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SWIADOMY CZEOWIEK W SWIECIE BODZCOW

Zeszyt edukacyjny nr 2

»,Nie uczymy, co masz mysle¢. Pomagamy zrozumie(, jak podejmujesz decyzje”

Dlaczego wierzymy fake newsom? Jak dezinformacja

wykorzystuje naturalne mechanizmy dzialania mozgu.

Niniejsza publikacja zostala opracowana w ramach dzialalnosci statutowej Fundacji Healing Touch.
Seria ,Swiadomy czlowiek w $wiecie bodzcéw” powstala po to, aby pomagaé lepiej rozumieé
mechanizmy, ktére kazdego dnia wplywaja na nasze decyzje, uwage, emocje i dobrostan.

Zyjemy w $wiecie, w ktérym o nasza uwage konkuruja reklamy, media spotecznosciowe, aplikacje,
sklepy internetowe i algorytmy. Wiekszos¢ z nich zostala zaprojektowana tak, aby zatrzymad naszg
uwage chocby na kilka sekund dluzej. Nie chodzi o to, aby z nich zrezygnowa¢. Chodzi o to, aby
wiedziel, kiedy wybieramy swiadomie, a kiedy decyzje podejmuje za nas automatyczny nawyk.
Publikacja ma charakter wylacznie edukacyjny i nie stanowi porady psychologicznej, medycznej ani

prawne;j.

W tym zeszycie znajdziesz

1. Dlaczego powstal ten material?

2. Dlaczego moézg wierzy informacjom?

3. Co dzieje si¢ w mdzgu, gdy czytamy wiadomos¢?

4. Cztery mechanizmy wykorzystywane przez fake newsy: dezinformacja, efekt
potwierdzenia, bariki informacyjne, emocje i szybkie myslenie.

5. Co méwi neuropsychologia?
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6. MIT czy FAKT?

7. Test samoobserwacji

8. Cwiczenie ,Rozkoduj fake newsa”

9. 7-dniowe wyzwanie krytycznego myslenia
10.Jak chroni¢ swo6j mdzg przed manipulacjg?

11.Podsumowanie

Dlaczego powstal ten material?

Wyobraz sobie poranek, w ktérym jeszcze zanim zaczniesz dzien, Twdj telefon
pokazuje kolejne nagtowki: o przelomowych odkryciach, zagrozeniach i sensacyjnych
wydarzeniach. W ciagu kilku minut Twdj moézg przetwarza wiecej informacji, niz
jestes w stanie sSwiadomie przeanalizowac.

Wspdlczesny swiat informacyjny zmienia si¢ blyskawicznie. Tresci rozprzestrzeniaja
siec w kilka sekund, a obok rzetelnych informacji réwnie szybko pojawiajg sie te
niepelne, wyrwane 2z kontekstu lub falszywe. To sprawia, ze codziennie

funkcjonujemy w Srodowisku, ktére nieustannie konkuruje o nasza uwage.

Nie oznacza to braku wiedzy ani latwowiernosci. Nasz moézg nie zostal
zaprojektowany do ciaglej analizy wszystkich docierajacych danych — korzysta z
uproszczen i automatycznych schematéw, ktére zazwyczaj pomagaja, ale czasem
prowadza do blednych wnioskéw. Ten zeszyt powstal po to, by lepiej zrozumiec te

mechanizmy i sSwiadomiej poruszaé sie w swiecie informagji.

Dlaczego wierzymy informacjom?
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Kazdego dnia docierajg do nas setki informacji - z mediéw, internetu,
komunikatoréw i rozméw z innymi ludZzmi. Nie jesteSmy w stanie analizowaé ich
wszystkich w sposéb pelny i swiadomy, dlatego mézg musi szybko decydowad, ktdre
z nich wydaja si¢ wiarygodne.

W tym celu korzysta z uproszczen: bierze pod uwage m.in. Zrddlo informagji, jej
powtarzalnos¢, zgodnos$¢ z wczesniejszymi doswiadczeniami oraz emocje, jakie
wywoluje. Wigkszos¢ tych ocen zachodzi automatycznie, zanim zdazymy si¢ nad nimi
zastanowic.

To naturalny mechanizm dzialania moézgu, ktéry pozwala oszczedzaé energie i
sprawnie funkcjonowaé¢ w $wiecie nadmiaru bodzcéw. Problem pojawia sie wtedy,
gdy te same mechanizmy zostaja wykorzystane do tworzenia i rozpowszechniania

dezinformacji.

Czy wiesz, ze...

