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AlAPSYCHIKA, DOBROSTAN IRELACIE

Stowem wstepu

Relacja Polakow ze sztuczna inteligencja jest coraz gtebsza i coraz bardziej ambiwalentna.
Uzywamy Al masowo, ale odczuwamy jej konsekwencje w sposob, ktory wykracza daleko
poza produktywnosc i wygode. Niniejszy raport analizuje wymiar psychologiczny,
emocjonalny i relacyjny tego zjawiska na podstawie danych zebranych w ogolnopolskim
badaniuilosciowym “Polacy i Al 2026”.

Jeszcze niedawno pytanie, czy rozmawiamy z cztowiekiem,
Czy Zzmaszyna, halezato raczej do Swiata fantastyki naukowej
nizcodziennosci. Dzis coraz czesciej nie jestesmy tego
pewni. Sztucznainteligencja przestata byc¢ technologiczng
ciekawostka. Weszta do pracy, edukacji, relacji
| codziennych decyzji. Zaczeta wptywac nie tylko na to,

jak wykonujemy okreslone zadania, ale rowniez na sposob,
w jaki szukamy informacji, budujemy opinie, rozwigzujemy
problemy czy rozmawiamy o wtasnych emocjach.

Kiedy rozpoczynalismy ten projekt, interesowato nas przede
wszystkim to, jak Polacy korzystajg z Al. Jak czesto po nig
siegajg, do czego jg wykorzystuja i jakie emocje budzi jej
rozwoj. Im dtuzej przygladalismy sie danym, tym wyrazniej
byto widac, ze nie opowiadajg one wytacznie o technologii.

Ponad potowa badanych przyznaje, ze ma trudnosc

z odroznieniem tresci wygenerowanych przez Al od tych
stworzonych przez cztowieka. Niemal co drugirespondent
deklaruje, ze uwierzyt juz w fatszywa informacje stworzong

Ewa Kubica - Scieszko przy jej pomocy. Cze$é uzytkownikdw czuje sie bezpieczniej
Dyrektor Zarzgdzajgca rozmawiajac z chatbotem niz z drugim cztowiekiem. Pytania
Instytutu Badan Pollster o przyszto$é zadawane w kontekscie Al czesciej prowadza

do poczuciazawieszenia nizdo jednoznacznego optymizmu
lub pesymizmu.

W kolejnych analizach coraz trudniej byto patrze¢ na te
wynikiwytacznie jak na opis kolejnej technologicznej zmiany.
Coraz czesciej przypominaty one opowiesc o zaufaniu,
relacjach, samotnosci, potrzebie bezpieczenstwa

| sposobach radzenia sobie zniepewnoscig. O tym,

Jak zmieniaja sie nasze codzienne nawyki, kiedy odpowiedzi
sg dostepne szybciej niz kiedykolwiek wczesnigj,

a jednoczesnie coraz trudniej ustalic, komuiczemu warto
ufac.
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04 . AlA RELACIJE

To wiasnie dlatego raport, ktory oddajemy w Panstwa rece, przyjat forme inng niz
wigkszosc publikacji poswigconych wynikom badan. Obok danych znalazty si¢ w nim
komentarze ekspertow reprezentujacych roine srodowiska i dyscypliny:
psychologig, socjologie, filozofig, badania nad mediami, cyberbezpieczenstwo oraz

praktyke biznesowa.

pollster

Nie zaprosilismy ekspertow po to, by potwierdzilijedng
interpretacje wynikow. Interesowato nasraczej, cozobacza
w tych samych danych osoby patrzace na nie zréznych
perspektyw. Powstat dzieki temu materiat wielogtosowy.
Niektore komentarze wzajemnie sie uzupetniajg, inne
prowadzg ze sobga dialog, jeszcze inne zwracajg uwage na
kwestie, ktore tatwo bytoby przeoczyc, gdybysmy pozostali
wytagcznie przy jezyku statystyk i wskaznikow.

Bo pytanie o to, co Alrobiznamijako spoteczenstwem,

nie nalezy dzis do jednej dyscypliny anijednego srodowiska.
Dotyczy jednoczesnie technologii, kultury, edukaciji, rynku
pracy, dobrostanu psychicznegoirelacji spotecznych.

Im dtuzej pracowalismy nad tym materiatem, tym wyrazniej
widzielismy, ze zadna z tych perspektyw nie jest
wystarczajgca samaw sobie.

By¢ moze wtasnie dlatego ostatnirozdziat nie zawiera
rekomendacji. Zawiera probe nazwania najwazniejszych
implikacji wytaniajgcych sie zdanych i komentarzy
ekspertow. Nie jako gotowych recept, ale jako obszarow
wymagajacych dalszej obserwacji, rozmowy i namystu.
Mamy nadzigje, ze kolejne strony stang sie nie tylko zrodtem
wiedzy o sztucznejinteligenciji, lecz takze zaproszeniem

do refleksjinad tym, jak zmieniajg sie nasze relacje, emocje

| sSposoby rozumienia swiata. Bo choc¢ punktem wyjscia tego
raportu byta technologia, jego prawdziwym bohaterem

od poczatku pozostawat cztowiek.

Ewa Kubica - Scieszko
Dyrektor Zarzgdzajaca
Instytutu Badan Pollster



AlAPSYCHIKA, DOBROSTAN | RELACIJE

Kluczowe wnioski

O Polakéw odczuwa niepokdj Polakdw ma watpliwosci,
O wobec wizji rozwoju Al, podczas czy umie odroznic prawdziwe
gdy 56% Polakdéw zgadza sie, ze informacje od generowanych

sztucznainteligencja to wielkie przez Al.
osiggniecie ludzkosci

/9%

boisig, ze ktos wykorzysta
Al do stworzeniaich
fatszywego wizerunku
albo gtosu.

POKOLENIE 18-29

46%

boisie utraty
kreatywnosci

2496

korzystaz Al dla
poprawy nastroju

pol'ster

45%

doswiadcza dezorientacji
informacyjne;

355%

obawia sie uzaleznienia
od Al

Co czwarty uzytkownik Al korzysta
z niej dtuzej niz planowat, 21%
czuje sie bezpieczniej dzielac sie
problemamizAl nizz cztowiekiem.

Al JAKO POWIERNIK

12% v 62%

akceptuje Al jako wyraznie odrzuca
psychoterapeute

Jednoczesnie tgcznie 38% uzytkownikow Al
przyznaje sie do ktoregos ze sposobow
wykorzystania sztucznejinteligencjijako
powiernika - do poprawy nastroju, do redukcji
napiecia, do rozwigzania konfliktu lub deklaruje,
Ze czuje sie bezpieczniej dzielgc sie problemami
z Al nizz cztowiekiem.
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O1- Emocjonalny portret Polakow w swiecie Al

PRZEStANIE ROZDZIAtU

Polacy dostrzegajg w Al wielkie osiggniecie - ale nie cieszg sie nim. Dominuje ambiwalencja
odczuc:jednoczesne uznanie dla technologiii niepokdjwobec jej konsekwencii.

1.1 Rozne oblicza tego samego zjawiska

56% Polakow zgadza sie, ze sztuczna inteligencja to wielkie osiggniecie ludzkosci. Jednoczesnie 52% przyznaje, ze
wizja jej rozwoju wywotuje w nich niepokdj. Z danych rysuje sie wiec portret spoteczenstwa, ktore widzi zaréwno

potencjat, jakiryzyko.

Ta ambiwalencja ujawnia sie w szczegdlnie wymownym zestawieniu: poczucie, ze Al to wielkie osiggniecie (56%), jest o
19 punktow procentowych wyzsze niz deklarowana radosc¢ z zycia w epoce Al (37%). Polacy potrafig docenic

technologie intelektualnie, nie odczuwajgc emocjonalnej satysfakcji zjej obecnosci w swoim zyciu.

DOCENIENIE NIEPOKO]J RADOSC

06% 22% 3/%

docenia Al jako wielkie odczuwa niepokojwobec cleszy sie zzyciaw epoce Al
osiggniecie ludzkosci wizji rozwoju Al

DOBROSTAN EMOCJONALNY WOBEC Al - 0GOtEM

@ Ogotem

Mam watpliwosci czy odroznie Al od rzeczywistosci _ 57%
{AI to wielkie osiggniecie ludzkosci 1_ 56% 4—
Stracitem zaufanie do infow internecie _ 54%
[vvizja Al wywotuje niepokd;] }_ 52% <—
Coraz mniejrozumiem swiat przez Al _ 41%

37%

Przyttoczony uczeniem sie Al

[Cieszeg sie zepoki Al }
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O1-Emocjonalny portret Polakow w swiecie Al

DOBROSTAN EMOCJONALNY WOBEC Al - PtEC | WIEK

Odsetek zgadzajgcych sie ze stwierdzeniem Ogétem  Kobiety Mezczysni

TOP2BOX
Mam watpliwosci czy odroznie Al od rzeczywistosci 57% 61% 54% 45% 69%
Al to wielkie osiggniecie ludzkosci 56% 54% 59% 48% 64%
Stracitem zaufanie do info winternecie 54% 58% 50% 55% 53%
Wizja Al wywotuje niepokoj 52% 54% 49% 49% 58%
Coraz mniej rozumiem swiat przez Al 41% 44% 38% 39% 44%
Przyttoczony uczeniem sig Al 37% 41% 33% 30% 45%
Ciesze sie zepoki Al 37% 32% 42% 37% 40%
N=1021 N=503 N=518 N=162 N=241

Roznice istotne statystycznie

DOBROSTAN EMOCJONALNY WOBEC Al - WYKSZTALGENIE

Podstawowe/
zawodowe

Odsetek zgadzajagcych sie ze stwierdzeniem

TOP2BOX Srednie

Mam watpliwosci czy odroznie Al od rzeczywistosci

Al to wielkie osiggniecie ludzkosci
Stracitem zaufanie do info winternecie
Wizja Al wywotuje niepokd;

Coraz mniejrozumiem swiat przez Al
Przyttoczony uczeniemsie Al

Ciesze sie zepoki Al
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37%

N=333

60%

55%

55%

52%

40%

38%

36%

N=400

Roznice istotne statystycznie

53%

63%

55%

52%

38%

35%

38%

N=288



O1-Emocjonalny portret Polakow w swiecie Al

1.2 Roznice demograficzne

Q| O
[m) @ Kobiety czesciej niz mezczyzni deklarujg utrate zaufania do informacji w Internecie (58% vs
, 50%) oraz poczucie wyobcowania w dzisiejszym swiecie (44% vs 38%), jak rowniez
P+e C poczucie przyttoczenia ciggtag koniecznoscig uczenia sie nowych narzedzi Al (41% vs 33%).
Mezczyznizas znacznie czesciej od kobiet deklarujgradosc zepoki Al (42% vs 32%).
KOBIETY
VS MEZCZYZNI
Starsi Polacy (60+) czesciej od ogotu populacji doceniajg Al jako wielkie osiggniecie
ludzkosci, (64%), ale jednoczesnie wywotuje to w nich wiekszy niepokdj (58%), co wynika ze
0 9 znacznie wiekszych trudnosci niz wsrod pozostatych grup z odrdznieniem prawdziwych
m informacji od wygenerowanych przez Al (69%). Przyczyna jest takze poczucie przyttoczenia
koniecznoscig uczenia sie nowych narzedzi (45%), towarzyszace starszym osobom.
, Mtodzi (18-29) rzadziej doceniaja Al jako wielkie osiggniecie ludzkosci (48%), co jest
W| e k zapewne zwigzane z faktem, ze juz od dziecka sg obyci ze wszelkimi technologiami i wydaje
im sie to po prostu naturalng kolejg rzeczy. Jednoczesnie uczenie sie nowych narzedzi nie
18-29 VS 60+ sprawia im takich trudnosci jak starszym, znacznie rzadziej zatem deklarujg poczucie
przyttoczenia (30%), znacznie rzadziej tez wskazujg, ze odrdznienie prawdziwych informacii
od wygenerowanych przez Al sprawia im trudnosc (45%). Natomiast, co pokazemy w
kolejnych rozdziatach, doswiadczajg negatywnych konsekwencji psychologicznych.
@ Wyksztatcenie wyzsze koreluje z silniejszym przekonaniem o Al jako

wielkim osiggnieciu ludzkosci (6 3%), ale nie chroni przed utratag zaufania
do informacji pojawiajgcych sie w sieci (55%). Natomiast wyzsze

W kszta +C e n | e wyksztatcenie przektada sie na mniejsze poczucie przyttoczenia
y koniecznoscig uczenia sie nowych rzeczy (ponad potowa deklaruje, ze
PODSTAWOWE 5 nie odczuwa przyttoczenia B2B - 57%), jak rowniez czesciej wskazuja,

WYZSZE Ze nie utozsamiaja sie z poczuciem wyobcowania z dzisiejszego Swiata
(B2B - 52%)

| NTERPRETACJA

Ambiwalencja emocjonalna wobec Al nie jest cechag konkretnej grupy demograficznej

- to zjawisko ogolnopolskie. Nie ma Polakow, ktorzy sg wytgcznie zachwyceni lub wytacznie

przerazeni sztucznginteligencja. Niepewnosc jest wspolnym mianownikiem doswiadczenia Al
w Polsce 2026.
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O1- Emocjonalny portret Polakow w swiecie Al

Kobiety - dezorientacja. Mezczyzni - radosc.

