ten stan, zamias pomagac. Z kolel powladomienia, lajki, rolki,
driatajy jok narkotyk dla naszego mozgu, wywolujge uezucie chwilowego zadowolenia, Sq szybky
i fstwo oslagalng Jnagrody” dia naszego mozgu. Co wiece], wydaje sie bye ona totalnie darmowi.
Problem w tym, 2e podobnie jok w uzaleznioniach od substancii psychoaktywnych, trudniej jest mobic
rzeczy wymagajgce wysitkn - jak nauka, sport, i szczegilnie budowanie relagi 2 drugim czlowlekiem.
Wiszystko, co przychodzi wolniej i trudniej, zaczyna wydawac si¢ nudne lub z czasem tez trudne,

Najwigkszy problem polega na tym, ze wszystko to dzieje sig tmche po cichn”. Masz wrazenie,
ze sam podejmujesz decyzje, ale czgsto 53 one wozesnie] , podikrecone” przez system.

Co modus 2 tym roblé? Najwadnkejsae 1o zauwalyd | arozumied:
»  nie wszyvstko, co popularne, jest prawdziwe,
o nie wszystko, co podrasowme emaocjami, jest wazne,

o nie wszystko to zbiera lajki § uwage innych, jest warte twojef uwagh,



Waniejsze jest zadbanie o rzeczy poza ekranem: relacje, sen, ruch, rozwijanie umicjetnoset, robienie
rzeczy, kiore wymagagy czasu i wysilkue. To ope predze] czy poinie) dadzg ¢ prawdziwe poczucie
sutysfakql, sprawiy, 2e poczujesz si¢ skuteczny.

Ten komiks 0 metafora | pseodo-darmowego” produktn, kary daje chwilowy preyjemnosc,
ale w  skladzie" zawiera samotnose, obnizenie naswoju | uzaleznienie. Produki, kidry jak cukier
smakuje dobrze, ale spozvwany w duzych lodcinch szkodzi zdiowin, Niestety, kaady 2 nas moze
wpasc w o putapke wzaleinienls odblecajgcy autentyerny kontrole nad Zyclem -~ uraleZnlajacy.
Jedll - jednak zaczynasz zauwazal e destukoyjne mechanizomy, odzyskujesz kontrolg, Zaczynasz
Swiadombe wylsderad.

- mgr Aneti Marczak - Psycholog, Psvchotetapeuts CBT
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Urodzy
dorosli



Komiks  Wojng o wmysly™ jest opowicscig o swiecte, w kideym czlowick nie tylko korzysta
¢ mehiow, locz cordz czgsowe) sam staje sig obicktem  ocddazialywama:  poanawczego,
emogjamalnego, spidecznego | ologicanego.

Wehodzimy w nim do rzeczywistoser wimalne) jak do sklepi, w kiGrym wszystko jest
za darme”, W srodowiske cyfrowym pozomie nic placimy premigdzimi, ale placimy uwags,
czasem, naszymi danymi. emociami i podatnesciy na wplyw. Thuzin szyvbkicy dostgpnosci
dobr, nacychmisseowe]  grutyfikacii  poprzer  Klikmigoie, zukup winualnymi  Srodkami,
bez wlozenis wysilku oraz nagradzanic dobrej zabawy powodojs. 2¢ mlody czlowiek moze
nablerd przekonania, i2 Zveie odbywa sig 23 dasmo: bez wkiladania jakiegokolwiek wysitiu,
bez dedwiadczenia naturalnego w raxczywistym 2yciu dyskomfony, bez inwestycyl nakladow
pormawezych,  zamngaiowania  emocjomalnego 4 bebawiominezp, bez  poczucia
odpowredziainoder.

Glownym przeslamiem komikse jest wskazanie, e manipulacie odbywajgee sig w sieci
i medisgh spolecznodciowych sq  dziataniami skiccowanymi  wprost do  poemswezo-
cmocjosalne sfery umyshi. a ich skutkiem sq dokonywane przez nas wybory | dzialania,
Algorytmy § manipulacie nie dotyczy wylacznic samego Intermetu, mechanizmow reklamy,
hejtu czy dezmformacii. Sposdb prowadzenia odbiorcy w sicer dotyka macmic glebszepo
peoblenyu.  Technologie  komunikscyjne corsz  skutecamie]  wykorzystufy  podstawowe
mechanizmy dziatania ludzkiego amyshu. Ieh wplyw na nas dziale e distego. 2¢ jesteSmy
sfubl, naiwni albo | woesi poenawezo”, lecz dlatego. 2¢ jestedmy ludimi —  sotamd
emocjonalnymi, spolecznymi, biologicznie wmzliwymi na nagrode, strate, przynalezmoss, Igk
| powtagzalnose bodzcow.

