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Streszczenie

Wspotczesna rzeczywistosé, silnie zdominowana przez technologie cyfrowe i kult efektyw-
nosci, stawia przed nami nowe wyzwania w codziennym funkcjonowaniu. Smartfony, apli-
kacje do zarzadzania czasem, kalendarze online czy systemy powiadomien staty sie nieod-
tacznym elementem zycia, oferujgc wiekszg kontrole i lepsza organizacje czasu. Nieumie-
jetne korzystanie z dostepnych aplikacji prowadzi do obcigzenia organizmu w postaci uczu-
cia ciggtego zmeczenia, bezsennosci, rozdraznienia i braku sit witalnych. Celem artykutu byto
zbadanie, w jaki sposéb dorosli Polacy (w wieku 18—-60 lat) taczg obowiazki z odpoczynkiem
w Swiecie zdominowanym przez technologie. Badanie ankietowe obejmowato zagadnienia
zwigzane z efektywnoscig, czasem wolnym oraz swiadomym wykorzystywaniem narzedzi
cyfrowych. W analizie zastosowano test chi-kwadrat oraz test U Manna-Whitneya.

Wyniki wskazaty, ze problem nie tkwi w korzystaniu z technologii. Najwiekszg trudnosé spra-
wia celowe i Swiadome jej uzywanie. Zachowanie réwnowagi pomiedzy pracg, odpoczyn-
kiem a obecnoscig online staje sie jednym z kluczowych aspektow funkcjonowania we
wspotczesnym swiecie. Nowoczesna efektywnosé wymaga dzis nie tyle intensywnego dzia-
tania, co przemyslanej i zrbwnowazonej aktywnosci, w ktoérej technologia wspiera czto-
wieka, a nie go przyttacza.

Stowa kluczowe

efektywnosé, przyjemnosci, obowigzki, technologie cyfrowe
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Wstep

W dobie powszechnej cyfryzacji nowoczesne technologie staly si¢ nieodtacz-
nym elementem codziennego zycia. Przyczynito si¢ to do wielu zmian w sposobie
komunikacji, wykonywania pracy, podejscia do nauki, sposobu spedzania wolnego
czasu. Smartfony, kalendarze online, aplikacje do zarzadzania czasem oraz nieustan-
nie naptywajace powiadomienia powinny wspiera¢ uzytkownika w lepszej organi-
zacji zadan 1 zwigksza¢ efektywnosci ich wykonania. Intensywne korzystanie z tech-
nologii przejawia aspekty negatywne — czeste rozproszenie, trudnosci z rozgranicze-
niem pomigdzy czasem pracy a czasem wolnym oraz poczucie ciaglego prze bodz-
cowania, ktéry powoduje ze prawdziwy wypoczynek jest niemozliwy. W artykule
omoOwiono najwazniejsze zagadnienia zwigzane z wptywem nowoczesnych techno-
logii na organizacj¢ codziennego zycia dorostych osob, ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem: zarzadzania czasem, regeneracji, cyfrowych rozpraszaczy oraz strategii
ograniczania nadmiaru bodzcow. Autorzy wskazuja praktyczne rozwigzania, ktore
—wdrazane §wiadomie — mogg pomoc w przywroceniu rownowagi mi¢dzy obowigz-
kami a czasem wolnym.

Glownym celem artykutu jest zbadanie, jak osoby doroste w Polsce radza sobie
z wyzwaniem zachowania rownowagi miedzy dazeniem do najwickszej efektywno-
sci w wykonywaniu obowigzkow a potrzeba odpoczynku i przyjemnosci w $§wiecie
nasyconym technologia.

1. Przeglad literatury
1.1. Zarzadzanie czasem

,Czas to pienigdz” jest to stare polskie przystowie, ktore kazdy z nas styszat
w swoim zyciu chociaz raz. Podkresla warto$¢ czasu jako cennego zasobu, porow-
nywalnego z pieniedzmi. Odnosi si¢ do koniecznosci podejmowania §wiadomych
decyzji dotyczacych tego, jak spedzamy czas — czy inwestujemy go w co$ warto-
sciowego, czy tracimy na dziatania nieproduktywne lub rozpraszajace.

Umiejetnos¢ dobrego zarzadzania czasem jest obecnie jedng z najbardziej poza-
danych kompetencji, zarbwno w zyciu prywatnym jak i zawodowym, poniewaz
czasu nie da si¢ zatrzymac ani kupi¢ [Rezmer, 2020; Ejdys i in., 2024; Szpilko i in.,
2024]. Wspotczesny $wiat stawia przed ludzmi wiele wyzwan zwigzanych z nad-
miarem obowiazkow, statg dostepnoscia online oraz koniecznos$cig szybkiego rea-
gowania na zmiany. Wedlug Braina Tracy zarzadzanie czasem to proces planowa-
nia, organizowania i $wiadomego kontrolowania czasu po§wi¢conego na okre$lone
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czynnos$ci w celu zwigkszenia efektywnosci i produktywnosci. W swojej koncepcji
autor zwraca uwagg na znaczenie planowania dnia, ustalania priorytetow i rozpo-
czynania pracy od najtrudniejszych zadan tzw. ,,zjedzenia zaby” [Tracy, 2004]. W
literaturze podkresla si¢, ze kluczowe nie jest to by robi¢ wiecej, lecz by robic rzeczy
najwazniejsze 1 najwarto$ciowsze co pozwala odrézni¢ dzialania strategiczne od
codziennego ,,gaszenia pozarow” [Covey, 1989].