@) O
KOBIETY @ [m] MEZCZYZNI

Stracitem zaufanie
do informacjiwinternecie

58% 50%

Corazmniejrozumiem swiat
przez Al

44% 38%

Przyttoczony
uczeniemsie Al

41% 33%

Ciesze sie zepoki Al

— 32% 42% <—

- AJWIEKSZA ROZNICA

TOP2BOX Wszyscy badani, N=1021, | Kobiety N=503, | Mezczyzni N=518

Seniorzy doceniajg Al bardziej - | bardziej sie je] boj3.

® 3-29 @ 60+

48%

Al to wielkie osiggniecie ludzkosci

64%

-
45%

/

Watpliwosci czy odroznie Al od rzeczywistosci
N

- +24 p.p.

69%
J

, 49%
Wizja Al wywotuje niepokoj

58%

30%

Przyttoczony uczeniem sie Al
45%

9 9 TOP2BOX Wszyscy badaniN =1021| w wieku 18-29 N=162 | w wieku 60+ N=241

Niepewnosc jest wspolnym
mianowhnikiem doswiadczenia Al w Polsce
2026.
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04 . AlIARELACIE

9 9 Al jako ,nie-luazki” byt generuje powazne
orzeksztatcenia w prawdziwie ludzkim swiecie

Sztucznainteligencjajest technologig inng niz wszystko,

co cztowiek znaticzego doswiadczat w przesztosci.
Jejodmiennosc polega na tym, ze wkracza ona jednoczesnie
we wszystkie wymiary ludzkiego zycia. Nie dotyczy jakiegos
jednego wycinka rzeczywistosci, na przyktad transportu
(rozwQj kolei czy technologiilotniczych), komunikacii
(telefonia), informatyzacji komputeryzacji),
ale ma wptyw na catosc ludzkiej egzystencii.

Ponadto wspotczesnie technologie sg wprowadzane w zycie
znacznie szybciej, bardziejagresywnie. Oznacza to zatem,

ze procesy adaptacyjne i kognitywne cztowieka musza
przebiegac znacznie intensywniej. Moze to skutkowac
rozdarciem pomiedzy rozbieznymi, ale nie wykluczajgcymi sie
emocjami. Zjednej strony towarzyszy cztowiekowi duma

dr hab. Matgorzata
Bogunia-Borowska

Prof. UJ, Z postepu orazzaawansowanych technologii, azdrugiejjest
socjolog, kulturoznawca nimi przyttoczony.
| medioznawca,
Instytut Socjologil Dodatkowo technologia Al przyjmuje posta¢ ,Osobliwosci”

Uniwersytetu Jagiellionskiego (Singularity), jak jga nazywat Ray Kurzweil w ksigzce

,Osobliwosc corazblizej”.

Al nie jest zatem po prostu technologia, ale formg personalizujaca sig — nie-ludzkim
bytem, ktory mozina traktowac jako nowy gatunek. Gatunek, ktory wehodzi w para-relacje
spoteczne z cztowiekiem. W efekcie pojawienia sig ,,0sobliwesci”, Zycie ludzkie zmienia si¢
w sposob nieodwracalny, co rodzi uzasadnione niepokoje i Igki.

Zyciu ludzkiemu zawsze towarzyszyty zdarzenia potencjalnie traumatogenne takie jak pandemie, wojny,
rewolucje, radykalne reformy, zmiany klimatyczne. Budzity one niepokdj, gdyzich fundamentem jest
zawsze zmiana spoteczna. Ludzie najsilniej reagujg lekowo, gdy transformacje sg nagte, nieoczekiwane
i Kiedy brakuje wzorcow postepowania w takich sytuacjach. Gdy istnieje wypracowany wzor
kulturowo-spoteczny, zgodnie zktorym zmiana bedzie przebiegac, to koszty z nig zwigzane zmniejszaja
sie a cztowiek, ewentualne niedogodnosci, racjonalizuje. Przyktadem takiej sytuacjijest zmiana
ustrojowa zpoczatkulat 90-tych. Polacy jej pragneli, bo choc wigzaty sie znig pewne negatywne
konsekwencje, to wiedzielijakijest ostateczny cel - nowy lepszy porzadek gospodarczy i spoteczno-
kulturowy. Potrafili sobie wyobrazi¢ rzeczywistosc, ktorg zmiana przynosita. | choc wiedzieli, ze zowa
zmiang wiagza sie nowe nawyki, zmiana dotychczasowych rutyn, nowe swiatopoglady, to dysponowali
wypracowanymiw innych przestrzeniach kulturowych, gotowymi schematami postepowania.

W przypadku Al i jej wejscia w spoteczne zycie cztowieka nie towarzyszg zadne gotowe wzorce,
ktore regulowatyby zasady wspotistnienia. Bruno Latour zauwaza, ze Al jako ,nie-ludzki” byt generuje
powazne przeksztatcenia w prawdziwie ludzkim swiecie. Sg to zatem byty z pogranicza artefaktow

i ludzi. Al jest zarazem przedmiotem, jak | podmiotem dziatania. Relacjaz Al jest zatem nieoczywista.

Jej niejasny i ambiwalentny charakter jest zrodtem lekow. Al jako ,nie-ludzki” byt staje sie bowiem
aktorem w ludzkim swiecie, a ten moze powodowac zaktocenia, dysonanse i emocjonalne zaleznosci.

pollster



04 . AlA RELACIJE

W postawach Polakow nie ma sprzecznosci. Sg onizjedne;
strony dumniz Al, ale zdrugiej napawa ich ona niepokojem.
Dwoistos¢ tego stanu mozna zrozumiec¢ w kontekscie
odczuc¢ melancholijnych, ktore polegajg takze na
potaczeniu aktywnosci z biernosciag, kreatywnosci
drhab. Matgorzata zletargiem. Fundamentem jest stwierdzenie dotyczace
Bogunia-Borowska natury melancholiiwyrazajacej sie w jej dialektycznosci,
| Prof. UJ, ktodre ludzie odczuwaja. Swiat pozostaje w nieustajace]
socjolog, kulturoznawca | niekonczacej sie walce opartej na potrzebie zbudowania
imedioznawca, idealnego porzadku spotecznego. Jest to gtdwny celii sita

Instytut Socjologil d g - etrukt + A
Uniwersytetu Jagiellonskiego AP EOWd ClaNOZWO) SR IR R E S S

Swiat ludzki, rzeczywistosé ludzka to ciagte zmaganie sig porzadku z nieporzadkiem,
harmonii z dysharmonia. Kontakt z Al wyzwala w ludziach owe poczucie
dialektycznego rozdwojenia. Ten stan wyzwala w ludziach euforie i fascynacje Al,

ale takze poczucie niepokoju, Igkow i obaw.

W raporcie pojawiaja sie takze watpliwoscizwigzane ztym, ze ludzie nie bedg potrafilirozroznic bytow
ludzkich od ,nie-ludzkich”. Mamy tu zatem inny problem niz ten pojawiajacy sie w hipotezie ,doliny
niesamowitosci” (Uncanny Valley), gdzie ludzi przerazaty oznakirobotyczne w postaciach ludzkich.

Z raportu wynika, ze ludzie obawiajg sie relacji miedzygatunkowych, w ktorych nie bedg potrafili
rozpoznac natury podmiotu relacji. Dla cztowieka jest wcigzistotne zkim wchodzi w interakcje:

z cztowiekiem czy z Al. Potwierdza to silny sprzeciw wobec eksperymentu Radia Krakow, ktore
przeprowadzato na antenie wywiady z cyfrowag wersja niezyjgcej Wistawy Szymborskiej. Kwestia
podmiotowosci bytow irelacji gatunkowych wiagze sie zkwestiami wiarygodnosci, autentyzmu

i zaufania, ktore sg kluczowe w relacjach.

Obawy wspotczesnych nie sg nowe, istniaty juz wiekitemu zapisane i utrwalone w mitach. Funkcjonowaty
jako przestrogi. Wystarczy przytoczyC mit o Aurorze i Orionie (Eos i Titonos), ktory konczy sie dla
smiertelnika tragicznie. Uwazano bowiem, ze zwigzki bogin ze Smiertelnikami grozg kosmicznemu
porzadkowi swiata. Ludziom towarzyszyty zatem zawsze obawy przed relacjami miedzygatunkowymi,
bogdw z ludzmi a dzisiaj Al zludzmi. Dobrze ilustrujg to wyniki badan pokazujac, ze praktycznie kazda
grupa wiekowa wykazuje obawy przed swiatem, ktory bedzie wspotdzielita z Al (podmiotem
,hie-ludzkim”), ale obechnym w ich codziennosci. Podsumowujgc brak wizji tego, jak rozwing sie relacje
|l wspOtzycie z Al orazjaka bedzie rola cztowieka w swiecie, w ktorym byc moze utraci swa
uprzywilejowang pozycje (perspektywa antropocentryczna) wzbudza uzasadniony lek.
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02 - KRYZYS ZAUFANIA EPISTEMICZNEGO

PRZEStANIE ROZDZIAtU

Sztuczna inteligencja podwazyta zdolnos¢ Polakow do oceny wiarygodnosci informacii.
To jeden z najwazniejszych - i najtrudniejszych do odwrocenia - psychologicznych skutkow
upowszechnienia Al.

2.1 Skala zjawiska

Az 57% Polakow deklaruje, ze ma watpliwosci, czy umie odroznic prawdziwe informacje i zdjecia od
wygenerowanych przez Al. 54% stracito zaufanie do prawdziwosci informacji czerpanych z internetu.

47 % przyznaje, ze zdarzyto im sie uwierzyC w informacje, ktora okazata sie wytworem Al.

Te trzy liczby opisujg rozne warstwy tego samego zjawiska: od subiektywnego poczucia bezradnosci
(nie umiem odrdznic), przez zmiane postawy ogolnej (nie ufam juz informacjom z internetu), po
konkretne doswiadczenie oszukania (uwierzytem w cos, co byto fatszywe). Wszystkie trzy dotycza

ponad lub niemal potowy spoteczenstwa.

NIE UMIEM ODROZNIC NIE UFAM WIERZY+EM
subiektywna bezradnosc¢ stracito zaufanie do juzuwierzyto w fatszywy
wobec tresciAl informacji winternecie wytwor Al

pollster
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2.2 Kto jest najbardziej narazony

Seniorzy maja najwieksze watpliwosci,

czy odroznig Al od rzeczywistosci.

Ale to mtodzi najczesciej przyznaja, ze dali sie
juz oszukac.

Zgodnie z intuicjg, watpliwosci co do rozroznienia tresci Al od rzeczywistosci sg najsilniejsze wsrod
seniorow 60+ (69%). Jednoczesnie to mtodzi (18-29) najczesciej przyznaja, ze juz uwierzyli w fatszywa
informacje z Al (57%), co sugeruje ze ich pewnos$c siebie w nawigacji po cyfrowym swiecie moze byc
ztudna. Wysoki odsetek mtodych przyznajacych sie do tego, ze dali sie wprowadzic w btad
paradoksalnie moze swiadczyC o wiekszej, nie mniejszej samoswiadomosci: zeby przyznacd, ze uwierzyto
sie w fake newsa, trzeba dysponowac zdolnosciami i narzedziami, ktére pozwolg zweryfikowac wtasny
btad.