W otym seitsic wojan o ludzkic umysly'™ nic jest metafory preesadzong. Jest niczwykle istotng
strotegiy, prowadzony jako zoplanownny cksperyment ma dywym organizmic, Diacgo,
2¢ wepolozesna przestrzen medialng konkuruje o uwage clowieka, To konkurencija odbyws
sig poprzez mechunizmy zopne 2 psychologii posmawcese), spolecane, klinicane), ckonomii
behawioralne) 1 neurobiologii vzaledmen. Walka o umysly opiera na mechanizmoch wplywu,
w tym heurystykach pomawezyeh, sutomatyemach, dzsbinmach astorytety, efekcie thumu,
potrzebie przypaleznoscl, regulaci emoc)i, possukiwania szybKiel nagrdy, przecipaenia
infornmcyjnegu, szy procesach utraty zasobow psychicznych,
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Jednym z podstawowych kontekstow teoretycenych dia odezytanm konviksu jest koncepeyn
dwoch systemow przetwarzants informacyl, rozwijsna przez Damicla Kahpemana 1 Amosa
Tvessky'cpo, Wskazuje oon na faky 2e celowick posluguyk sig zarbwno  szybkim,
mhucyjnym, automatycznym sposabern reagowania, jak 1 wolnigiszym, amsalitveznym,
refleksy)nym trybem myslenss.

W warunkach przecizzenin  miormuacyinego  wskutek  mlensywnoser,  emocjonalnosa
preckaze dommacie preeymuje system szyhki. Nie anahzujemy wowezas szczegdlowo tresc,
lece reagujemy no emocie, obroz, powtorzenic, osmsorytet, astrakceyinosé - opakewnnia
albo zgodnoid komunikatu 2 wezedniegsaym przekonaniem. Komiks pokazuje to poprzez
motyw degustacyi rzeczywistoscl” — bohater pic otrzymuje argumentow, Jecz probki
doSwiadczenks, gotowe porcje macaoh, emocji | narach, Moze preyjac je bez namyshy
i refleksyi.

To whéme ten poziom jest szezegolnie wainy w woyme pommawcrzey. Celem skuteczne)
manipulaci nie jest prackonanie cAowicka poprzez racjonalng debatg. Celem jest sprawienic,
aby okresionn wesd zostala przyigta, zanim urochoms sig refleksja. W tym sensic manipolacia
poznawezn nie tyle amienia adanie”, ile projektuje warunki. w kideyeh czlowickowi wydaje
sig. 2e samodziclnie doszedt do dancgo wniosku

Heurystyki s uproszezonymi strategiami wnioskowania. Na co dzien 83 potrzebne, poniewas
porwalafy szybko podejmowsd decyzje przy ograniczonyvi czaswe | nadmiorze bodzodw.
Stajy sig jednnk podutnoiciz wiedy, gdy kto§ celown projekiuje tresé 1 sposab komunikatw
tak, nby te skroty wykorzystac.

W komiksi¢ seczepdinic widocana jest heurystyko dostgpnodel. Polega ona nn tym, Ze jesli
s crgsao widze, cos wywoluje silng emacie, jest latwe do: przypomnienia — zaczynam
wznawad 1o za burdzie) prawdaiwe, czesisze albo waznicisze, Plansza sugerujaca; 2¢ jeshi cod
Jest cvlowane, to zusczy, 20 warte pwag” oz _jedl cod shyszysz codzienniv — 10 2nacay,
2e 1o prawda™, pokazge mechamizm pawtarzalnosel jake zridta pozome) wiarygodnoscl.

Do tego dochodzs heurystykn afektn, ktarn polegs nn tym, 7e tresc silnie emocionaing wydaje
si¢ bantzics znaczgea. Lk, oburzenic, wykluczenie, zachwyt, wstyd czy poczikic zagrozenin
pezyspicszngy renkeje §oograniczaly refieksig, Dloego komunikoty skrajne, konfliktowe,



agresywne - albo kutastroficzne fatwiey przebijjy sig w sredowasku cyfrowym. Nie diatego,
e 5y prawdziwsze, becz distego, #¢ sq bardzig) pobudzaysce.