Tworca jednej z najpopularniejszych technik zarzadzania czasem Crillo opraco-
wat metode Pomodoro Technique, ktéra opiera si¢ na pracy w krotkich okresach
intensywnej koncentracji (zwykle po 25 minut) z regularnymi przerwami. Glownym
zatozeniem tej metody jest catkowite skupienie na jednym zadaniu, okreslenie prio-
rytetow, $ledzenie postgpow oraz §wiadome wykorzystanie przerw do regeneracji.
Ograniczony czas pracy tworzy poczucie pilnosci, co zwigksza skupienie i pomaga
przezwyciezy¢ prokrastynacje. Regularne przerwy nie tylko wspierajg utrzymanie
wysokiej efektywnosci, ale rowniez chronig przed zmeczeniem, utratg motywacji
oraz sprzyjaja zachowaniu zdrowej rownowagi miedzy wysitkiem a odpoczynkiem
[Crillo, 2006].

Efektywne gospodarowanie czasem nie jest kwestiag wyboru — wszyscy nim za-
rzadzamy, cho¢ nie wszyscy $§wiadomie [Wroblewski i in, 2023; Niescior i in.,
2024]. Utrata kontroli nad wlasnym rytmem dnia prowadzi do stresu, frustracji a
nawet w niektorych przypadkach do depresji. Natomiast zdolno$¢ do wyznaczania
granic, planowanie i samokontrola pomagaja odzyskac spokdj, energi¢ i przestrzen
na przyjemnosci.

W obliczu tzw. pulapki efektywnos$ci coraz wyrazniej dostrzega si¢, ze nieu-
stanne dazenie do maksymalnej wydajnosci, bez uwzglednienia potrzeby odpo-
czynku, moze skutkowaé¢ wypaleniem zawodowym. Autentyczna produktywnosé
opiera si¢ na zdolno$ci do harmonijnego laczenia pracy z regeneracjg — poprzez
swiadomy relaks, czas wolny i dziatania przynoszace satysfakcje oraz poczucie
sensu. Tracy zauwaza, ze klucz do zdrowia psychicznego i fizycznego lezy w umie-
jetnos$ci zarzadzania wlasnym czasem i zachowania nad nim kontroli [Tracy, 2019].

1.2. Technologie a zarzadzanie czasem

Rozwdj nowoczesnych technologii sprawit, Ze staja si¢ one nie tylko narzedziem
wspierajacym organizacj¢ dnia, ale rowniez zrodlem otaczajgcego nas nadmiaru in-
formacji i utraty kontroli nad wlasnym czasem. Problem ten zyskat szczegdlne zna-
czenie wsrod uzytkownikdéw technologii, ktorzy na co dzien zmagaja si¢ z koniecz-
nos$cig zarzadzania wieloma obowigzkami i potrzeba zachowania rownowagi mie-
dzy aktywnoscig a regeneracjg [Carr, 2011].
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Efektywne zarzadzanie w erze cyfrowej opiera si¢ na madrym planowaniu zadan
i dostosowaniu ich do wlasnych mozliwosci. Istotng role¢ odgrywaja tu narzgdzia
technologiczne, takie jak internetowe kalendarze, aplikacje do zarzadzania projek-
tami czy przypomnienia [Czas pracy, 2025]. Dodatkowo sztuczna inteligencja ode-
grala istotna role w zwigkszeniu efektywnosci dziatan zaréwno w pracy, jak i w zy-
ciu codziennym. Dzieki automatyzacji powtarzalnych zadan i analizy nawykow
uzytkownika Al proponuje optymalne harmonogramy wykonywania okre$lonych
dziatan. Przyktadem sg asystenci glosowi, tacy jak Google Assistant czy Apple Siri,
ktore mogg zarzadza¢ kalendarzem, wyszukiwac informacj¢ i przypomina¢ o waz-
nych terminach, a nawet rekomendowa¢ optymalne pory wykonania zadania, co
moze pomoéc zaoszezedzi¢ nawet kilka godzin tygodniowo [Zarzadzanie czasem,
2025].