Odsetek zgadzajacych sie ze

stwierdzeniem - TOP2BOX Ogotem  Kobiety Mezczyzni

Deepfake: obawa o fatszywy wizerunek /9% 82% 75% /2% 82%
Ezgyﬁi‘csp?clci)vggiéci czy odroznie Al od 579 61% 54% 45% 69%
Stracitem zaufanie doinfo zinternetu 54% 58% 50% 55% 53%
Uwierzytem w fatszywg info z Al 47 % 51% 44% 58% 44%
N=1021 N=503 N=518 N=162 N=241

pollster

TOP2BOX, Kryzys zaufania epistemicznego - przekroje demograficzne,
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Cyfrowi tubylcy, niekoniecznie odporni na manipulacje.

Mtodzi korzystajg z Al najintensywniej, najczesciej akceptuja jej odpowiedzi bez weryfikacii

i najczesciej przyznajg, ze dali sie zwiesc. Te dane mozna czytac dwojako: jako sygnat nadmierngj
pewnosciwobec wtasnych kompetenciji, ale tezjako wyraz wiekszej samoswiadomosci

(zeby przyznac sie do btedu, trzeba najpierw go u siebie rozpoznac).

Jedno jest pewne: biegtosc w obstudze narzedzia nie rowna sie odpornosci na manipulacje.

® 18-29 @ 60+

45%
Watpliwosci czy odroznie Al od rzeczywistosci

Stracitem zaufanie do info zinternetu

Uwierzytem w fatszywa info z Al
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9 9 Stopniowe osuwanie sie fundamentow

Dane ztego raportu sg wazne nie dlatego, ze mowig o tym,

w jaki sposob Polacy podchodzag do Al, sg wazne dlatego,

ze dokumentuja cos, czego nie widac¢ w nagtowkach:
stopniowe osuwanie sie fundamentow, na ktorych opierata
sie nasza indywidualna i zbiorowa zdolnosc¢ do orientowania
sie w rzeczywistosci.

57% badanych watpi we wtasng umiejetnosc odrdoznienia
prawdy od generowanej fikcji. To nie jest wynik indywidualnej
niekompetencji. To jest sygnat, ze infrastruktura weryfikacii,
to znaczy instytucje, autorytety, systemy wiedzy przestaty
dziatac jako uktad odniesienia. Przez dekady wiedzielismy,
gdzie szukac potwierdzenia informacji - w redakcji, w afiliacji
autora, w zrodtach publikacji. Generatywne narzedzia rozmyty
myslenie, ze za tekstem stoi ktos , kto za niego odpowiada.
Redakcja mogta sie mylic, autorytet mogt ktamac, ale oboje
istnielijako adresacizaufania lub nieufnosci - mozna bytoich
rozliczy¢, odwotac, zakwestionowac.

dr hab. Magdalena Szpunar
Profesorka Uniwersytetu Slaskiego,
doktor habilitowana nauk spotecznych
w zakresie socjologi
magdalenaszpunar.com

“Tekst bez autora, format bez instytucji, tres¢ bez historii publikacji,
to inny system poznawczy, w ktorym kategoria odpowiedzialnosci
epistemicznej nie ma gdzie sie zaczepic.”

47% Polakow przyznaje, ze uwierzyto w fatszywe informacje wygenerowane przez Al. W grupie 18-29 lat
ten odsetek wynosi 58%. To nie sg osoby, ktore daty sie oszukac z nieuwagi. To uzytkownicy funkcjonujacy
w srodowisku, w ktorym tresc oderwata sie od autora, format oderwat sie od instytuciji,

a wiarygodnosc przestata byc wtasciwoscig tekstu, a stata sie wynikiem algorytmicznego rankingu.

W takim srodowisku btad epistemiczny nie jest wyjatkiem, staje sie statystyczng norma.

Obawy o deepfake'i deklarowane przez niemal cztery pigte respondentow czytam jako wskaznik czegos
gtebszego, nizlek przed konkretng technologig okreslany jako technofobia. To pokazuje, ze granica
miedzy tym, co rzeczywiste a tym, co wytworzone, nie jest juz gwarantowana przezzadng zewnetrzng
instancje.

Klasyczna socjologia mediow opisywata kryzysy zaufania jako reakcje na konkretnych aktorow - wtascicieli
mediow, propagandzistow, korporacje. Ten kryzys jest inny. Nie ma adresata. Jest rozproszony

w architekturze systemu, w modelach jezykowych trenowanych na zbiorowym pismiennictwie,

w interfejsach zaprojektowanych tak by nas angazowac. Dlatego ,kryzys zaufania" wydaje sie kategorig
zbyt waska, wskazujgca na kryzys stownikowy, brakuje nam dzisiaj jezyka by ponazywac wspotczesne
fenomeny zwigzane z procesami algorytmizacji. To, co widzimy w danych, przypomina bardziej erozje
epistemicznego commons - wspolnej przestrzeni, w ktorej przez stulecia negocjowalismy, co mozemy
potraktowac jako fakt. Pytanie brzmi, jak przywrocic to zaufanie, za pomoca jakich instytucji, narzedzi,
mogtoby ono zostac zakotwiczone ha nowo.

Warto zapytac, czy to, co obserwujemy, nie jest zmiang w samym rozumieniu wiedzy, nie jako czegos,

co sie zdobywa przez wysitek poznawczy, weryfikacje i spor, leczjako cos, co sie wywotuje promptem
i otrzymuje jako gotowe odpowiedzi. Kultura algorytmow nie tylko zmienia dostep do informaciji, zmienia
ontologie tego, czyminformacjajest - przesuwa jg z poziomu praktyk spotecznych i spotecznego
uzgadniania, w strone produktu obliczeniowego. Jesli ta zmiana utrwali sie w codziennych nawykach
poznawczych kolejnego pokolenia, skutki beda trudniejsze do odwrocenia niz jakakolwiek kampania
dezinformacyjna.

pollster
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9 9 Nierealistyczny optymizm - putapka ,to nie mnie".

W obliczu kryzysu zaufania epistemicznego ponad potowa
Polakow (57%) - majagc watpliwosci co do swoich
umiejetnosci odrozniania prawdziwych informacii

od tych wygenerowanych przez sztuczng inteligencje (Al) -
jednoczes$nie wpada w putapke nierealistycznego
optymizmu. Jak wskazuje raport Centrum Badan

nad Relacjami Spotecznymi (Uniwersytet SWPS), mamy
tendencje do lokowania zagrozen zwigzanych z Al poza
wtasng perspektywa, postrzegajac je jako problem
dotyczacy gtdwnie ,innych”, a nie nas samych.

To rodzi paradoks: choc blisko 47% Polakow
przyznaje, ze juz uwierzyto w fatszyw
informacje, weigz przeceniamy wiasne

dr Pawet Muniak )
psycholog spoteczny, kompetencje.

Uniwersytet SWPS

Szczegdlnie wyraznie widac to w grupie wiekowej 18-29 lat -
mimo wysokiej cyfrowej pewnosci siebie, to wtasnie mtodzi
najczesciej (58%) przyznajg, ze zostaliwprowadzeniw btad.
Wiara w ,wtasne oko” nie znajduje jednak potwierdzenia
w nauce. Kompleksowa metaanaliza naukowcow

z Uniwersytetu w Duisburgu-Essen oraz Indiana University
wykazuje, ze zdolnosc cztowieka do odrdzniania tresci Al

od rzeczywistosci oscyluje wokot poziomu czystego
przypadku, czynigc nasze intuicyjne oceny porownywalnymi
zrzutem monets.

Nierealistyczny optymizm petni rolg filtra, ktory usypia naszg czujnosé. Skoro zaktadamy,
ze problem nas ,,nie dotyczy”, rezygnujemy z nawykow higieny cyfrowej (np. sprawdzanie
zrodet, korzystanie z narzedzi do weryfikacji, wstrzymanie si¢ od emocjonalnej reakcji
przed podaniem dalej).

Prawdziwa odpornosc¢ na dezinformacje wymaga porzucenia ztudzenia o wtasnej nieomylnoscinarzecz
krytycznego dystansu. W swiecie, w ktorym algorytmy coraz skuteczniej nasladujg nasza
rzeczywistosc, najbezpieczniejszym narzedziem detekcji nie jest juz ,intuicja”, lecz pokorna
swiadomosc, ze w starciu z Al nasze zmysty sg jedynie poczatkujgcymi graczami."

pollster



2.3 Deepfake jako najsilniejszy lek

/Stkich mierzonych postaw

/S ec'h-ny, aczkolwiek czesciej deklarowany jest przez kobiety (

N 5‘%). Co istotne, dotyczy on konkretnego, osobistego zagrozenia: mc

j€go gtosu, mojego wizerunku.

NAJWYZSZY WSKAZNIK W BADANIU

Konkretny, osobisty lek,

dotyczacy mojego ciata,

Mojego gtosu, mojego
o wizerunku.

Polakow boi sie, ze ktos wykorzysta Al
do stworzenia ich fatszywego
wizerunku albo gtosu.

82% /5%

KOBIET MEZCZYZN

82%

OSOB 60

Va ollster\ TOP2BOX, Wszyscy badani, N=1021
p L Kobiety N=503 | Mezczyzni N=518 | wwieku 18-29 N=162 | w wieku 60+ N=241
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9 9 Czasy fejkow z 6 palcamijuz dawno minety.

Piotr Konieczny

zatozyciel niebezpiecznik.pl,
firmy, ktorajest liderem

W obszarze szkolen z
cyberbezpieczenstwa dla
oracownikow i ktora wtamuje sie
na serwery innych organizacji(za
iIchzgodg), w celunamierzenia
btedow bezpieczenstwaw
iInfrastrukturze, zanim zrobig to
prawdziwi wtamywacze.

pollster

Deepfake tojuz nie tylko problem znanych osob, politykow,
celebrytow. Dzis kazdego znas ktos moze przedstawic w
niekorzystnym swietle, zarowno w formie zdjecia jaki filmu.
Istnieje wiele darmowych narzedzi, ktore potrafig to zrobic
dobrze. Czasy fejkow z 6 palcamijuz dawno minety.
Wystarczy jedno nasze zdjecie i kilkunastosekundowa probka
naszego gtosu.

Ale spokojnie, choc takie ataki sg mozliwe, to przestepcy
wcigz skupiajg sie nainnych, wydajniejszych technikach.
Dominuja ataki masowe, szybkie i tanie w przygotowaniu,
dziatajgce na kazdego, bez czasochtonnej personalizaciji.
Przygotowanie interaktywnego avatara, ktory jest
deepfejkiem jakiejs osoby trwa, azmuszenie go do
reagowania w czasie rzeczywistymw naturalny sposob,
np.wrozmowie video, nie jest wcale takie tatwe. Dlatego
nie obserwujemy na dzis uzywania klonowania gtosu a tym
bardziej wizerunku w atakach np. nawnuczka. Zreszta,

nie trzebategorobic¢, bo tradycyjna, zdecydowanie szybsza
w realizacjitechnika tego scamu niestety wcigz daje
oszustomwystarczajgco duzo ofiar.

“Iworzenie deepfejkow to gtownie
domena osob znanych ofierze”

Odrzucajac tresci polityczne, tworzenie deepfejkow to
gtownie domena osob znanych ofierze: koledzy "rozbieraja"
zdjecla kolezanek, byli partnerzy tworzg tzw. "revenge porn”, a
przedsiebiorcy tworzg niekorzystne materiaty wycelowane w
konkurencje. Podwazenie takich materiatow jest trudne, bo
hie zawsze pojawia sie ha nich artefakty jasno wskazujace,
ze materiat jest wygenerowany. Zgtaszanie tego typu tresci
do administratorow serwisow, w ktorych zostaty
opublikowane jest czasochtonneijesli przynosi pozadane
skutki, to ze sporym opoznieniem. Warto jednak

torobic - podobnie jak za kazdym razem sktadac
zawiadomienia o popetnieniu przestepstwa.

Aby zabezpieczyC sie przed atakami z uzyciem deepfejkow,
ktore by¢ moze beda realizowane w przysztosci, kiedy ta
technika stanie sie tansza i stabilniejsza do uzycia, nalezy
pamietac o poprawnej weryfikacji tozsamosci podczas
zdalnych interakcji (przez telefon, przez komunikator).

To moze byc odpytanie o cos, o czym wiedza tylko rozmowcy
albo potwierdzenie kontaktu innym kanatem: jesli ktos do nas
pisze na Messengerze, zadzwonmy do niego.
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2.4 KONSEKWENCJE DLA DOBROSTANU PSYCGHIGZNEGO

Lek epistemiczny.