Kolgjnym waznym Kontekstemn rozumienia Komiksu jest psychologia thumu Gustave's
Le Boma. Le Bon opisywal tum jako przestrzet, w Kidre) jednostka aoze racid cagsc
mdywathiadne] refleksymogel, latwieg olega sugestil. emocjom  zborowym 1 pacziciu
anonimowosel. Wipdlezesne muslin spolecznosoiowe  tworzy nows  postac thanu:  thum
eyfrowy,

Nie musimy staé¢ fizveznie na placu, by stad sig czgicig masy. Wystarezy komentarz, fala
reakeji, pewien trend, viral, wspblny wrég albo wspdlne haslo. W komiksic widzimy
przeswezed, w kibeo) czlowick zostaje otoczony komunikstami obrazowsnymi  rolkami,
memami, blogami, czatami, reklamami 1 komentarzami. Nabezy podkredlid, 2e 1w nie jest
peutralny szum. To Stodowsko spoteczing] sugesul.

Tham eyfrowy moze downé poczucie przynakeznasel, ale moze ez odbiemic odwage mysienia
niczaleznego. Crlowick zaczyon pytad nie oo mysle?, lecz oo mysly mni?", 0o zostanic
zankceprowane?", za co zostang wykluczony™, .z kim powinienem si¢ ozsamié™,
W ten sposdb mechanizm spolecanego dowodu stusznescr zastepuje annlize.

Wotym  kontekscie modma odwolad sig 1ak2e do mechanizmdw  swplywu  opisanych
przez Roberta Cialdiniego. Zasada spolecznepo dowode shuszoodcl (,mal to tobig™), zakada
nicdostepnosci (temz atho nigdy™), zasado autorytetu {,omi wiedzy lepic)™) czy zasada
Tubienin (o jest dla cxebic™) 55 w Srodowiskn cyfrowym nie tvlko obeeng, ale systemowo
wemneniane. Ich kumolocin prowadz do sytuscii, w ktorey wybory uzykownika wydaiy sig
nutonomiczne, choé w rzeczywistodcl sg silnie ukicrunkowane.

Tlum cyfrowy, stanowigcy substytul relacy oz wykorzystanie mechunizmdw przynaleznodct
odwolupe si¢ do popularnego stwierdzen | tytubu podrecznika akademickiege B. Weojetsake
WCAowiek Istota Spodeczna”™. Ten tysud stanows bezwzgledng prawde i prawe mtury ludzkic,
Prawdg o potrzchic praynaleznode | naturg fudzka yaka jest funkejonowanie spoleczne.

Czlowick potrzebuje relacii. Potrzebn przynaleZnosci jest jedng z podstawowyveh potrzeh
peychicanych czbowicka. Dzieci i nastolutkowie sy na nin szezegilnie wradlivi, ponicwnz
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ich tozsamose dopicro sig ksztaltuze. Medin cyfrowe bardzo skutecznic wykoczystupg
t¢ potrzeby: oferwg gnupy, wspalnoty, style zyeis, jczyk. symbole, wdentyfikacie | gotowe
narracie o tym. Kim wano byé, Co wigee) w Klasycezne) grze Roblox wykorzystywany jest
motyw zolachy, zamknigcia sig w Swiecie bez swiata 2ewngtiznego, bez rebscii, | bez oken”
na prawdziwe, nommalne, | 2ywe Zyce”.

W konuksie pojaws sig tez molyw ocganmzacy, o kiore nte warlo pytad”, grup silmejszych.
niz mzumienye pednostkn oz struktury, ko nie moglaby istoied bez wrytkownikn
To mafnie poknzuje peradoks cyvfrowe] zalemodcn: vzytkownik jest jedpoczednic odbiorcq,
prodoktem | wspdltwdecg systemiu.

Paychologsa spolecana opisuje takze wplyw autoryreny, ktdey dyktuje okredlone postawy
i sugeruje wyboey, Dawmiej autorytet byl najczedcie] koprzony z wiedzy, dodwiasdezeniem,
Tunkeyy spoteczisy lub komperencjami. W Srodowisku ¢yfrowym antoryret bywa Zestgpowany
widocmoders. lafluences, celebeyta, sportowsee, aktor, komestator lub atnskeyjnie
prezentiggey sig wekspert” moze oddzinbywac silniej miz osoba Zeczywiscie kompetentna
W takicj sytwacii cxdowick nic sprowdzs Zrodlh — reague on pewnosé sichie, popularmose,
estetyke przekazu | emodjonalng 2godnoss 2 whasng grupg.