Opieranie si¢ tylko na technologii nie jest wystarczajace. Wazne jest ksztatto-
wanie samodyscypliny, umiejetnosci ustalania priorytetow oraz systematyczne roz-
wijanie kompetencji zwigzanych z planowaniem i podtrzymywaniem motywacji. Ju-
lie Morgenstern zwraca uwagg, ze skuteczne zarzadzanie czasem nie opiera si¢ tylko
na ustaleniu kolejnosci wykonywaniu zadan, lecz takze na systematycznym monito-
rowaniu wtasnych nawykow. W jej modelu kluczowe jest Swiadome oddzielenie ob-
owiazkow od przyjemnosci oraz korzystanie z technologii jako narzedzia do reali-
zacji zamierzonych celéw, a nie jako celu samego w sobie. Autorka zaleca migdzy
innymi selektywne korzystanie z aplikacji pomagajacych w planowaniu, zamiast
ulega¢ wptywowi nadmiaru rozpraszajacych powiadomien. Podkresla rowniez istot-
no$¢ tworzenia przestrzeni wolnych od urzadzen cyfrowych, co sprzyja skupieniu i
ulatwia realizacje codziennych dziatan [Morgenstern, 2018, s. 41-43, 118, 142-145].

Cyfrowe rozpraszacze takie jak powiadomienia z aplikacji, media spoleczno-
sciowe czy nieustanny naplyw informacji stanowig istotny problem w skoncentro-
waniu si¢ na wykonywanej czynno$ci i mogg prowadzi¢ do zjawiska przebodzco-
wania. W Polsce ten problem dotyczy nie tylko osob aktywnych zawodowo, ale
takze mlodziezy i senioréw. Jak zauwaza Bogna Gasiorowska [2025] wspotczesny
cztowiek jest niemal nieustannie wystawiony na dzialanie dzwigkow, obrazow i in-
formacji, ktore naptywaja z telefonow, komputerow, telewizji czy reklam ulicznych.
Takie srodowisko utrudnia odpoczynek, pogarsza jako$¢ snu i prowadzi do zmecze-
nia.

Strategie ograniczenia czasu online i odpoczynku od technologii:

* $wiadome planowanie dnia: okreslenie godzin pracy i odpoczynku;

* wyznaczanie statych przerw od urzadzen elektronicznych;

* ograniczenie powiadomien do najwazniejszych, aby unikng¢ rozpraszania

uwagi;
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* wprowadzenie rutyny cyfrowego detoksu: dni lub godziny bez dostepu do

urzadzen;

* promowanie aktywnosci fizycznej poza swiatem cyfrowym;

» regularne spotkania z przyjaciotmi i budowanie relacji offline,

» dbato$¢ o jakos¢ snu i relaks [Cyfrowy stres, 2025].

Coraz popularniejsze wérdd Polakow stato si¢ zjawisko ,.cyfrowego detoksu”,
czyli okreslonego czasowo i $wiadomego ograniczenia lub catkowitego odstawienia
urzadzen elektronicznych w celu poprawy samopoczucia i relacji z otoczeniem [ Za-
troskani, 2025]. Dzigki przerwie od bodzcéw mozemy osiagna¢ korzysci, takie jak:
lepsza koncentracja, wicksza uwazno$¢ na wlasne potrzeby, poprawa jakosci snu
oraz wzmocnienie relacji miedzyludzkich [Cyfrowy detoks, 2025]. Wedtug eksper-
tow najlepsze efekty zastosowanych dziatan osiggniemy poprzez stopniowe wdra-
zanie detoksu cyfrowego zaczynajac od 15 minut dziennie, a nastepnie wydtuzajac
ten czas do kilku godzin lub catych dni [Zdrowie psychiczne, 2025].

2. Metodyka badan

Badanie statystyczne ,,Zarzadzanie czasem w dobie technologii” zostato prze-
prowadzone na reprezentatywnej grupie 183 osob. Zastosowano metode sondazu
diagnostycznego w formie ankiety internetowej CAWI (Computer Assisted Web In-
terview). Zbieranie danych miato miejsce w dniach 1-5 maja 2025 roku. Kwestio-
nariusz ankiety zawierat tacznie 16 pytan, w tym 4 pytania wielokrotnego wyboru,
11 pytan zamknigtych oraz 1 pytanie oceniane w pigciostopniowej skali Likerta.
Charakterystyke demograficzng respondentow przedstawiono w tabeli 1.

Tab. 1. Charakterystyka badanej grupy

WIEK
18-25 26-35 36-45 46-60
46% (84) 19% (35) 20% (36) 15% (28)
PLec
Kobieta Mezczyzna Wole nie podawac
59% (108) 37% (68) 4% (7)
MIEJSCE ZAMIESZKANIA
Mate miasto Miasto Miasto powyzej 200
Wies (do 50tys. 50-200 tys. tys.
mieszkancow) mieszkancow mieszkancow
22% (40) 21% (39) 26% (48) 31% (56)
AKTUALNA SYTUACJA ZAWODOWO-EDUKACYJNA
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Ucze sie (szkota N . Studiuje Nie ucz? sie ani
ponadpodsta- Studiuje Pracuje ) . nie
i pracuje -
wowa) studiuje
3% (6) 22% (43) 38% (70) 29% (55) 8% (9)

Zrédto: opracowanie wiasne.