Chroniczne watpliwosci co do wiarygodnosci informacji nie sg neutralne psychologicznie.

W literaturze psychologicznejzjawisko to opisywane jest jako epistemic anxiety - lek epistemiczny.

O] 02

Iwigkszone obcigienie Spadek zaufania
kognitywne interpersonalnego

03 04

Wycofanie z przestrzeni Nihilizm epistemiczny
informacyjne;

pol'ster
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Al jako wspar

Al sta
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PRZEStANIE ROZDZIAtU

CzescC Polakdw, szczegdlnie mtodych, zwraca sie do Al nie po informacje czy pomoc

w pracy, lecz po wsparcie emocjonalne. To zawisko nowe, niedostrzezone
przez mainstreamowy dyskurs o Al, z powaznymi implikacjami dla zdrowia psychicznego
| relacji spotecznych.

3.1 Skala korzystania z Al dla dobrostanu

Wsrod aktywnych uzytkownikow Al (N=623) 14% przyznaje, ze rozmawiato z Al w celu poprawy samopoczucia.
17% zgadza sie, ze rozmowa z Al pomaga im poprawic nastroj, gdy czuja sie przygnebieni. 20% uwaza, ze

korzystanie z Al pomagaim zredukowac uczucie leku lub stresu.

Liczby te wydaja sie umiarkowane w zestawieniu z catg probg, ale nalezy je odczytywac w kontekscie: sg to
deklaracje, dotyczace zachowan spotecznie nowych i potencjalnie stygmatyzowanych. Rzeczywista skala

zjawiska moze byc¢ wyzsza.

14%

rozmowa z Al dla poprawy

1/%

Al poprawia nastroj gdy

20%

Al redukuje lek lub stres

jestem przygnebiony samopoczucia
Bezpieczniejz Al nizz cztowiekiem 21% 18% 24% 25% N%
Al redukuje lek lub stres 20% 20% 19% 25% 15%
Al poprawia nastroj gdy jestem przygnebiony 17% 15% 18% 27% 10%
Uzywam Al by uciec od trudnych mysli 15% 13% 17% 20% 5%
Rozmowa z Al dla poprawy samopoczucia 14% 14% 14% 24% 794

(% wskazan)

pollster



3.2 Pokolenie 18-29: szczegolna wrazliwosc

Sgwyraznie pc

lowanej wiekszosci wskaznikow, zwigzanych z wymiarem emocjonalnym, wyni
8-29 lat sg konsekwentnie wyzsze niz wsrod pozostatych badanych. 24% mtodych
zytkownikow Al rozmawiato z Al dla poprawy samopoczucia (wobec 14% ogotem). Blisko
co czwarty (24%), a wiec niemal dwukrotnie wiecej niz ogot badanych (13%) konsultowat z Al

swoj konflikt z bliskg osobg, a 11% przyznato, ze wybrato interakcje z Al zamiast rozmowy z

domownikami lub przyjaciotmi.

To pokolenie dorastato z social mediami, pandemia i towarzyszacym jej kryzysem zdrowia
psychicznego wsrod mtodych. Al wchodzi w ich zycie w momencie, gdy mechanizmy regulacji
emocjonalnej i budowania relacji sg jeszcze w trakcie ksztattowania. Moze to rodzi¢ zarowno

ryzyko, ale tez - przy odpowiednim podejsciu - byC szansg terapeutyczna.

24%

mtodych uzytkownikow Al (18-29)
korzystato z Al w celu
poprawy samopoczucia




Pokolenie 18-29 - ich relacja z Al
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3.3 Bezpieczniej z Al niz z cztowiekiem

Co piaty uzytkownik Al woli zwierzy¢ sie algorytmowi niz
drugiemu cztowiekowi.

Jednym z przykuwajgcych uwage wynikow badania jest fakt, ze 21% aktywnych uzytkownikow

Al czuje sie bezpieczniej dzielgc sie problemamiz Al nizz drugim cztowiekiem.

Dane te nie musza oznaczac¢ dysfunkcji - moga odzwierciedlac racjonalne przewagi Al jako
stuchacza: brak oceniania, dostepnosc¢ 24/7, brak konsekwenciji spotecznych. Jednak w
potaczeniu z innymi wskaznikami (ucieczka od trudnych mysli: 15%, wybieranie Al zamiast

rozmowy z bliskimi: 7%) sygnalizujg, ze Al moze dla pewnej grupy uzytkownikow stawac sie

substytutem - a nie uzupetnieniem - ludzkich relaciji.

Zachowanie / postawa Ogotem  Kobiety Mezczyzni 18-29

Porada Alw konflikcie z bliskg osobag 13% 14% 12% 24% 8%

Wybratem Al zamiast rozmowy z bliskimi 7% 6% 9% 11% 4%
N=623 N=300 N=323 N=131 N=96

. Al jako wsparcie emocjonalne i substytut relacji - aktywniuzytkownicy Al Ogot N=623

18-29 |at 60+ lat

aktywnych uzytkownikow Al
czuje sie bezpieczniejz Al niz
z drugim cztowiekiem.

pollster
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9 9 /towrogo idealny obiekt do projekcj

Dane o korzystaniu z Al nie powiedzg nam wprost o naszej
zdolnoscido bliskich relacji. Mozemy jednak wysnuc kilka
whioskow posrednich, pamietajac, ze ,relacja” zagentem
duzego modelu jezykowego, to relacjaumowna,

nie spetniajgca kryteriow stawianych przed zwigzkami
miedzyludzkimi. Po pierwsze jest oparta na petnej kontroli:
to uzytkownicy decydujg o co pytajg, to onimogg zamknac
okno aplikacji, kiedy rozmowa przestanie ich interesowac.

To czynizniego ztowrogo idealny obiekt do projekcii,

z ktorym mozemy miec specyficzny uktad: pozbawiony
wzajemnosci, obustronnej odpowiedzialnosci irealnego
zaangazowania po stronie Al. Ma on te zalete, ze dla
ludzkiego uzytkownika jest niskokosztowy. Ma tez te wade,
ze nie uczy lub nawet odzwyczaja od trudu tworzenia relacj
zistotamizywymi, czyliwyposazonymiw pamiec
autobiograficzng, potrzeby i fizyczne ciato (ktore takze jest
mediumrelacyjnym).

Marta Niedzwiecka
psycholozka, sex coach,
autorka podcastu ,O Zmierzchu”

Agent Al jest stale dostepny, niczego nie wymaga, jest zaprojektowany tak,
by komunikowac si¢ bez tarc i konfliktow. To czyni z niego zfowrogo
idealny obiekt do projekeji...

Wynikajgce zbadania, wzrastajgce zaufanie do dzielenia sie problemamiz agentami Al (20%) moze
oznaczac, ze 1/5 populacji doswiadcza prawdziwych problemow w komunikacji z bliskimi lub nie jest
zainteresowana podejmowaniem wysitku, by sie tej komunikacjiuczyc i przekraczac wtasne obawy
wobec bliskich. Wyzszy wskaznik w grupie mezczyzn (stabiej socjalizowanej do rozmow o emocjach
i relacjach)wskazuje, ze moze to byc jedna z prawdopodobnych interpretaciji.

Incydentalne poszukiwanie zrodta poprawy nastroju czy porady psychologicznej nie wydaje mi sie
alarmujace, poniewaz na co dzien podejmujemy wiele strateqii, ktore - cho¢ niekoniecznie optacalne
dtugofalowo - wykorzystujg to, czym dysponujemy w danej chwili, aby poradzic sobie z wyzwaniem.
Duzo bardziej problematyczny wydaje mi sie paradoks rozmow o emocjach zagentem Al

i jednoczesne nieuznawanie technologicznego rozmowcy za wiarygodne wsparcie psychologiczne
czy psychoterapeutyczne. Moze to oznaczac, ze uzytkownicy nie rozumiejg do konca czym takie
wsparcie jest, amoze nawet, ze rozmowy z Al dotycza ich problemoéw emocjonalnych, w sposob,

ktory de facto przypomina prace terapeutyczna.

Mtode osoby majg wyzsze, niz starsze roczniki, wskaznikilekow spotecznych, leku przed oceng
(cowiemy zinnych zrodet) oraz mniejsze doswiadczenie w ksztattowaniu relacji miedzyludzkich.
Dlatego sg najbardziej podatne na problematyczne korzystanie ztechnologiii wynikiich dotyczace sa
najbardziej niepokojace. Po pierwsze Al nie rozpoznaje kryzysow psychicznych, po drugie jej
naduzywanie utrudnia rozwoj kompetenciji emocjonalnych - sktania do unikania frustrujgcych
sytuacji, co wtdrnie nasila leki. Co wazne i tyczy sie wszystkich osob korzystajacych z Al, tworzy sie
ztudzenie ,,pomocy”. Mozna miecC wrazenie, ze podejmuje sie dziatania zwigzane ze zdrowiem
psychicznym, tymczasem taka rozmowa nie moze zastgpic konsultacji z psychologiem

lub psychoterapeuts.

pollster
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3.4 Nowy rodzaj wsparcia emocjonalnego

Tylko 12% Polakow akceptuje Al w psychoterapii
- alewieluznichjuzzniej korzysta jako ze wsparcia
emocjonalnego.

Dorosli Polacy sg krytycznie nastawieni do korzystania z konsultacji psychoterapeutycznych
Al: tylko 12% akceptuje zastosowanie Al w konsultacjach psychologicznych i psychoterapi
(TOP3: oceny 8-10/10), podczas gdy 62% jest temu wyraznie przeciwna (BOT3: oceny 1-3/10).
Kobiety sg bardziej sceptyczne (67% BOT3) nizmezczyzni (57%).

Paradoks polega na tym, ze deklaratywna niechec¢ do Al-terapeuty wspotistnieje z faktycznym
korzystaniem z Al jako wsparcia emocjonalnego. uzytkownicy nie postrzegajga rozmowy z
ChatGPT o swoich problemach jako 'psychoterapii’ - i wtasnie dlatego ta granica jest

szczegolnie wazna do podkreslenia.

GOTOWOSC DO SKORZYSTANIA Z AlW PSYCHOTERAPII

AKCEPTUIJE (8-10/10) ODRZUCA (1-3/10)
K:12% - M: 12% K:6/7/%  -M:57%

pollster



CO MOWIMY ~ COROBIMY

deklaracje, dystans faktyczne zachowania

O akceptuje Al -l 7 O/ poprawa nastroju
O w psychoterapii O

jako terapeute

6 2 % wyraznie odrzuca A 2 O % 2] %

redukcja bezpieczniejniz
leku/stresu Z cztowiekiem

Wszyscy badani, N=1021, Kobiety N=503, Mezczyzni N=518 TOP2BOX Aktywni uzytkownicy Al N=623

Mozna to czytac jako paradoks (deklarujemy jedno, robimy drugie), ale tez jako wyraz
swiadomosci, ze rozmowa z Al to nie to samo co terapia.

)

Almoze byc pomostem do terapii - nie jej
substytutem.
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9 9 Granica miedzy rozmowa a quasi-terapeutycznym
wsparciem jest dla uzytkownika niewidoczna

Paradoks niskiej akceptacji dla Al jako psychoterapeuty wobec
znacznie czestszego faktycznego korzystania z niej do regulacji
emocjinie jest tylko paradoksem uzytkownika. To takze paradoks
produktu. Uzytkownik nie zaczyna rozmowy z Al od klikniecia
»tryb psychoterapia”, zaczyna zwyktg rozmmowe z chatbotemi
dopiero po kilkunastu wymianach okazuje sie, ze opowiedziat mu
o konflikcie z partnerem, leku zawodowym albo poczuciu
przeciagzenia - i poczut ulge. Jesli zapytamy model o rade
medyczng, prawdopodobnie wyswietli ostrzezenie i odesle

do specjalisty. Jeslizapytamy o rade w sprawie relacji,

nie zobaczymy ,wchodzisz teraz w obszarwsparcia
psychologicznego”. Model najczesciej po prostu stanie po nasze;
stronie.

Stoiza tym konkretny mechanizm uczenia. Duze modele jezykowe
sg dotrenowywane technikg RLHF (Reinforcement Learning from

Rafat Rybnik Human Feedback) - ludzie oceniajg odpowiedzi modelu
Fkspert ds. Al | premiujg te uznane za pomocne, empatyczne izgodne zintencja
w Instytucie Badan Pollster pytajacego. ,Aktywne stuchanie” staje sie wten sposob

domysing formag komunikacji modelu. Jedng z konsekwencii
presjina ,,pomocnosc” sg halucynacje - sytuacje, w ktorych
model woli zmyslic odpowiedz, niz przyznac, ze nie wie.