Jednym 2 najwakniciszych poziomdw oddziatywania w wirtualngg rzeczywistoscl jest poziom
neurobiologicny. Systemy cyfrowe wykorzystigg mechanizimy uezenia si¢ przez nagrode.
Krotkee treset, Jakl. komesteze, powladomienia, losowo pogawiagee Sic wamocnienia
1 nickooczacy sie strumien bodzeow aktywujg uklad nagrody.

Problem nie polegn wykscznic mu ym, 2¢ deiccko m duZo siedzi wotelefonie™ Problem
polegu na tym, ze mdzg uczy sig preferowal szybi, latwy i zewngtrznic dostarczang nagrodg.
W efekeie trudnicisze stajy 5i¢ u mdodyeh Juda dzialania wymagajgee odroczenin gratyfikacyi.
takie jak wlozenie wysitku w nauke, relacie twarzy w twarz, sport, twdeczosd, rozwigzywanie
problemow, budowanie kompetencii, wytnwalodd 1 realizacja celow.

Komiksowy ,Baltonic” jest tun bardzo waing metatorg. Produkt obiecuje  szybkie
zmspokajense, ale jego skkd™ pawiera somotnose, obnizony nastrod, autodestrukepy, spadek
poczucin wiosnej wartosel, normalizacis patologii, uzaleznicnie | przecigzenie informacyjine



To obraz mechunizon, w ktorym szybka nogroda poczatkowo przynesi ulgg, ale dlugofalowo
oslabia 2dolnost samoregulac)i.

Modna mowic W o zawiske dopuminowego przecizenta lub wiczerpana matywacynego.
Dziecko, kiore przyawyezma sig do intensywnyeh, twych bodzedw, moze stopriowe trex
zaintercsowanie ewyezamymi aktywnoscinm, Te, oo kiedys dawzlo satysfakeys, raczyna
wydawad sig dln nsego zbyt wolne, zbyt tnxdoe, zbyt malo stymwilunee. W skrajneg postacs
nawet treser cyfrowe przestay cicszyé — pozostaje pustkn, znwzenie, drazliwosé 1 brak
POLZUCIS sonsu,

Teors zachowania zasobow Stevana Hobfolla pozwala spojrzed na ten problem jeszcze

srerze). W jg Swaetle cxlowick dazy do 2dobywama, ochirony 1 odbudowy zasobaw, w tym:
energa, czasi, poczucia wplywu, redac, kompetencii, berprecrzenstwa, samooceny | sensu.
Stres pojawia sie wiedy, gdy zasoby s fracone, zagrozone atbo wdy wysilek nio prowadz
do ich odzyskanin. W tym Kontekscie Sodowisko cyfrows moze dzinluc jak mechanizm
drenujacy zasoby. Odbicra czas, uwage, sen, Kopcentracie, spokdf, poczucie wystarczalposci
i adolnedl regencracii. Jednoczesnic daje pozde odzyskiwania zasobow: chwilowva ulge,
wirtualny kontakt | przynalernodl, rozrywke. uznanie, poczucie byeia ma biezgeo. To jednak,
jak sie czesto okaruje 2asoby pozome, nietrwale | zalezne od zewngirznego systemu,

Dia dricci | mbodziery jest 0 szezegblnie istoine Dzicje sig tk distego, e rozwdy
psychicany wymags doswiadczen, w kedrych mlody cziowsek nezy sie w nastgpaaey sposod;
LMo cod 2rodid™, umam wpltyw”, , potrafic znicsE frustracie”, Lwysitek prowadzi do efek™,
relacie wymagaiy obecnosct”, Lcele buduje sie ssopniowo™. Jeshi szybka nagroda zastgpuje
ctektywne dzialonie, & sceollowande zastgpuje rozwigzywanic  problembw, oslabaa sig
fundament spraswerosei.