W przedstawionej tabeli najwigksza grupe respondentdow stanowity osoby
w wieku 18-25 lat — 46% (84 osoby). Wigkszo$¢ uczestnikow badania to kobiety
—59% (108 osob). Najwigcej osob zadeklarowato, ze mieszka w miesScie powyzej
200 tysigcy mieszkancow — 31% (56 osob). Pod wzgledem sytuacji zawodowo-edu-
kacyjnej najwigcej respondentéw zadeklarowalo, ze pracuje — 38% (70 osob).

3. Woyniki badan

Ankietowani korzystaja z roznych urzadzen zarowno w domu jak i pracy. Naj-
wigcej 0sob zadeklarowato, ze najczesciej korzysta ze smartfonu — 183 osoby, co
(Rys. 1). Na drugim miejscu znalazly si¢ laptopy i komputery — 140 osdb, nastepnie:
tablet, smartwatch, konsola, oraz inne urzadzenia.

Inne 0 3(0,66%)
Konsola [N 22 (4,81%)
Smartwatch [N 35 (7,66%)
Tablet NN 74 (16,19%)

Laptop/komputer GG 140(30,63%)

183 (40,04%)
Smartfon

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200
Rys. 1. Najczesciej uzywane urzadzenia przez respondentéw (pytanie z mozliwoscig wyboru wiecej niz
jednej odpowiedzi)
Zrédto: opracowanie wiasne.
Urzadzeniami najcze$ciej uzywanymi przez badanych sg smartfony i lap-
topy/komputery. Pozostate urzadzenia sg znacznie mniej popularne. Z wynikow ba-
dan poswigcany czas na korzystanie z technologii jest istotny (Rys. 2). Wigkszos¢
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badanych (45,5%) zadeklarowala, Ze sg praktycznie caly czas online — zaréwno pry-
watnie, jak i zawodowo lub szkolnie. 58 0s6b (31%) przyznalo, ze zwykle ma dostegp
do Internetu, ale nie jest caly czas online. 21 0s6b (11,5%), korzysta z Internetu re-
gularnie, ale nie przez caty czas. Tylko 6,5% 0s6b nie zastanawiato si¢ nad tym te-
matem, a 5,5% rzadko jest online i ogranicza czas w Internecie.

100 3 (45,5%)
80
58 (31%)
60
40
21 (11,5%)
20 10 (5,5%) 12 (6,5%)
0 - |

W Jestem praktycznie caty czas online — zaréwno prywatnie, jak i zawodowo/szkolnie.
B Zwykle mam dostep do Internetu, ale nie jestem caty czas online.
B Korzystam z Internetu regularnie, ale nie przez caty czas

Rzadko jestem online — celowo ograniczam czas w internecie.

B Trudno powiedzie¢ — nie zastanawiatem/am sie nad tym.

Rys. 2. Deklarowany poziom aktywnosci online przez respondentéw

Zrédto: opracowanie wtasne.

Rodzaj aktywnos$ci wymagajacych dostepu do Internetu jest zréznicowany i ma
scisty zwigzek z deklarowanym czasem bycia online, ktéry respondenci przezna-
czaja na komunikacje i rozrywke. Rzadziej uzytkownicy wskazywali zakupy, §le-
dzenie wiadomosci i1 tworzenie tresci (Tab. 2).

Tab. 2. Najczestsze aktywnosci respondentéw wymagajace dostepu do Internetu

Rodzaj aktywnosci Liczba wska- | Odsetek [%]
zan

Praca/nauka 92 19

Rozrywka (np. Netfliix, YouTube, gry, social media) 123 25

Komunikacja (Messenger, WhatsApp, Teams) 170 34

Zakupy 58 12

Sledzenie newséw 28 6
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Tworzenie tresci (grafika, muzyka, pisanie itp.) 15 3
Inne 7 1
Suma 493 100

Zrédto: opracowanie wtasne.

Oznacza to, ze Internet stuzy glownie do kontaktu z innymi, rozrywki i realizacji
obowiazkow.

Rozproszenie i rozkojarzenie w czasie wykonywania obowiazkow w pracy i nie
tylko stanowi powazny problem. Najczg¢stsze zrodia rozproszenia przedstawiono na
rysunku 3.

Inne M 6(2%)
Mysli o innych sprawach I 23 (7%)
Hatas lub domownicy [N 23 (9%)
Brak motywacji NI 70 (22%)
Media spotecznosciowe |GG 109 (34%)
Powiadomienia z aplikacji [INIIIIEEEGNGEGEEEEEEE 36 (27%)
0 20 40 60 80 100 120

Rys. 3. Najczestsze zrddta rozproszenia

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Najwiecej respondentéw (34%) wskazato media spoteczno$ciowe jako gtowne
zrodto rozproszenia. Kolejne miejsca zajety powiadomienia z aplikacji (27%) oraz
brak motywacji (22%). Mniej ucigzliwe okazaly si¢ hatas i obecnos¢ domownikow
(9%) oraz rozproszenie przez wtasne mysli (7%). Dane te pokazuja, ze dominujgcym
problemem w utrzymaniu koncentracji sg bodzce cyfrowe. Na rysunku 4 przedsta-
wiono odpowiedzi kobiet i mezczyzn dotyczace przebodzcowania cyfrowego.