Subtelniejszym, ale powazniejszym ryzykiem jest sykofancja (ang. sycophancy,
dost. pochlebstwo). To nadmierne dostrajanie si¢ modelu do uzytkownika -
rowniez wtedy, gdy profesjonalna reakecja powinna polega¢ na zatrzymaniu,
doprecyzowaniu alho zakwestionowaniu jego interpretacji.

Badania Anthropic pokazaty, ze modele trenowane tg metoda preferujg odpowiedzi zgodne
z przekonaniami uzytkownika kosztem prawdziwosci, aw 2025r. inny dostawca wycofat aktualizacje
modelu wtasnie zpowodu jego nadmiernej sykofanciji.

Gdy uzytkownik stwierdza: ,wydaje mi sig, ze wspotpracownicy zorganizowali sie, zeby mnie zwolni¢ - czy oni
chcg mnie dopasc?”, profesjonalista zatrzymatby sie przy tym sformutowaniu i poprowadzit rozmowe w
sposob stuzagcy dtugoterminowemu dobru pacjenta. Al postepuje odwrotnie: kontynuuje watek, dopisuje
motywy, sugeruje wzorce - i daje uzytkownikowi poczucie, ze jego interpretacjajest sensowna. Zespot ze
Stanforda wykazat, ze na zapytania sugerujgce mysli samobojcze lub urojenia, modele potrafig udzielac
odpowiedzi nieadekwatnych, a czasem niebezpiecznych. Pojawiajg sie tez opisy przypadkow klinicznych,
w ktorych dtugie interakcje z chatbotami wzmachniaty urojenia.

Z opisanejwyzejkombinacji powstaje narzedzie, ktore funkcjonalnie wchodzi w obszar wsparcia
psychoterapeutycznego, choc¢ nie jest terapeutg ani w sensie kompetenciji, ani odpowiedzialnosci,

ani procedur bezpieczenstwa, ani nawet zawodowych kodeksow etycznych (chocich tresc
prawdopodobnie byta w danych treningowych). Komunikat ,to tylko model jezykowy” jest dla uzytkownika
koncowego abstrakcja. Interfejs stylizowany na czat i nazwa ChatGPT, w potgczeniu zempatycznymi
odpowiedziami, hakuje nasze modzgitak, ze czujemy, jakby naprawde ktos odpowiadat.

Antropomorfizowanie Al nie jest wiec btedem uzytkownikow. To produkty Al zostaty zaprojektowane tak,
Ze granica miedzy zwyktg rozmowa a quasi-terapeutycznym wsparciem jest dla uzytkownika
niewidoczna. Jesli system potrafirozpoznac temat, intencje i emocje, powinien tezrozpoznawac momenty,
w ktérych rozmowa dotyka zdrowia psychicznego, kryzysu lub zaburzonego poczucia rzeczywistosci. Taki
sygnat powinien byc wpisany w sam produkt, a nie przerzucony na uzytkownika. Dostawcy Al zaczynajg miec
tego Swiadomosc, ale zmiany postepuja powoli.

po' | Step Jesli doswiadczasz kryzysu psychicznego, skontaktuj sie z Telefonem Zaufania
dla Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym: 116 123
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WPROWADZENIE DO ROZDZIAtU

Dane z badania ujawniaja, ze dla czesci uzytkownikow Al staje sie aktorem w relacjach

interpersonalnych: mediatorem konfliktow, powiernikiem problemow, a niekiedy -
substytutemrozmowy z bliskimi.

4.1 Al jako mediator konfliktow

W kontekscie relacji miedzyludzkich odnotowujemy, ze 13% aktywnych uzytkownikow Al przyznaje, ze

zdarzyto im sie zasiegnacC porady Al w przypadku konfliktu z kims bliskim. Istotnie czesciej ma to migjsce

wsrod 18-29-latkow odsetek ten wynosi24%.

To zachowanie ma dwojakie skutki. Z jednej strony moze petni¢ funkcje adaptacyjna: kiedy emocije sg zbyt
silne, zeby rozmawiac bezposrednio, Al moze byc przestrzenig do 'przepracowania’ swoich mysli. Z drugiej -
stwarza ryzyko, ze decyzje relacyjne beda podejmowane pod wptywem algorytmu, ktory nie zna drugiej
strony konfliktu. Ponadto, istnigje niebezpieczenstwo, ze systemy Al, ze wzgledu na swojg tendencje do

generowania odpowiedzi zgodnych z perspektywa pytajagcego, mogag wzmachniac stronniczosc

uzytkownika, znieksztatcajgc w ten sposob jego postrzeganie problemu.

Ogotem 13%
Co czwarty mtody
uzytkownik konsultuje 18-29 24%
konflikt interpersonalny z Al
60+ 8%

4.2 Wybor Al zamiast rozmowy z bliskimi

7% aktywnych uzytkownikow Al przyznaje, ze zdarzyto im sie wybrac interakcje z Al zamiast rozmmowy z
domownikami lub przyjaciotmi. Chociaz ten odsetek nie wydaje sie wysoki, to kiedy ekstrapolujemy wyniki
badania na 0go6t spoteczenstwa, bedziemy mowic juz o tysigcach Polakow, ktorzy dokonali takiego wyboru
chocC raz (/% sposrod 63% Polakow korzystajgcych z Al przektada sie na szacunkowo kilkaset tysiecy

Polakdéw). Zjawisko jest nowe i trudne do oceny etycznej bez kontekstu - ale jest mierzalne | wymaga

monitorowania.

pollster
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9 9 Al uwidacznia, czego naprawde potrzebujemy
w relacjach.

W relacyjnym aspekcie korzystania z Al szczegolnie
fascynujace jest to, ze technologia ta uwidacznia,

czego naprawde potrzebujemy w relacjach - ijak bardzo sie
pod tym wzgledem réznimy. Napiecia wynikajgce z
porownywania relacji zchatbotamiiludzmi dobrze ilustruje
psychologiczny mechanizm paradoksu wysitku. Polega on
natym, ze zjednej strony chcemy, zeby nasze zycie byto
lekkie i przyjemne, azdrugiej - szukamy wyzwan i stymulaciji,
a wysitek wtozony w osiggniecie celu sprawia, ze nabiera on
dla nasrealnejwartosci.

Al wprowadza zupetnie nowy typ relacji, oparty na statej
dostepnosci, nieograniczonej cierpliwoscii mozliwosci
dr hab. Tomasz Oleksy precyzyjnego dostrojenia do naszych potrzeb. To moze

Uniwersytet Warszawski sprawic, ze naturalne trudnoscirelacjiz drugim cztowiekiem

e Psyclhologn Miejsca | beda odczuwane jako bardziej frustrujgce. Nie wynika to
/Zmiany Spotecznej . . . N
Jjednak ztego, ze oczekujemy od Al wytacznie ciepta

| potakiwania. Przeciwnie, czesto chcemy, by miata wtasne
zdanie iinspirowata nas intelektualnie. Roznica polega na tym,
ze w relacji z Al mozemy w kazdej chwili ,,przetgczyc”
rozmowce nainny tryb, czego oczywiscie nie da sie zrobic
z drugim cztowiekiem. W efekcie mozemy zaczac¢ odczuwac
irytacje, ze partner czy partnerka nie reagujg wystarczajaco
szybko anitrafnie.

“Przyzwyczajamy si¢ do komunikacji opartej na skrotach, ktore i tak spotykajj sig

Z natychmiastowg, dopasowang odpowiedzig. Tymczasem relacja z drugim czfowiekiem
Z natury wymaga czasu, doprecyzowania i wspolnego wysitku w dochodzeniu do
zrozumienia.”

Jeslizaczniemy wycofywac sie zrelacji, gdy tylko pojawiajg sie trudnosci, stracimy okazje do rozwijania
naszejempatii. W efekcie kolejne sytuacje stajg sie jeszcze trudnigjsze, a powrot do towarzysza Al jeszcze
bardziej kuszacy.

Paradoks wysitku pokazuje jednak tez optymistyczng perspektywe dla przetrwania relacji
miedzyludzkich. Zdecydowanie nie jest tak, ze oczekujemy od nich wytacznie ciggtego wsparcia i braku
napiec. Szukamy w nich takze wzajemnosci, zaangazowaniai poczucia, ze zostalismy przez kogos
wybrani, pomimo naszych wad. \Wazna jest rowniez sama dynamika relacji: radosc zjej rozwoju oraz sens
budowany poprzez wspolne pokonywanie trudnosci. To wtasnie te elementy, wymagajace i kosztowne,
nadajgrelacjom gtebieiznaczenie. Al w obecnej formie nie jest w stanie zaoferowac takich
doswiadczen.

lluznas naprawde bedzie ich potrzebowac, jesli bezkosztowa alternatywa stanie sie coraz bardziej
atrakcyjna? To, ze po raz pierwszy w historii pojawia sie jakosciowo odmienny, ajednoczesnie w wielu
wymiarach satysfakcjonujacy typ relacji, daje nam wyjatkowa okazje, by lepiejzrozumiec¢ wtasng nature,
nawet jesli ta wiedza okaze sie dla nas przykrai trudna.

pollster
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dr hab. Tomasz Oleksy
Uniwersytet Warszawski
Katedra PsychologiiMiejscal
Zmiany Spotecznej

Podobnie jak depresja czesto nie pojawia sie znikad, leczjest
odpowiedzig na trudne warunki zyciowe | ograniczajgace
srodowisko, tak samo wybor Al jako towarzysza moze nie
wyhnikac z naszych rzeczywistych preferenciji, leczz
kontekstu, w jakim funkcjonujemy. Jeslijestesmy
przemeczeni, przebodzcowani, zyjemy w niepewnych
warunkach ekonomicznych, a napiecia spoteczne zwigzane z
np. polaryzacjg polityczng czy konfliktami miedzy kobietami |
mezczyznami, podsycanymi przez media spotecznosciowe
narastajg, zwrocenie sie ku Almoze byc¢ po prostu
racjonalnym sposobemradzenia sobie.

“Kontakt z Almoze wiec przypominac potozenie sie przed
telewizorem po ciezkim dniu. Nie jest to wybor optymalny z
perspektywy rozwoju osobistego, ale bywa adekwatny do
naszych aktualnych zasobow. Daje zaspokojenie pewnych
potrzeb, ale niekoniecznie bytby pierwszym wyborem w
bardziej sprzyjajacych warunkach zycia.”

Mozliwe, ze im bardziej stabilne i szczgsliwe beda spofeczenstwa (np. z wigkszym
wsparciem spotecznym i mniejszym chronicznym stresem), tym rzadziej Al bedzie
zastepowac relacje. Zamiast tego moze petnic role narzedzia odeigzajacego w codziennym
zyeiu - uwalniajae zasoby, ktore mozemy przeznaczy¢ na przykfad na rozwoj
wymagajacych, ale dajacych poczucie sensu relacji z innymi ludzmi.

pollster
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05 GRANICE KORZYSTANIA Z Al

WSTEP DO ROZDZIALU

Badanie zawierato specjalny blok pytan o wzorce korzystania z Al, ktore w literaturze naukowe;
kojarzone sa z ryzykiem uzaleznienia technologicznego. Deklaracje korzystajacych z Al

wskazujg, ze dzieje sie z nimi cos niepokojgcego w relacji z Al - dane z raportu nie pozwalaja
jednak mowic jeszcze o uzaleznieniu w sensie klinicznym. Jest to zagadnienie do dalszej,
pogtebionejpracy badawcze.

5.1 Sygnaty nadmiernego korzystania z Al

Wyniki badania pokazuja, ze korzystanie z narzedzi Al dla wielu uzytkownikow wigze sie z pozytywnymi
emocjami - ponad potowa dorostych uzytkownikow Al (65%) deklaruje, ze sprawia im ono przyjemnosc.
Oznacza to, ze sztuczna inteligencja jest nie tylko praktycznym narzedziem, ale takze zrodtem satysfakciji i
komfortu. Tego typu pozytywne wzmochnienie moze sprzyjac czestszemu sieganiu po Al i stanowic jeden z

mechanizmnow zwiekszajgcych ryzyko nadmiernego korzystania.