W klasyernym  wieemt Momsa Rosenberga  samoocena nie jest  chwilowym  stanem
emocjonalnym, kecr wzglednie trwvaly postaws wobee samepo sichse — obeymujycs zardwno
komponent poznawezy (jaki jestem?”), jak i emogjonniny ( o2y jestem westurczajgey””),
Ksztaltuge sig ono w orelacii 2 tanymi ludimi, poprzez doswindezenia sukcesu 1 porazki,
ale fkze popracz pordwnania spoleczne. | owiabnie ten ostatni mechanim  zostaje
w Srodowisku cyfrowym radykalnic wzmocniony.
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Algoryimy nieustannic dostarczajs miodemu czlowickowi marialu do pordwnan. Miody
czlowiek w wirtualaym dwaecee 2yje wardd obrazow idealnyeh oal, wylgtkowych osiggnied,
stylow Zycss, relacy, sukcesdw fnansowych 1 spolecanyeh. Co istome — 3 w0 obrazy
selektywne, preefiltrowane 1 czgsto merealistycme. W oelekaie powstaje system odmesienia,
ktiry mie ma odpowiednika w rzeczywistosct, Samoocenn, ktom woonturalnych warunkach
buduye si¢ nax bazie realnych doswindezen (wdato mi sig”, nauczylem sig”, | pomdzitem
sobie mimo tradonici”), zaczyna by¢ zastgpownna pezez sceng relatywnq (,czy jestem tak
dobry jak i7", Lczy wyglgdam wystirczajgeo dobrze?, | czy MoK ZVeic jest WYStarczaigeo
clekawe?),

W tvm sensie algoeyim nie tyle jobada samooceng™ Wprost, o ile systematycznie przesuwa
punkt odnieseentn. Dziecko lub nastolatek moze doswiadezadé ssebie juko _shabszego™,
mie diatego, 2¢ réalnie funkcyomuje gorze); lecz dintego, 7o porownuje si¢ do merealistycanyeh
stindacdow,  Co' wigeef, mechanizmy  wamoeenki  —  lajki, komentarze, zasicp
— wprowdzaga  zewngtrzne kryterum wartosciowania sichic. Samoocena przestaje byé
wewngtrznie regulowana. a zaczyna byd zalerna od reakeli systemu | innych uzytkownikow.

Komiks bardzo wyraznie pokazuje 1¢ logike poprzer metafoee produkin®, kidry zawiera
min. obnizente pocaucia  wlasne] wartodel™. Nieo jest o przypadkowy  element
— o koasckwencia Srodowiska, ktore jednocxesnie obiecuje wyjithowosé (kazdy produkt
idealnie dopasowany do csebie™) 1 produkupe masowe, ujednolicone standacdy.

Algorytm nic dziaba na wszystkich ik samo. Nie jest jedynic maszyoy podajgcy populame
tresct”. Dazafa jak system dopasowywania bodzeow do podatnosci. zaintercsowan. emocy
i wezesniciseyeh reakeyi vzykownika. Dlatcgo ta sama tedd moze o jedng) osoby byl
zartetty, dis deugiej potwierdzeniem leku, dia trzecief zachety do dzsmbania, a dla cowvantey
— impudsem do wycofiania,

Mechanizmy cyfrowe nie muszy tworzpé problemu od zer. Crgsto wzmacniag 1o, €0 juz
istnigje:  samotnoSE,  wstyd, gniew, potrzebg  akeopeacii.  pocazmcie  krzvwdy,  Igk
przed  odrzuceniem,  potrzebg  bycis  wypgtkowym.  poczucie  micsprowiedlinvoso
albo przckonanic, z¢ , nikt mnie me rozumic’,



konsumowania w malych porcjach. To prowadzi do przesunigein z bycia™ w strong
dodwiadezania badzeow™,

Maodma tn mawic o mechamamie mamsenu potrzebam™. Media nie tylko odpowiadugg
na istnieiree potrzeby, ale aktywnie je ksztaltugy @ intensylikugy. Tworzsy poczucie deficyin
wzegos ma brakuje”, smogloby by¢ bepiet”, Linm majg wigee) . Jednoczesaie oferu)y seybkie,
futwo dostepne mozwigzmnn — prodokty, trescd, doswiadozenia, ktdre mag ten deficyt
oatychmiast  zredukowa¢, Problem polega na tym, 2o redukcin  jest  chwilowa,
& s mechanizm deficyn pozostaje aktywny.