40% 36%
35%
30%(: 28% =%
25% 23%
(o]
0,
20% 8% 16% 19%
13%
15% 9% 9%
10%
. | -
0%
Zdecydowanie Nie zgadzam sie Nie mam zdania Raczej sie Zdecydowanie
sie nie zgadzam zgadzam sie zgadzam

B Mezczyzna M Kobieta

Rys. 4. PrzebodzZcowanie cyfrowe wsrdd respondentéw

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badania ankietowego.

Kobiety czgséciej niz mezczyzni odczuwajg negatywny wplyw korzystania
z technologii — 55% kobiet wobec 38% me¢zczyzn (suma odpowiedzi ,,raczej si¢ zga-
dzam” i,,zdecydowanie si¢ zgadzam”), natomiast m¢zczyzni czesciej deklaruja brak
zgody — 46% wobec 32% kobiet. Roznice te sg statystycznie istotne (test U Manna-
Whitneya, p = 0,02), co wskazuje, ze kobiety istotnie czg¢éciej odczuwajg przebodz-
cowanie zwigzane z korzystaniem z Internetu.

W zwigzku z powyzszym respondentéw poproszono o wskazanie metod i spo-
sobow ograniczajacych negatywny wptyw cyfrowych rozpraszaczy (Rys. 5).
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= Wytgczam powiadomienia i
9 (5%) koncentruje sie na zadaniu.
17 (9%)

16 (s&%k

= Uzywam listy zadan i robie
przerwy, by utrzymac
skupienie.
41 (22%) = Ograniczam korzystanie z

telefonu i skupiam sie na
48 (26%) priorytetach.
= Dziele prace na etapy, co
pomaga mi unikaé rozproszen.

52 (29%) = Pracuje w cichym miejscu i
planuje czas pracy.

p

Rys. 5. Popularne strategie ograniczania czynnikdéw rozpraszajgcych

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie badania ankietowego.

Wytaczenie powiadomien i koncentracja na zadaniu do wykonania jest najpo-
pularniejszg forma ograniczenia wptywu bodzcow cyfrowych. Respondenci wybie-
rali ciche miejsce do pracy, planowali czas pracy oraz tworzyli list¢ zadan do wyko-
nania. W badaniu zwr6cono uwage na sposoby odpoczynku od technologii (Rys. 6).
Najczegsciej wskazywano na spotkania z bliskimi (35%), spacer lub sport (26%) oraz
hobby offline, takie jak czytanie, gotowanie czy rysowanie (23%). Rzadziej wybie-
rano $wiadomy detoks od ekranu (19%) i inne formy odpoczynku (6%).

120 111 (35%)
100 80 (26%)
30 72 (23%) 66 (19%)
60
40 18 (6%)
. ]
0
Spacer/sport Spotkania z Hobby offline  Swiadomy detos Inne
bliskimi od ekranu

Rys. 6. Sposoby odpoczynku od technologii

Zrédto: opracowanie wiasne.

654 Academy of Management — 9(3)/2025



Amelia Wierzbowska, Izabela Staloriczyk

Technologia cyfrowa ma swoje wady ale i rowniez zalety (Rys. 7). Biorac pod
uwage wiek, to mtodsze osoby wyraznie dostrzegaja korzysci z technologii w orga-
nizacji codziennych obowiazkéw. W grupie 36—60 lat dominowata odpowiedz ,,zde-
cydowanie nie” (57,87%), co sugeruje wigkszy dystans do technologii.

80,00%

57,87% o 55,36%
60,00% 42,13% 51,16%8,84% 52,46%7,54% 44,64%
40,00%
20,00%
0,00%
Zdecydowanie nie Raczej nie — czesto Tak, ale miewam Tak, zdecydowanie
mnie rozprasza trudnosci

W 18-35 m36-60

Rys. 7. Pomoc wykorzystywania technologii do organizacji codziennych obowigzkéw

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie badania ankietowego.

Pomimo tych rdznic, analiza testem chi-kwadrat nie wykazata istotnych staty-
stycznie rdznic migdzy grupami (p = 0,88). Warto$¢ wspolczynnika V Craméra wy-
niosta 0,06, co wskazuje na bardzo staby zwigzek migdzy wiekiem a oceng wplywu
technologii.

Interesujacym aspektem korzystania z technologii jest generowane przez nig we-
wnetrzne poczucie winy. Ankietowani, zwlaszcza kobiety przyznaja ze majg poczu-
cie winy gdy zbyt duzo czasu poswigcaja na poszukiwania w sieci (Rys. 8).