Co wiecej dla czesci uzytkownikow Al juz petni funkcje emocjonalng. Co piaty korzystajacy z tych narzedzi
(20%) przyznaje, ze pomagaja mu one redukowac lek lub stres. Szczegodlnie mtodzi czesciej siegaja po Al
w momentach obnizonego nastroju, traktujac je jako sposob na poprawe samopoczucia (24%).
Wykorzystywanie Al do regulacji emocji jest jednym z czynnikow, ktore moga sprzyjaCc rozwojowi

silniejszego przywigzania do niej. Potwierdzaja to takze inne wskazniki.

25% aktywnych uzytkownikow Al przyznaje, ze zdarza im sie korzystac z Al dtuzej niz planowato. 20%
odczuwa przymus sprawdzania odpowiedzi Al, nawet w prostych sprawach. 24% obawia sig, ze moze sie
uzalezni¢ od Al, a w grupie 18-29 ten odsetek rosnie do 33%. Jednoczesnie 11% deklaruje, ze odczuwa

irytacje lub niepokdj, gdy nie ma dostepu do narzedzi Al.

Te wskazniki sg nizsze niz analogiczne dane dla mediow spotecznosciowych (gdzie podobne zachowania
deklaruje czesto 40-60% uzytkownikow), ale wazny jest kierunek: Al w Polsce funkcjonuje jako

powszechne narzedzie dopiero od 2-3 lat, a wzorce kompulsywne sgjuz zauwazalne.

E

Korzystam z Al dtuzej niz planowatem 25% 22% 28% 30% 22%
Czuje przymus sprawdzania odpowiedzi Al 20% 17% 24% 25% 19%
Uzywam Al by uciec od trudnych mysili 15% 13% 17% 20% 5%
Irytacja/niepokojbez dostepu do Al 11% 11% 12% 17% 8%

pollster



h.2 Obawy o uzaleznienie wsrod samych uzytkownikow

kownik Al korzysta z Al dtuzej, ni

ch uzytkownikéw Al pojawia sie strach przed uzaleznieniem - 24%

e boi sie, ze moze sie uzalezni¢ od korzystania z Al.

dsetek ten jest wyraznie wyzszy wsrod najmtodszych uzytkownikow (18-29: 33%), ktorzy
~ intensywniej korzystajag z Al, a najnizszy wsrod seniorow (60+: 11%). Zjawisko to jest wiec
zroznicowane pokoleniowo. Mtodzi sg bardziej swiadomi ryzyka, ale pytanie brzmi, czy ta

swiadomosc jest wystarczajaca.

55%

mtodych uzytkownikow Al (18-29)
boi sie uzaleznienia od sztuczne;
inteligencji

To, co Polacy mowig o sobie, to dopiero punkt wyjscia. Liczby z tego rozdziatu opisujg bowiem

subiektywne odczucia respondentdéw, nie zas kliniczne kryteria uzaleznienia behawioralnego.

Dane zraportu nie pozwalajg jeszcze mowic o uzaleznieniu od Al w sensie klinicznym. Pokazuja
jednak cos rownie waznego: wysoki poziom samoswiadomosci Polakow wobec wtasnego
korzystaniaz Al. To zasob, na ktérym mozna budowac odpornosc psychiczng w epoce maszyn .
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9 9 Samoswiadomosc jest bazg do dalszej pracy

dr Magdalena Rowicka

Instytut Psychologii,

Akademia Pedagogiki Specjalne
im. M. Grzegorzewskiej

Nie kazde zachowanie, ktore jest wykonywane nadmiernie
| prowadzi do negatywnych konsekwencji, mozna
automatycznie uznac za uzaleznienie. Aby badac
korzystanie z Al w kategoriach potencjalnego uzaleznienia,
najpierw trzeba precyzyjnie okreslic ramy takiego
zachowania. To wazne, poniewaz pojecie ,uzaleznienia od
iInternetu” okazato sie zbyt szerokie i obejmowato bardzo
roznorodne formy aktywnosci. Podobny problem dotyczy
dzis korzystania z Al: dla jednych jest ono forma wsparcia
emocjonalnego, dlainnych narzedziem do wyszukiwania
informacji, a dlajeszcze innych srodkiem pracy tworcze;
lub programistyczne.

Zanim wiec zaczniemy mowic o uzaleznieniu, warto najpierw
zdefiniowac konkretne zachowania i sprawdzic, czy nie daja
sie one lepiej wyjasnic innymi mechanizmami - na przyktad
obnizonym nastrojem, brakiem wsparcia spotecznego, niskg
samooceng albo zwyktym zmeczeniem. Na tym etapie nie
dysponujemy danymipozwalajgcymito rozstrzygnac. Nawet
jesliprzyjmiemy, ze pewna forma korzystaniaz Almoze
wigzac sie zzachowaniami o cechach uzaleznienia, ich ocena
powinna byc¢ bardzo rygorystyczna.

W sytuacji braku specyficznych kryteriow mozna odwotywac sie do ogolnych kryteriow uzaleznien
behawioralnych, w tym do ujecia Marka Griffithsa, ktory wyrdznia szes¢ podstawowych komponentow
uzaleznienia.W praktyce oznacza to, ze samo poczucie nadmiernego uzywania Al nie wystarcza do
rozpoznania uzaleznienia. Wstepng ocene moze wykonac kazdy za pomocg kwestionariusza
przesiewowego, ale diagnoza nalezy juz do specjalisty.

Niemniej wyniki raportu wskazuja przede wszystkim na wysoki poziom
samoswiadomosci respondentow dotyczacej mozliwych negatywnych
konsekwencji dla zdrowia psychicznego, w tym utraty kontroli nad

zachowaniem.

To wazny wynik, poniewaz wskazuje juz na posiadanie pewnych zasobow - zasobow zwigzanych z
podstawowag wiedzg, ale i wtasnie samoswiadomosci. Jest to baza do dalszej pracy - do wzmachiania
odpornosci psychicznej orazrozwijania krytycznego i kreatywnego myslenia, zarowno w

srodowisku cyfrowym, jak i poza nim.
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b.3 Kryzys kreatywnosci i kompetencji
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stek ten jest dwukrotnie wyzszy wsrdd i

16% uzytkownikow czuje, ze odkad uzywa Al, jego zdolnosci do samodzi
Ste b+y. 15% watpi w swoje umiejetnosci, kompetencje zawodowe | kreatywnos’ W

wnaniu z mozliwosciami Al. Wérdd 18-29-latkdw wynik ten jest istotnie wyzszy | wynosi

21%, zkolei w grupie 60+ watpliwosci deklaruje zaledwie 8%.

46%

mtodych uzytkownikow Al (18-29) boi
sie utraty kreatywnosci wobec
mozliwosci jakie niesie Al.

Obawa o utrate kreatywnosci (TOP3BOX) 34% 36% 32% 46%
Dezorientacja - nie wiem czy info jest z Al 32% 35% 29% 41%

Zdolnoscimyslenia ostabione przez Al 16% 16% 17% 26%

Watpie w swoje umigjetnosci przez Al 15% 16% 13% 21%

Poczucie izolacji po dtuzszym uzywaniu Al 9% 8% 10% 14%

Kryzys tozsamosci zawodowej i kreatywnej - Aktywni uzytkownicy Al



05 GRANICE KORZYSTANIA Z Al

9 9 Al jako ,tatwiejszy swiat” to obietnica
Kuszaca, ale ryzykowna.

Katarzyna Hubicz
Redaktornaczelna
Poradnikzdrowie.pl

/Z uwaga przeanalizowatam wyniki najnowszego badania

,Al a psychika, dobrostanirelacje”. Wytania sie zniego obraz
spoteczenstwa stojgcego ha progu nowej ery - nie tylko
technologicznej, ale przede wszystkim psychologicznej. Al
staje sie naszym cyfrowym cieniem, obiecujgc wygode, ktora
jednak niesie ze sobg konkretny koszt dla naszego
dobrostanui sprawnosci poznawczej.

Raport wskazuje na niepokojacy trend: 20% uzytkownikow
odczuwa przymus sprawdzania odpowiedzi Al nawet

w prostych sprawach. To sygnat, ze zaczynamy delegowac
proces myslowy na algorytmy. Zjawisko to, zwane
,Skracaniem drogi”’, moze prowadzi¢ do ostabienia haszych
“miesni poznawczych”. Skoro 16% badanychjuz teraz czuje,
zeichzdolnosc do samodzielnego myslenia ostabta, musimy
zadac pytanie o dtugofalowe skutki unikania intelektualnego
wysitku.

Wygoda korzystaniaz Al idzie w parze z gtebokim kryzysem
zaufania. Az57% Polakow ma watpliwosci, czy potrafiodroznic
prawde od wytworow technologii. Ten stan ,zawieszenia”

| niepewnosci (wzrost postaw neutralnych wobec przysztosci
z50% do 41% pod wptywem kontekstu Al) generuje tzw. lek
epistemiczny.

Zamiast obiecanego spokoju, otrzymujemy poczucie bezsilnosci i utrate
sprawstwa nad wfasnym procesem decyzyjnym.

Szczegolnie poruszajagce sg dane dotyczgce mtodych dorostych (18-29 lat). Co czwarty znich (24%)
uzywa Al dla poprawy nastroju, a 24% zasiega porady algorytmu w sytuacjach konfliktowych z bliskimi.
To klasyczny przyktad unikania trudnych, wymagajgcych wysitku interakcji miedzyludzkich narzecz
bezpiecznej, nieoceniajgcejizawsze dostepnejrelacjizmaszyna.

Aljako ,tatwiejszy Swiat” to obietnica kuszaca, ale ryzykowna. Jesli przyzwyczaimy sie do unikania
wysitku - zarowno intelektualnego, jak i emocjonalnego - ryzykujemy utrate autentycznosci

i kreatywnosci, czego zresztg boi sie juz 46 % mtodych Polakow. Wyzwaniem jest zatem
wypracowanie nowej higieny poznawczej, ktora pozwoli nam korzystac z Al jako wsparcia,

a nie zastepstwa dla krytycznego myslenia i autentycznego trudu budowania relacji. Korzystajmy
Znarzedzi, ale nie pozwolmy, by wyreczaty nas w byciu ludzmi. Prawdziwy dobrostan wymaga bowiem
konfrontacji z trudnosciami, a nie ich algorytmicznego omijania.
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Al nie sktania
do optymizmu,
lecz napawa
niepewnoscia
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06-NASTROJEWOBECPRZYSZtOSCI

WPROWADZENIE DO ROZDZIALU

W badaniu zostato zadane dwukrotnie to samo pytanie o postrzeganie przysztosci:
raz ogolnie, raz w kontekscie Al. Wyniki ujawniajg, jak silnie sama mys$l o Al zmienia nasze
emocjonalne nastawienie dojutra.

6.1 Wptyw Al na postrzeganie przysztosci

Bez kontekstu Al: 36% Polakow postrzega przysztos¢ negatywnie, 30% neutralnie, 34% pozytywnie. Po dodaniu
kontekstu Al: 29% negatywnie, 41% neutralnie, 31% pozytywnie. Intuicyjnie mogtoby sie wydawac, ze Al poprawita

wyniki (mniej negatywnych). Ale jest to mylne wrazenie.

Prawdziwy ruch dotyczy ocen neutralnych: gwattowny wzrost z 30% do 41% to nie optymizm, lecz zawieszenie,
niepewnosc, brak gotowej odpowiedzi. Al nie sktania Polakow do bardziej pozytywnego myslenia o przysztosci.

Coraz czesciej sprawia, ze proste podziaty na optymizm i pesymizm przestajg wystarczac.

Wiek nie roznicuje tego nastawienia tak jak mozna by sie spodziewac - zarowno w przypadku mtodych (18-29 lat), jaki

seniorow (60+) myslenie o Al w kontekscie przysztosci pogtebia niepewnosc.

NEGATYWNIE NEUTRALNI

POZYTYWNIE

OGOLEM

Wszyscy badani, N=1021

©) 36% 30% 34%

BEZKONTEKSTU Al

41% a 31%

ZKONTEKSTEM Al

ROZNICA +11p.p. -3 p.p.