Woefekeie powstaje spirala obejmujaca nasigpajacy cykl nierealne oczekiwamia, poczucie
niedopasowania. szybka gratyfikacin, chwilowa ulga 1 powrdt deficytu. Komiks symbolicanse
pokizue to poprzez JBaltonic™ — produkt, ktary obtecuje cod atrakeyjnego, ale w , skladzie”
Awiera  saninodd, obnczony nastrdl | awedestrukeie. To o bandzo  trafne metafors
wspolczesne] POgoni zi szozesciem opartym na essggnigciach, konsumpesi i+ zewngtranych
wakaznikach sukcesu.

Szczepolnie istomym skutksem tego procesu jest przesuni¢cie rozumivnia sxzgbcia. Zamiast
byd procesem budowanym w czasie — poprzez relacje. wysilek. rozwdy | akceptacie
wihasnyeh ogramsczen — zaczyna byd trmklowane jako stan. ktory moina _uzyskac" szybko,
najlepie) bez koszu, Keady jednak rzeczywistosé me speinin tych oczekiwan, pojawis i
frustracis, poczucie porazki, & w dluzsze) perspektywie — obmizany mastrdy, a nawel depresp,
Distego jednym: z kKluczowych Kinmkow przeciwdzalaniv nic jest jedynic ograniczanic
technobogii, lecz zmiona sposobu rozumienio doswindezenia psychicznege. Normalwzacia
preekyd — takich jak nuds, wysiek, frustracis, niepewnosc, powolnosé procesu — staje sig
fundamsenten zdrowia psychicanego. To, co w drodowisku cyfrowym bywa peredstawinne
jako problem do natychmiastowepo usunsgeia, worzecaywistosch jest naturalng caesciy

rarwoju.

Budowunie adckwatnego  poziomu  zadowolenin wymagn  powrotu  do  doswiadezen
osadzonych w codziennodei: uwainego bycin, dodwiadezenia velacii na Zywo, dxinlania,
ktdre ma sens niczalenic od natychmiastowes nagrody. Szezedcie w tym ujgein me jest
clfekiwem idealnie  dopasowancge  produkiu”, lecz  wynikiem  procesu —  czgsto
nleefekiownego, powoliego | wymagajacego,
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konsumowanin w malych porcjach. To prowsdz do przesunigeia 7z Jowia” wostropg
Aoswagdezania bodicow™,

Mozna w mdwit o mechanizome mamsenia potrzebann ™. Media nie tylko odpowiadasy
na istaeggce potrzeby, ale aktywnie je kszzaltufa ¢ mtensyfikuja. Tworzs pocarcie defieymu!
sregos mi brakuge™,  mogloby bye lepie™. anm magy wigeey”, Jednoczeinie oferujs szybiie,
latwo dostgpoe rozwiazama - produkty, tresci, dodwindezenm, ktore magy ten deficyl
natychemiast  zeeukowne.  Problem polegs ma tym, Z¢  redukcia o8 chwilowa,
a sam mechanizm deficyty pozastaje aktywny.

\W cfekeie powstaje spirala obejmujgea nastepugacy cvkl: niercalne oczekiwania, poczucie
miedopasowania, s2ybka gratyfikacg, chwilows ulga i powrdt deficytu. Komiks symbolicznie
pokazuje 1o poprzez . Ba'tonic” — produkt, Ktdry abiecuje ced atakeypnego, ale w skladzie"
zawiera samoiodd, obnizony nasrd] 1 auodestukeje To  bardzo  mafha  metafors
wapdleresne) pogom za szcazsciem opartym na osiggnigeiuch, konsumpejr i sewnetraych
wskaznikach sukcesu,

Szezegolnie istotnym skutkicm 1eg0 procesu jest pracsuniecic mzumicnia s2czpscia, Zamiast
by¢ procesem budowanym w czasic — poprzez relacie. wysilek, rozwdy | akeopracic
wiasnych ogramczen — zaczyna by traktowane jako stan, Krdey modna uzyskad" szybko,
najlepie; bez Koszi Kiedy jednak rzecrywistodd nie spelnis tych oczekiwan, pojawis sig
fhstracy, poczucie porazki, o w dluzsze) perspektywie — obnizoay mesind|, o nawet depresia.
Diatego jedoym 7 kluczowyeh kienunkow przeciwdzinlania nie jest jedynic ogmniczanic
technolopgis, lecz zmiana sposobu rozumicnis doswindezenia psvehicmego, Normalizicio
praeayé — takich jok nuda, wysilek, frastrucia, miepewnodE, powolnods procesy — staje sig
fundamentem 2drowia psychicznego. To, ¢o w drodowisku cyfrowym byws pracdstawiane
jako _problem do natychmisstowego usunmigeis”, w rzeczywistoscl Jest naturalng cagsciy
OZWol.