50% 42%
35%

40% 29%
30%
20% 10% 12% 12% »

6%
10% .

o ] ]
Zdecydowanie sie Nie zgadzam sie Nie mam zdania Raczej sie Zdecydowanie sie
nie zgadzam zgadzam zgadzam

B Mezczyzna M Kobieta
Rys. 8. Odpowiedzi respondentéw na pytanie ,Mam wyrzuty sumienia, gdy spedzam za duzo czasu

online”

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badania ankietowego.
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Wykres przedstawia odpowiedzi kobiet i mgzczyzn na stwierdzenie ,,Mam wy-
rzuty sumienia, gdy spedzam za duzo czasu online” (Rys. 8). Kobiety czesciej niz
mezezyzni zgadzajg si¢ z tym stwierdzeniem — tgcznie 62% kobiet wobec 41% mez-
czyzn (,,raczej si¢ zgadzam” i ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”), natomiast m¢zczyzni
czg$ciej deklarujg brak zgody — 47% wobec 26% kobiet. Rdznice te sg statystycznie
istotne (test U Manna-Whitneya, p = 0,00), co oznacza, ze kobiety istotnie czgsciej
odczuwaja przebodzcowanie zwigzane z korzystaniem z Internetu.

Techniki organizacji czasu pracy petnig istotng rol¢ w podnoszeniu efektywno-
sci wykonywanych zadan. Do dyspozycji mamy wiele metod i rozwigzan (Rys. 9).

Zadnej nie stosuje I 12 (7%)
Zasada 2 minut I 20 (11%)
Technika Pomodoro IS 33 (18%)
Priorytetyzacja zadarh I 46 (25%)
Planowanie tygodniowe I 50 (27%)
Matryca Eisenhowera (wazne/pilne) I 22 (12%)

0 20 40 60

Rys. 9. Najczesciej wykorzystywane techniki zarzgdzania czasem

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badania ankietowego.

Najwigcej 0sob wskazalo planowanie tygodniowe (27%) oraz priorytetyzacje
zadan (25%), co pokazuje, ze respondenci preferuja metody pozwalajace z wyprze-
dzeniem uporzadkowacé obowiagzki. Technika Pomodoro (18%) i zasada 2 minut
(11%) rowniez cieszg si¢ popularnoscia.

Rosnaca §wiadomos¢ potrzeby zarzadzania czasem ma przelozenie na samoo-
cene efektywnosci wykonywanych zadan (Tab. 4).

Tab. 4. Ocena efektywnosci wykonywanych zadan w ciggu dnia

WIEK
18-25 26-35 36-45 46-60
4,11 5,21 4,97 3,88
PLEC
Kobieta Mezczyzna Wole nie podawac
4,89 4,46 3,61
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MIEJSCE ZAMIESZKANIA

Mate miasto Miasto Miasto powyzej 200
Wie$ (do 50tys. 50-200 tys. tys.

mieszkancow) mieszkancow mieszkancow
4,13 4,82 4,58 4,16

AKTUALNA SYTUACJA ZAWODOWO-EDUKACYJNA

Ucze sie (szkota N . Studivje i pra- Nie ucz? sie ani
ponadpodsta- Studiuje Pracuje ; nie
cuje .
wowa) studiuje
3,72 4,20 4,80 4,22 3,68

Sredni wynik — 4,35

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badania ankietowego.

Sredni poziom samoocenianej efektywno$ci wyniost 4,35. Najwyzej swoja
efektywnos¢ oceniaja osoby w wieku 26-35 lat (5,21) oraz osoby pracujace (4,80).
Kobiety wypadaja lepiej (4,89) niz mezczyzni (4,46). Najlepsze wyniki notuja
mieszkancy matych miast (4,82), a najnizsze — osoby nieaktywne zawodowo (3,68)
i uczace si¢ (3,72). Wyniki sugeruja, ze doswiadczenie i aktywnos$¢ zawodowa
sprzyjaja lepszej organizacji codziennych zadan.

4. Dyskusja wynikéw

Badania Zatozycielskiego Krajowego Instytutu Mediow przedstawiaja, ze
89,6% Polakéw posiada w swoim gospodarstwie domowym telefon, a odsetek ko-
rzystajacych z niego w wieku powyzej 13 roku zycia wynosi 81,16%. [Krajowy In-
stytut Mediow, 2024].

Zgodnie z badaniem przeprowadzonym przez Pew Research Center w 2021 roku
[2021a] az 85% ankietowanych Amerykanoéw korzysta z Internetu codziennie, z
czego 31% robi to niemal bez przerwy, a 48% zaglada do sieci kilka razy dziennie.
Z kolei badanie zrealizowane przez Centrum Badan Opinii Spotecznej pt. ,,Korzy-
stanie z Internetu w 2024 roku” wskazuje, ze 52% respondentow spgdza w sieci czas
niemal nieustannie [Centrum Badan Opinii Spoleczne, 2024j]. W ankiecie ,,Zarza-
dzanie czasem w dobie technologii” niemal potowa uczestnikow (45,5%) zadekla-
rowata ciagle korzystanie z Internetu, co jest wynikiem zblizonym do wcze$niej cy-
towanych danych.
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Najcze$ciej wybierang aktywno$cig online przez respondentow byta komunika-
cja (34%), rozrywka — portale streamingowe, social media, gry (25%) i praca/nauka
(19%). Wyniki prezentowane w raporcie ,,Digital 2024 Global Overview Report”
informuja, ze az 94,7% badanych w wieku od 16 do 64 lat korzystato z co najmnigj
jednej z platform do komunikacji w ostatnim miesiacu. Kolejne miejsce zajety por-
tale spotecznosciowe (94,3%) badanych [Kemp, 2024].