06-NASTROJEWOBECPRZYSZtOSCI

/18 -29 LAT  NEGATYWNI

= NEUTRALNIE POZYTYWNIE
N=15]1
©) 45% 25% 30%
BEZ KONTEKSTU Al
41% a 259%
/ KONTEKSTEM Al
ROZNICA +16 p.p. -2 p.p.
60+ LAT NEGATYWNIE NEUTRALNIE POZYTYWNIE
N=3511
@ 359% 239% A2%
BEZ KONTEKSTU Al
36% A 369%
/ KONTEKSTEM Al
ROZNICA +15 p.p. -6 p.p.
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9 9 Po raz pierwszy przekazujemy funkcje
weryfikacji prawdy systemowi, ktory sam jej
nie weryfikuje

Raport ,Polacy i Al2026" nie jest tak naprawde o stosunku

do technologii. Jest o tym, co dzieje sie znaszg zdolnosciag
do orientowania sie w rzeczywistosci, gdy fundament tej
orientacji sie przesuwa. Dlatego dane te warto czytac przez
socjologie wiedzy, a nie tylko przez psychologie uzytkownika.

Centralny paradoks ujawnia sie od razu. 57% Polakow ma

watpliwosci czy umie odroznic tresci Al od prawdziwych.

R S Jednoczesnie 29% aktywnych uzytkownikow akceptuje

7 TR R 3 odpowiedz Al bez weryfikacji, aw grupie 18-29 lat ten

i i ‘ odsetekrosnie do 39%. Wiemy, ze nie potrafimy

.. // A R zweryfikowaé - i ufamy. Dane miedzynarodowe
B . potwierdzaja, ze nie jest to polski deficyt:

Prof. dr hab. Dariusz Jemielniak

badacz spoteczny, » _ sz e -
kierownik katedry MINDS W badaniach perceptualnych ludzka zdolnoesé¢ rozrozniania
Akademii Leona Kozminskiego, treseci syntetycznych od autentycznych oscyluje wokot

wiceprezes PAN poziomu przypadku. To problem infrastruktury epistemiczneyj,

nie indywidualnej czujnosci.”

| tu przydaje sie doswiadczenie z Wikipedig. Wikipedia dziata nie dlatego, ze jej autorzy sg wybitni,

ale dlatego, ze ma transparentne procedury weryfikacji oraz mechanizmy rozwigzywania sporow.
Generatywna Al nie ma zadnego ztych elementow. Daje odpowiedz pozbawiong epistemicznej genealogii.
Zaufanie, ktore jej przyznajemy, nie jest btedem uzytkownika, lecz btedem kategorialnym. Stosujemy rame
zaufania wypracowana dla zrodet ludzkich wobec wytworu, ktory w klasycznym sensie zrodta nie ma.

Drugi wymiar to zjawisko, ktore psychologia poznawcza nazywa cognitive offloading, czyli przekazywanie
funkcji poznawczych nazewnatrz. Outsourcing pamieci do kalendarza czy orientacji do mapy jest stary jak
Sokrates skarzacy sie napismo. Nowe jest to, ze po raz pierwszy przekazujemy funkcje weryfikacji prawdy
systemowi, ktory sam jej nie weryfikuje. Sygnalizowane przez 16% uzytkownikow poczucie ostabienia
samodzielnego myslenia jest prawdopodobnie niedoszacowane. Trudno mierzyc kompetencje, ktorej sie
nie cwiczy.

Warstwe relacyjna czytatbym ostroznie. To, ze 21% Polakow czuje sie bezpieczniejz Al nizz drugim
cztowiekiem, a 24% mtodych rozmawia z Al dla poprawy nastroju, nie dowodzi, ze Al tworzy potrzebe
kontaktu. Wypetniaraczejistniejaca luke w kapitale spotecznym. Eksperymentalne badanie MIT Media Lab
| OpenAl zudziatem blisko tysigca osob pokazuje, ze intensywni uzytkownicy chatbotow s bardziej
samotnii bardziej emocjonalnie zalezni od narzedzia, choc kierunek przyczynowosci pozostaje otwarty.

Najbardziejuderzajgcy w raporcie nie jest zaden wynik alarmistyczny, lecz skok neutralnosciwobec
przysztosci: z 30% bez kontekstu Al do 41% z nim. To nie optymizm, tylko raczejzawieszenie.
Spoteczenstwo, ktore nie ma jeszcze pojec, zeby opisac, co sie znim dzieje. Stoimy miedzy dwoma
rezimami epistemicznymi. Czy kolejny bedzie wygladat bardziej jak Wikipedia, czy bardziej jak dzisiejsza
czarna skrzynka Al, zalezy mniej od samej technologii, a bardziej od tego, czego jako spoteczenstwo
nauczymy sie od niej wymagac.
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9 9 Al-owe srodowisko jest cieplarnig dla ego

|zabela Lipinska
filozofkaietyczka Al
cztonkiniinstytutu badawczego
GAIA

Sztucznainteligencja nie weszta w swiat stabilny

i uporzadkowany. Osiadta na gruncie cztowieka juz
czesciowo oduczonego trudu, pokory, korekty,
zobowigzania czy relacji wymagajacej wzajemnej pracy.
Weszta w kulture, w ktorej nazwy zostaty, ale praktyki sie
rozjechaty - nadal mowimy o prawdzie, godnosci,
odpowiedzialnosci czy zaufaniu, ale coraz czesciej nie
odpowiadajg one tym samym dziataniom czy postawom,
ktorym odpowiadaty kiedys. Dawniej kradziez byta kradzieza,
plagiat plagiatem, ktamstwo ktamstwem. Dzis bywa to
nazywane inspiracja, postepem czy dbaniem o wtasny
interes. Brutalnosc nazywa sie efektywnoscia,
bezwzglednosc¢ innowacjg, oportunizm elastycznoscia,
awrazliwosc czy poswiecenie staboscig. To problem
moralny, bo czynimy zle nazywajac to tadnie, ale takze
poznawczy, bo zanika zdolnosc rozrozniania.

| tu Al robi co$ wiecej nizdotychczasowe narzedzia. Nie tylko
utatwia wykonywanie zadan, ale takze wspottworzy
srodowisko, w ktorym formuje sie cztowiek.

Al-owe srodowisko jest cieplarnia dla ego - stale dostepne, prawie zawsze sig zgadza,
schlebia, waliduje, nie stawia oporu. Jest przestrzenig, w ktorej nie trzeba precyzowac,
wyjasniaé, tftumaczyé czy znesic¢ krytyke, odmowe czy odejscie. W efekcie czesto
wzmacnia braki moralne i poznawcze, zamiast je naprawiac.

Dlatego faktyczne zrodto niepewnosci wobec Al tkwi nie tyle w deepfake’ach czy ,halucynacjach”,

ile w czyms bardziej fundamentalnym - w ostabieniu umiejetnosci, sprawczoscii moralnosci.
Umiejetnoscirozpoznania nie tyle, czy dang tresc stworzyt cztowiek czy Al, ale czy owa tresc, jest zgodna
Zrzeczywistoscig, czy nie. Bo przeciez tres¢ moze byc Al-owa i fatszywa, ale moze tez by¢ Al-owa i trafna.
Tak samo jak trescitworzone przez ludzi - moga byc prawdziwe, albo fatszywe. Pytanie zatem nie brzmi
tylko: kto wygenerowat?, lecz: czy mamy jeszcze kompetencje rozpoznawania rzeczywistosci,
sprawdzania, weryfikacji, korekty i wyciggania wnioskow? Czy umiemy postawic granice tam,

gdzie technologia umozliwia naduzycie? Czy mamy wiare w to, ze drugi cztowiek powie: ,nie zrobie tego,
mimo izmoge”? Al nie wytwarza kryzysu od zera. Ona go ujawnia i wzmachnia.

Te dwa zjawiska tworza dwa leki: jeden wobec nieuczciwosciinnych, a drugi wobec braku wtasnych
kompetencji. To dlatego zjednej strony rodzi to niechec wobec Al jako narzedzia realizacji nieuczciwosci,
azdrugiejparadoksalnie popycha nas w jej kierunku, bo szukamy w niej rozwigzania dla niekompetencii.

Zlecamy pisanie za nas, decydowanie za nas, a w koricu takze myslenie za nas. A pozniej,
zmeczeni, szukamy w niej takie wsparcia czy odskoczni od swiata, ktory od nas wymaga,
rozczarowtuje, nie rozumie czy nie ma dla nas czasu ani cierpliwoseci.
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Gladka odpowiedz maszyny zaczyna wystarczaé za zrozumienie, jezyk troski za troske,
obecnosc interfejsu za obecnosé drugiego czfowieka, kompilacja za wiedze, walidacja
za mitosc. To nie postep ani rozwaj, tylko obnizenie wymagan. Degradacja wewnetrznej
normy tego, co znaczy hyé cztowiekiem. Erozja podmiotowosei. | wtedy dziatania
informacyjne czy nowe rozwi3zania technologiczne mog3 nie wystarczyc. Bo zmiana
bedzie antropologiczna.

|zabela Lipinska Dlatego odbudowa nie zacznie sie od lepszych modeli,
- flozofkaietyczka Al lecz od powrotu do rzeczy starszychigtebszych: prawdy,
cztonkiniinstytutu badawczego wysitku, samokorekty, pokory, odpowiedzialnosci,
GAIA o :
szacunku, uczciwosciizaufania. Od odbudowy
kompetencji odrozniania rzeczywistosci od symulaciji, zdania
O przezyciu od przezycia, gtadkiej rozmowy od prawdziwej
obecnosci. Od zadania samemu sobie pytania: czy to,
co robie mnie formuje czy degraduje? A jesli degraduje,
to czy potrafie sobie tego odmowic nawet, jeslijest
przyjemne iwygodne? Te pytania nie sg o technologie,
leczoto czy wepoce maszyn, ktore nam schlebiaja,
potrafimy stangc po stronie trudu, ktory ksztattuje,
a przeciwko temu, co koi, ale dtugofalowo ostabia.
Bo to wtasnie tam zaczyna sie cztowiek. Nie tylko w tym,
cowybiera, leczprzede wszystkim w tym, czego potrafi
sobie odmowic.
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99 Dziatania marek u progu ery Albeda
sprawdzianem szczeroscinarracji o human
centric

Sztuczna Inteligencja przestaje byc juz tylko jednym,

czy drugim programem, a staje siec dodatkowa warstwa zaszyta
w naszych rutynowych czynnosciach. Od wyszukiwania
iInformacji w sieci, przez telefoniczng obstuge klienta,

po tworczosc artystyczng. Skalai dynamika zmian powoduja
wielowektorowe rozedrganie nastrojow spoteczenstwa,

ktore choc otrzymato potezne narzedzia sprawczosci,

to optacaje kosztamiadaptacji do nowej cyfrowej epoki.

Z perspektywy branzy marketingowejraport ,Polacy i Al 2026”
warto rozpatrywac na dwoch ptaszczyznach: ogolnospotecznej
przestrzeni komunikacji oraz prywatnych codziennych
praktyk.

W domenie ogolnospotecznej nie dziwi fakt, ze 52% Polakow
Damian Borowiec odczuwa niepokojzwigzany z wizjg Al. Kazdego dnia zderzamy sie
strateg marketingowy, z dziesigtkamiwiadomoscikrzyczacych , Te zawody zastgpi Al”,
badacz spoteczny oL N ] :
Mullenl owe Media ,Jezelinie korzystaszztych 5 narzedzijestes wtyle”.
Ta dodatkowa presja postepu w sSwiecie wielu przecigzen
przyttacza 37% badanych, ktorzy w pogoni za kompetencjami
jutra czujg utrate najbardziej podstawowych zdolnosci -
rozroznianiarzeczy prawdziwych od sztucznych, prawdy
od fatszu. Bo tak oto mail otrzymany w pracy brzmijakos
nieludzko, konsultant dzwonigcy znowg ofertg okazuje sie botem
| nawet aktora w telewizyjnej reklamie zastgpiono avatarem.

Ciezko budowac realne relacje w swiecie sztucznych obrazow
i komunikatow. Wystarczy spojrzec nareakcje pod reklamami
stworzonymiprzez Al, by dostrzec konsumenta mowigcego
dosc.

W swiecie wiecznej niepewnosci syntetyczna komunikacja moze nieopatrznie uderzac

w sedno kensumenckiego niepokoju, a nawet legitymizowac jego zrodfa. To moment,

w ktorym racjonalne zmniejszanie kosztow moze zwigkszac emocjonalny dystans migdzy
markg a odbiorcy.