Bilowanie adekwatnego  poztomu axlowoknia  wymaga  powrots do  doswislczen
osadzonych w codziennodci: wwainege bycia, doswindezenia relacji na #ywo, driatnia,
ktoee ma sens miezaleznie o matychmiassowe nagrody, Szezgfcie w tvim wigctu nie jest
cfektem  idealnie  dopasowancgo  produktu’,  lecz  wynikiem  procesu —  czgsto
nicefektownego, powolnego i Wymagapcego



Komiks warto czytd takie jnko opowicié o rdinych reakcjoch psychicznych na presjs
systemu. Nie kazdy odpowinda tak samo. Jedni Smiefa ste 2 hegty, lromzug | budufs dystans,
Inni peotestugy, wehodzg w robe rstowmka, probusa demsskownd manpulacye @ bronid innych.
Jeszcze ma wyeolug sig, chey bye mewidoczn, boga sie ekspozyc)e 1 oceny.

Kazdn z tyeh reokcli moze bye zrozumishi. Kazda moze tez zostaé wykarzystana,
jako oddziclny spasob. Smicch moze stac sig zmeczuleniem. Bunt moze zostaé welggnigty
w logikg konfliktu. Rola nwownika moze prowadzi¢ do praecigzenia 1 wypalenia, Wygofanie
moze poglebiné samomodd, Dlatepe celem edukacyh nwe jest parzucere jedney  swiasciwe)”
reako)l. Jocz rozwijante retleksyinodce ¢ proba odpowiedzi na pytania: co sig ze mng dzigje.
kiedy widze te resc? Dlaczego reaguse whasnie tak”? Kio korzysia na maoge) reakepi'’
Najwamigjsze pytanie brzmi: co mazemy zrobit? Odpowiedz nme make ogramiczad si¢
do znkazow. Zakaz moze hy¢ czasem potrzebny, zwlaszcza v mbodszych dzect, ale sam
nie buduje odpomedca. Potrecbugemy edukacy, keora uezy mzpormiwania meshantzmow
wplywu. Dzieci | nastolatkowie pawinni rozamsed:

22 nie Kazda popularma trese pest prawdziwa,

#e powlarzalnose me oznacza wiarygixinesc:

ze emocjonalnose komunikntu nie OZnicEa JOE0 Waznosci;

z¢ algorytm nie jest proyjaciclem, lece systemem optymalizujgeym zaangadowanic;

20 szybka nagrada moze palabiad morywacie do trudniejsaych, ale rozwaowyel dzialnd;

e preynabeinost cyfrown nie zastepuje bezpiecamych relacyi;

2 ich uwaga, emocie | dane majg wartose,

Potrzebuyemy rownick wzmacniania zasobdw w obszarze: snu. ruchw. relacil. kompetencii
spolecznych. samoregulacii, poczucia wplywi, twdrczodcl, konakiu 2 naturg, zdolnodcl
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do mudy i zdolnosel do wysilku. To whisnie te zasoby moga chronié w pewnym stopnin
jednostke przed manipulacy,

«Wojnn o umysty™ pie jest komiksem wylqemnie o technologii. Jest komiksem o cztowicky
O jego patrzebic sonsu, przymaleznodcl, bezpicozenstwa i wznania, O jego podatnosct
Nl UProszczendn, emogje, autorvtety 1 powtarzainoie, O procesach biokogicanych w obrehie
nkhdu nagrody, kiory moze wspierad rozwdd, ale moze ez zostad wykorzystany przeciwko
nsemuy,

Najwickszy wartoscig tego komiksu jest 0, 2¢ nie pokaoaye manipulacsi ko czegos
odleglego, zewnetmego, dotyczacego innych ludzi®. Preecwmie — pokazuje, ze kaady
T mas mode zostad welngniely w o system wplywu, Nie diatego, #¢ jest slaby, lecy dlatego,
2¢ ma ludzki umysl

Kamiks Wagna o umysly™ maozmni wige ceytad takie juko opowiesC o ulracie 1 odzyskiwaniu
kontakte z samym sobg, # dedwiadczeniem | z procesem budowania zycw, System oferuje
szvbkae adpowieda, e odbiers pytania, Oferuge bodice, ale oshabia doswindcrenie. Oferuje
veyboe. le znweta jego zakres