Podejmujac temat zrédel rozproszenia podczas wykonywania zaplanowanych
zadan najwigcej ankietowanych wskazato media spotecznosciowe — 34% 1 powia-
domienia z aplikacji — 27%. Johann Hari w swojej ksigzce analizuje przyczyny braku
skupienia i wskazuje, ze jednym z czynnikow sg cyfrowe bodzce, przede wszystkim
media spoteczno$ciowe i powiadomienia z aplikacji. Pisarz opisuje, jak nieustanne
sygnaly z telefonow i aplikacji prowadza do fragmentacji uwagi, skracaja czas sku-
pienia i uniemozliwiaja glgboka koncentracje [Hari, 2022].

Najbardziej popularnym sposobem na przeciwdzialaniu rozpraszaczom wedtug
respondentdw jest wylaczenie powiadomien i koncentracja na wykonywanym zada-
niu, pracowanie w cichym miejscu oraz planowanie zadan. W ksigzce ,,Indistracta-
ble. How to Control Your Attention and Choose Your Life” [Eyal, 2020] autor su-
geruje, ze samo unikanie technologii nie rozwigzuje problemu z uczuciem przebodz-
cowania i dekoncentracja. Wedtug autora wazne jest systematyczne usuwanie roz-
praszaczy z otoczenia, takich jak powiadomienia, niepotrzebne aplikacje czy
dzwigki, ktdre przerywaja skupienie. W ksigzce nazywane to jest ,,hackowaniem ze-
wnetrznych bodzcow”. Podkresla, ze planowanie dnia i tworzenie harmonogramu
(timeboxing) pozwala jasno okresli¢, co jest priorytetem, a co rozpraszaczem. Praca
w sprzyjajacym $rodowisku to jeden z filar6w jego podejscia — autor zacheca do
swiadomego zarzadzania otoczeniem i wyznaczaniem czasu na gigboka prace.

Respondenci, zeby odpocza¢ od technologii najczegsciej wybierajg spotkania
z bliskimi, spacer lub sport oraz hobby offline. Badanie Noah Castelo i in. z Uni-
wersytetu Teksanskiego wykazato, ze dwutygodniowe ograniczenie Internetu mo-
bilnego na smartfonach u 91% uczestnikow poprawito koncentracje, samopoczucie
i zdrowie psychiczne. Uczestnicy czgéciej angazowali si¢ w aktywnosci offline, jak
spotkania z bliskimi czy sport [Castelo i in., 2025].

Uzyskane wyniki pokazuja, ze nowoczesne technologie odgrywajg istotng role
w organizacji codziennych obowigzkow szczegoélnie dla osob w wieku 18-35 lat.
Wedtug raportu Pew Research Center, az 75% Amerykandow biorgcych udziat w ba-
daniu dostrzega pozytywny wpltyw smartfondéw, aplikacji do zarzadzania czasem
i kalendarzy online na organizacj¢ zycia domowego [Pew Research Center, 2021b].
Narzedzia cyfrowe pozwalaja szybciej planowac, komunikowac si¢ i realizowac co-
dzienne zadania, zwigkszajac poczucie kontroli nad obowigzkami.
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Badania przeprowadzone przez zespo6t z Lancaster University z 2024 roku po-
kazuja, ze kobiety sg 1,6 razy bardziej narazone niz m¢zczyzni na tzw. ,.digital do-
uble burden” — czyli koniecznos¢ intensywnego korzystania z technologii zaréwno
w pracy, jak i w zyciu rodzinnym. Analiza danych z 29 krajow wykazata, ze kobiety
czesdciej angazuja sie¢ w cyfrowa komunikacje w obu tych sferach, co zwigksza ry-
zyko przebodzcowania i wypalenia cyfrowego. [Hu i1 Qian, 2024]. Wyniki te kore-
luja z badaniami ankietowymi, w ktorych 55% kobiet zgodzito si¢ ze stwierdzeniem
,Czuje¢ si¢ przebodzcowana przez korzystanie z Internetu”, w porownaniu do 38%
me¢zczyzn. Roznice te sg statystycznie istotne (test U Manna-Whitneya, p = 0,02),
co wskazuje, ze kobiety czgéciej odczuwaja negatywne skutki intensywnego korzy-
stania z technologii.