Wbrew pozorom wraz ze wzrostem wykorzystania Al na znaczeniu rosngc¢ bedzie wartosc tego co ludzkie:
narracji, kontaktuireprezentacjitego co namacalne. To ludzka autentycznosc, cho¢ chaotyczna

i nieidealna, moze byc¢ kluczowg wartoscig w budowaniu poznawczego komfortu i bezpieczenstwa.
Dziatania marek u progu ery Al beda sprawdzianem szczerosci narracji o podejsciu human centric

| haset zwigzanych zbrand purpose.
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Z drugiej strony musimy wzigc pod uwage rosngca role
Sztucznej Inteligencji jako asystenta w prywatnym zyciu.
Zaledwie w 3 lata od udostepnienia narzedzi konwersacyjnej
Al (np. ChatGPT, Claude) 14% Polakow deklaruje wspieranie
sie nig w komunikacji zinnymi ludzmi (badanie MullenLowe
Media x Pollster 2026, dane niepublikowane). Co dziesiaty

Damian Borowiec Polak regularnie pyta Al jak napisac wiadomosc¢ do drugiej

Strateg marketingowy, osoby, albo o wyttumaczenie jej zachowania.
badaczspoteczny Niepostrzezenie Al Asystenci stali sie prywatnym interfejsem
MullenLowe Media interpretacyjnymw relacjach spotecznych.

Tarelacjazalgorytmem jest rowniez kluczowym wyzwaniem
dla marek.

Juz dzis potowa Polakow wykorzystuje Al na swoich konsumenckich sciezkach, ceniac j3
Za ,,obiektywizm” i pomoc w odsianiu szumu reklamowego. Staje si¢ ona dodatkowym

filtrem komunikacyjnym i Zrodtem informacji bardziej wiarygodnym niz reklamy (dla
48% Polakow), czy influencerzy (42%).

Pytanie tylko kiedy uzytkownicy odkryja, ze marki potrafigjuz ,szeptac¢ naucho” Sztucznej
Inteligencjipoprzez GEO (Generative Engine Optimization) i czy nasza branza bedzie potrafita
odpowiedzialnie korzystac z tych narzedzi? Wszak gtos marki, ktory wybrzmi ,,ustami”
prywatnego, obiektywnego asystenta bedzie miat ogromng moc wptywu.
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PRZEStANIE

Ten raport nie daje podstaw do formutowania gotowych recept. Pokazuje jednak kilka

kierunkdw zmian, ktore warto obserwowac uwazniej. Na wiele pytan nie znamy dzis jeszcze
odpowiedzi, ale kluczowe jest, ze zaczynamy dostrzegaC i nazywacC problemy, ktore
towarzyszg spoteczenstwu w dobie sztucznej inteligencii.

Piec implikacji

Kompetencje przysztoscimoga byc inne, nizzaktadalismy

57% Polakow ma dzis watpliwosci, czy potrafi odrdzni¢ tresci stworzone przez Al od tych
przygotowanych przez cztowieka. Jednoczesnie wsrod mtodych uzytkownikow Al az 39% deklaruje

akceptowanie odpowiedzi systemow Al bez dodatkowej weryfikacii.

Wyniki te sugerujg, ze sprawne korzystanie z nowych technologii nie musi oznaczac wiekszej
odpornosci na ich btedy. By¢ moze kluczowg kompetencjg przysztosci stanie sie nie umiejetnosc
korzystania z Al, leczumiejetnosc¢ zachowania krytycznego dystansu wobec jej odpowiedzi.

Jak zauwaza prof. Dariusz Jemielniak, ,wiemy, ze nie potrafimy zweryfikowac - i ufamy”. To napiecie

moze okazac sie jednym z najwazniejszych wyzwan kolejnych lat.

Relacja cztowieka z Al staje sie zjawiskiem psychologicznym

21% aktywnych uzytkownikow Al deklaruje, ze czuje sie bezpieczniej rozmawiajgc o swoich
problemach z chatbotem niz z drugim cztowiekiem. Wsréd najmtodszych respondentéow niemal co

czwarty korzysta z Alw celu poprawy samopoczucia.

Al przestaje bycC wytacznie narzedziem wykonywania zadan. Dla czesci uzytkownikow staje sie rowniez
przestrzenig rozmowy, refleksjiiregulacji emocii.
Marta Niedzwiecka zwraca uwage, ze Al moze byc ,ztowrogo idealnym obiektem do projekcji” -

obecnym, dostepnym i nieoceniajgcym. To otwiera nowe mozliwosci wsparcia, ale jednoczesnie

stawia pytania o miejsce relacji miedzyludzkich w swiecie coraz bardziej nasyconym technologis.
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Kryzys zaufania moze byc wazniejszy nizsama technologia

/9% Polakéw obawia sie wykorzystania Al do stworzenia ich fatszywego wizerunku lub gtosu, a 54%

deklaruje spadek zaufania do informacji publikowanych winternecie.

Najwazniejszym wyzwaniem nie wydaje sie wiec sama technologia. Bardziej znaczace moze by¢ to,

ze coraz trudniej wskazac wspolne kryteria pozwalajgce odrozniac prawde od fatszu.

Prof. Magdalena Szpunar opisuje ten proces jako erozje epistemicznego commons - wspolne;

przestrzeni, w ktorej spoteczenstwa uzgadniajg, co uznaja za wiarygodna wiedze.

m Wobec Al trudno o jednoznaczne emocje

56% Polakéw uznaje Al za jedno z najwiekszych osiggnie¢ wspotczesnosci. Jednoczesnie 52%

przyznaje, ze wizja jej rozwoju wywotuje w nich niepokdj.
Pod wptywem kontekstu Al liczba osdb patrzacych na przysztosc neutralnie wzrastaz 30% do 41%.

Nie jest to jednak prosty wzrost optymizmu. Wzrost odpowiedzi neutralnych moze byc¢ raczej
sygnatem zawieszenia - stanu, w ktorym dotychczasowe kategorie entuzjazmu i leku przestaja

wystarczac do opisu doswiadczen zwigzanych z Al.

m Alwchodzitam, gdzie zabrakto drugiego cztowieka

13% aktywnych uzytkownikow Al przyznaje, ze zasiegato jej porady w konflikcie z bliskimi. Wsrod
mtodych ten odsetek wzrasta do 24%. Al staje sie trzecim uczestnikiem rozmowy w sytuacjach, ktore

wczesniej musiaty byc¢ rozwigzywane miedzy ludzmi.

Profesor Dariusz Jemielniak zauwaza, ze Al raczej wypetniaistniejgca luke w kapitale spotecznym, nizte
luke tworzy. To istotne przesuniecie perspektywy: problem nie zaczyna sie od technologii, lecz od

tego, czego brakuje wokot nigj.

Zanim zapytamy, co Alrobi z naszymirelacjami, warto zapytac, co z nimijuz wczesniej zrobiliSmy sami.

pollster



O7 - IMPLIKACIJE

Pytania, z ktorymi zostajemy

Czy pokolenie wychowane z Al
bedzie bardzie| kompetentne,

Ktore kompetencje
pozostang wytacznie
ludzkie?

| czy za ki

moment |

wspierajgcymrelacje, czyich
substytutem?

Czy bedziemy ufac wtasne;
~ocenie rzeczywistosci,
- .gdy coraz trudniej odroznic
- obraz od symulacji?

ka lat bedziemy patrzec¢ na ten
ak na kolejng rewolucje

technologiczng, czy jak nacos
gtebszego?



Podziekowania ¥

Tenraport powstat z przekonania, ze na pytanie o wptyw Al na cztowieka nie da sie
odpowiedziec¢ zjednej perspektywy. Dziekujemy Ekspertkom i Ekspertom, ktorzy zgodzili
sie spojrzec na te same dane przez pryzmat wtasnych doswiadczen, dyscyplinipytan.

To wtasnie ztychroznych perspektyw powstata rozmowa, ktorg oddajemy

w rece Czytelnikow.

< drhab. Matgorzata Bogunia-Borowska - Socjolog, kulturoznawca i medioznawca, Instytut
Socjologii Uniwersytetu Jagiellonskiego

< drhab. Magdalena Szpunar - Profesorka Uniwersytetu élaskiego, doktor habilitowana nauk
spotecznych w zakresie socjoloqii

< dr Pawet Muniak - Psycholog spoteczny, Uniwersytet SWPS

< Piotr Konieczny - Zatozyciel , ekspert cyberbezpieczenstwa

< Marta Niedzwiecka - Psycholozka, sex coach, autorka podcastu ,,O Zmierzchu"

< Rafat Rybnik - Ekspert ds. Al w Instytucie Badan Pollster

< drhab. Tomasz Oleksy - Uniwersytet Warszawski, Katedra Psychologii Miejsca i Zmiany Spoteczne]

< drMagdalena Rowicka - Wydziat Psychologii, Akademia Pedagogiki Specjalne;

< Katarzyna Hubicz - Redaktor naczelna Poradnikzdrowie.pl

< prof. drhab. Dariusz Jemielniak - Badacz spoteczny, kierownik katedry MINDS AkademiiLeona
Kozminskiego, wiceprezes PAN

< lzabela Lipinska - Filozofka i etyczka Al, cztonkiniinstytutu badawczego GAIA

< Damian Borowiec - Strateg marketingowy, badacz spoteczny, MullenLowe Media

pol'ster
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Badanie, na podstawie ktorego powstat raport, zostato zrealizowane przez Instytut Badan Pollster
metodg CAWIw dniach2-7 marca 2026 r. nareprezentatywnej probie N=1021 dorostych Polakow.
Proba miata charakter reprezentatywny dla populacji pod wzgledem ptci, wieku, wyksztatcenia
oraz wielkosci miejscowosci  zamieszkania.  Wszystkie  roznice  miedzy  grupami
spoteczno-demograficznymi wskazane w niniejszym materiale sg istotne statystycznie na
poziomie ufnosci 95%. W celu zapewnienia zgodnosci struktury proby ze strukturg populacii
zastosowano wazenie statystyczne, korygujgce rozktady respondentow wzgledem przyjetych
zmiennych kontrolnych.

Wersja dziennikarska (do wplecenia w tekst):

Jak wynika z raportu Instytutu Badan Pollster ,Polacy i Al - psychika, dobrostan i relacje”, 2026
(badanie CAWInareprezentatywnej probie 1021 dorostych Polakow)

Wersja bibliograficzna (formalna):

Instytut Badan Pollster (2026). ,Polacy i Al - psychika, dobrostanirelacje”. Badanie CAWI, N=1021,
reprezentatywna proba dorostych Polakow.
Dostep:

lustracje wykorzystane w raporcie zostaty wygenerowane przy uzyciu narzedzi Al, a nastepnie
opracowane przeznasz zespot kreatywny. Decyzja byta Swiadoma: raport obejmuje skutki wptywu
Al na emocje i kreatywnosc, dlatego uznalismy, ze sama forma publikacji rowniez powinna
pozostawac w dialogu ztym napieciem.

Ewa Kubica-Scieszko Marta Bidzinska- Marcinkowska

starsza specjalistka
ds. Badan Rynku
Instytutu Badan Pollster

socjolozka, badaczka,
Dyrektor Zarzadzajaca
Instytutu Badan Pollster

lza Lukasiewicz Paula Pachucka

menadzerka realizacji strategii
Instytutu Badan Pollster

specjalistka ds. Marketingu i PR
Instytutu Badan Pollster

Accorp Sp.zo0.0.
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kontakt@pollster.pl
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0 INSTYTUCIE BADAN POLLSTER:

Lider w realizacji badan internetowych w Polsce, specjalizujgcy sie w metodzie CAWI, oraz
wtasciciel panelu . Pollster to takze doswiadczony zespot badawczy i jedne z
najwiekszych mozliwoscirealizacjibadanw Polsce. Od lat w top 10 polskich firm badawczych pod
wzgledem liczby realizowanych wywiadow. Specjalizujemy sie w wykorzystaniu nowych
technologii w procesach badawczych. Celem Instytutu jest dostarczanie wartosciowych analiz,
ktore przyczyniajg sie do rozwoju biznesu i spoteczenstwa.
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KONTAKT DLA MEDIOW | -

Fwa Kubica-Scieszko Iza tukasiewicz
Dyrektor Zarzadzajaca | Cztonkini Zarzadu Specjalistka ds. marketingu i PR
Instytut Badan Pollster Instytut Badan Pollster

ewa.kubica@pollster.pl iza.lukasiewicz@pollster.pl
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