Diatepo, podstawowym celem tego materindy — zZadwoo jako komiksu, jak ¢ jako narzedsis
wirsztalowego — Jest preyvwrdcenie refleksfi. Tam, pdse system chee automutyzin,
potrzebujemy zatrzyenania. Tany, gdoe system chee reakojl, potrzebujemny  rozummienia,
Tam, gdzie system chee samotnego uiytkownikis, potrzcbujemy relaci, Tam, gdzie system
oferupe seybky nagrody, potrzebujemy adbudowy sprawczode).

Jednym 2 mywakniegseych zadan edukacyinych staje sie wige nie tylko rozpoznawanse
wamipulacy, we ftakie odbudowywanie zdolnosel do  przezywans 2ycw poza logiky
natychmustowe) gratyfikagi Tom, gdzic pojawin si¢ reflcksga, pojawis si¢ pracstrech
wyboru, A tamn. gdzie pojawin sig wybdr — zacayna sig sutenomia

Wopna o umyshy' trwa nicostnnde. Ale calowick, kibey rosumse mechanizmy wplywi,
pezestaje bye jedynie odbioreg. Zaczyni odzyskisad wybdr
= drn, mod, Marts Ktstodewks- Kabil ~ sy holog kinleeny, Certyfikowany

Poycholecapeuta Poenmwezo-Tiehawioralny, Celonek Zarzgehe Gidwnego Polskicgo
Towirzystwa Psychologicznego
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INICJATYWA, KOORDYNACJA:

Anna Rzepa: III LO im. Marynarki Wojennej w Gdyni,

Cztonkini Rady d.s Odpornosci na Dezinformacje Miedzynarodowa przy MSI, Komisji Nauk Kosmicznych PAN, zespotu pedagogiki
medialnej przy KNP PAN

ILUSTRACJE:
Mai Sarmiento

CONCEPT ART:

(strony 1-22)

kucja Mielnik - III Liceum Ogolnoksztatcace w Gdyni
(strony 23-28)

Pawet Priebe - III Liceum Ogdlnoksztatcgce w Gdyni

Marcel Szwaj - III Liceum Ogdlnoksztatcgce w Gdyni

Igor Sowinski - III Liceum Ogdlnoksztatcgce w Gdyni

Iofia Drozd - III Liceum Ogdlnoksztatcace w Gdyni
Mateusz Wijatkowski - III Liceum Ogdlnoksztatcace w Gdyni
Barbara Osiecimska - III Liceum Ogdlnoksztatcace w Gdyni
Zuzanna Kizielewicz - III Lliceum Ogdlnoksztatcace w Gdyni

KONSULTACJA MERYTORYCZNA:

dr hab. Ilona Urych, prof. ASzWoj - Koordynatorka zmiany podstawy programowej przedmiotu edukacja dla bezpieczefistwa w szkole
podstawowej (2025 r.) i ponadpodstawowej (2026 r.)

dr n. med. Marta Kutniewska-Kubik - Psycholog kliniczny, Certyfikowany Psychoterapeuta Poznawczo - Behawioralny, Cztonek Zarzadu
Gtownego Polskiego Towarzystwa Psychologicznego

mgr fineta Marczak - Psycholog, Psychoterapeuta CBT

REDAKCJA:
Mai Sarmiento

HOREKTA:

Anita Rzeszowska - III Lliceum Ogdlnoksztatcace w Gdyni
Bozena Chmielifiska - III Liceum Ogolnoksztatcace w Gdyni
Mai Sarmiento

SKEAD:

Mai Sarmiento

ISBH:
978-83-951351-2-3 - wydanie w jezyku polskim
978-83-351351-3-6 - wydanie w jezyku angielskim

WYDAHCA:

ITT Liceum Ogolnoksztatcgce z Oddziatami Dwujezycznymi im. Marynarki Wojennej RP Gdynia International Baccalaureate World School
8704

81-485 Gdynia, ul. Legiondw 27

www.L03.G0YNIA.PL
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Komiks powstat w procesie pilotazu projektu "7Z H - mtodziezowego programu budowania odpornosci i
umiejetnosci reakeji w sytuacjach kryzysowych’.

Pilotaz projektu zakonczyt sie dnia 38.II1.Z0Z6.
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