Wyniki badan wskazuja, ze kobiety czesciej niz mezczyzni odczuwaja wyrzuty
sumienia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z Internetu. Nalezy podkresli¢, iz
62% kobiet zgodzilo si¢ ze stwierdzeniem ,,Mam wyrzuty sumienia, gdy spedzam
za duzo czasu online”, podczas gdy wsérdéd mezczyzn odsetek ten wyniost 41%. Ba-
dania I. Kivimaki wykazatly, ze kobiety czeSciej niz mezczyzni intensywnie korzy-
staja z medidw spotecznosciowych, co moze prowadzi¢ do wigkszego obciazenia
psychicznego [Kivimaki, 2021]. Wynika to m.in. z tego, ze kobiety czesciej uzywaja
tych platform do podtrzymywania relacji i komunikacji, co zwieksza ich ekspozycje
na nieustanne bodzce cyfrowe i sprzyja to powstawaniu odczucia wyrzutdOw sumie-
nia.

W badaniu ankietowym przeprowadzonym przez M. Wrébel i J. Samul stwier-
dzono, ze najczesciej stosowanymi metodami zarzadzania czasem przez studentow
sa: plan tygodniowy, lista zadan oraz wyznaczanie priorytetow [Wrobel i Samul,
2023]. Podobne wyniki zostaly osiagniete w naszym badaniu ankietowym w ktérym
planowanie tygodnia wskazato 27% respondentdw, a priorytezacje zadan 25%. Oba
badania podkreslaja dominacje prostych i praktycznych metod organizacji czasu, co
swiadczy o ich skutecznosci i tatwosci wdrozenia w codziennym zyciu.

Efektywnos¢ w zarzadzaniu czasem ankietowani wskazywali w skali od 1 (bar-
dzo nieefektywnie) do 6 (najbardziej efektywnie). Sredni wynik wszystkich respon-
dentéw wynosi 4,35. Jest on porownywalny do wyniku z badan przeprowadzonych
w raporcie ,,Jak Polacy planuja i zarzadzaja swoim czasem? Raport On Time”. Sred-
nia z odpowiedzi 0séb biorgcych udziat w nadaniu ankietowym do tego raportu wy-
nosita 4,21. Mozemy stwierdzi¢, ze jest to wynik ponad $redniej arytmetycznej tej
skali, wigc Polacy w miar¢ dobrze zarzadzaja swoim czasem [Mobile Institute, 2019,
s. 21].
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Podsumowanie

Przeprowadzone badanie ankietowe wykazato, ze dorosli sg coraz bardziej §wia-
domi wyzwan zwigzanych z utrzymaniem efektywnos$ci w codziennym zyciu, szcze-
golnie w kontekscie powszechnego korzystania z nowoczesnych technologii. Wigk-
szos$¢ respondentow wskazata, ze stara si¢ planowac swoje dziatania i taczy¢ obo-
wiazki z chwilami relaksu, jednak wielu z nich doswiadcza trudno$ci zwigzanych
z rozpraszaczami cyfrowymi, takimi jak media spoteczno$ciowe czy nadmiar po-
wiadomien.

Z praktycznego punktu widzenia, umiejgtnos¢é zachowania rownowagi miedzy
praca a odpoczynkiem w erze cyfrowej odgrywa kluczowa role w utrzymaniu do-
brego samopoczucia i produktywnosci. Swiadome korzystanie z technologii, wyzna-
czanie priorytetow i stosowanie technik zarzadzania czasem pomaga ograniczac
przeciazenie informacyjne oraz zapobiega wypaleniu.

W artykule podjeto probe odpowiedzi na pytania dotyczace wplywu technologii
na efektywno$¢ dorostych uzytkownikoéw. Przeanalizowano rowniez strategie radze-
nia sobie z cyfrowymi putapkami, co pozwolito na poglgbienie wiedzy o wspotcze-
snych sposobach organizacji zycia codziennego i pracy w warunkach statej dostgp-
nosci online.
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The traps of productivity — how to balance pleasure and
responsibilities in the age of technology

Abstract

The contemporary reality, strongly dominated by digital technologies and the cult of effi-
ciency, presents us with new challenges in our daily functioning. Smartphones, time man-
agement applications, online calendars and notification systems have become an insepara-
ble element of life, offering greater control and better organization. In practice, however,
their excess often leads to overstimulation, fatigue and difficulty in regeneration. The aim
of this article was to examine how adult Poles (aged 18-60) combine duties with rest in
a world dominated by technology. The survey was quantitative in nature and covered issues
related to efficiency, free time and conscious use of digital tools. The analysis used the chi-
square test (for qualitative variables) and the Mann-Whitney U test (for quantitative data),
supplemented by descriptive analysis and graphs. The results indicate that the challenge is
not the use of technology itself, but the ability to use it purposefully and consciously. Main-
taining a balance between work, rest and online presence is becoming one of the key as-
pects of functioning in the modern world. Modern efficiency today requires not so much
intensive action as well as thoughtful and balanced activity, in which technology supports
people and does not overwhelm them.
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efficiency, pleasures, duties, digital technology
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