Badania pokazujg, zZe informacje wywolujace silne emocje - takie jak strach, zlos¢ czy
zaskoczenie — s3 czesciej zapamietywane i szybciej przekazywane innym osobom niz
wiadomosci neutralne. To wlasnie dlatego sensacyjne nagléwki tak skutecznie

przyciagaja uwage.

Jak mozg przetwarza wiadomosci?

Kazda informacja, ktéra odbieramy, przechodzi przez kilka etapéw. Dzieje si¢ to

niezwykle szybko - czesto w ciggu utamkow sekundy.
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Najpierw mézg decyduje, czy dana wiadomos¢ jest warta naszej uwagi. Szczegdlnie
silnie reaguje na informacje nowe, zaskakujace lub zwigzane z zagrozeniem. Jest to
mechanizm, ktéry przez tysigce lat pomagat ludziom przetrwac.

Jezeli wiadomosé wywoluje emocje, aktywuje sie miedzy innymi cialo migdalowate —
struktura mézgu odpowiedzialna za szybkie rozpoznawanie sygnaléw mogacych mieé
znaczenie dla naszego bezpieczenstwa. Gdy reakcja emocjonalna jest silna, latwiej
zapamietujemy dang informacje, ale jednoczesnie mozemy poswieci¢ mniej uwagi jej
analizie.

Dopiero pézniej wigkszg role zaczyna odgrywaé kora przedczotowa. To ona
odpowiada za logiczne myslenie, analizowanie faktéw, ocenianie wiarygodnosci
zrodet oraz przewidywanie konsekwencji naszych decyzji.

Jezeli jednak dzialamy pod wplywem silnych emocji, zme¢czenia, pospiechu lub
nadmiaru informacji, kora przedczolowa moze pracowaé mniej efektywnie. W takich
sytuacjach czesciej podejmujemy decyzje automatycznie, korzystajac ze skrotow
myslowych.

Nie oznacza to, ze mdzg dziala niewlasciwie. Wrecz przeciwnie — prébuje oszczedzad
energi¢. Problem pojawia sie wtedy, gdy ktos swiadomie wykorzystuje te naturalne

mechanizmy do rozpowszechniania dezinformacji.

Schemat edukacyjny

Widze wiadomos¢
l
Moézg ocenia, czy jest wazna
!
Pojawia si¢ emocja lub zainteresowanie
l

Tworze pierwsze przekonanie

!

+SWIADOMY CZEOWIEK W SWIECIE BODZCOW”



Materiat edukacyjny Fundacji Healing Touch

Dopiero p6zniej analizuje fakty
l

Podejmuje decyzje: wierze, sprawdzam lub odrzucam informacje

Cztery mechanizmy wykorzystywane przez dezinformacje

1. Emocje zamiast faktow

Dezinformacja bardzo czesto odwoluje si¢ do emocji. Strach, ztos¢, oburzenie czy
poczucie zagrozenia sprawiaja, ze szybciej reagujemy i chetniej udostepniamy
informacje innym osobom.Silne emocje pomagaja zwrédci¢ uwage odbiorcy, ale

jednoczesnie mogg ograniczaé potrzebe spokojnej analizy tresci.

2. Efekt potwierdzenia

Ludzie chetniej wierzg informacjom zgodnym z tym, co juz wczesniej myslg lub w co
wierza.Psychologia nazywa to efektem potwierdzenia. Modzg latwiej akceptuje
informacje zgodne z wczesniejszymi przekonaniami, poniewaz ich analiza wymaga
mniej wysitku poznawczego. To nie oznacza, ze swiadomie odrzucamy fakty. Czesto
po prostu zwracamy wicksza uwage na informacje, ktére potwierdzaja nasze

dotychczasowe doswiadczenia.

3. Powtarzanie informacji

Im czesciej slyszymy dang informacje, tym bardziej moze wydawacé si¢ prawdziwa. To
zjawisko nazywane jest efektem iluzji prawdy. Mézg odbiera znane informacje jako
latwiejsze do przetworzenia, a to moze zwigkszaé poczucie ich wiarygodnosci.
Dlatego nawet nieprawdziwe informacje, wielokrotnie powtarzane w rdéznych

miejscach, mogg wydawac sie bardziej przekonujace.
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4. Banki informacyjne

Internet i media spolecznosciowe czesto pokazuja nam tresci podobne do tych, ktére
wczesniej ogladalismy lub polubiliSmy. Z czasem mozemy coraz czesciej spotykaé
informacje zgodne z naszymi zainteresowaniami i przekonaniami, a rzadziej trafia¢ na
odmienne punkty widzenia.

Tak powstaja banki informacyjne — srodowiska, w ktorych odnosimy wrazenie, ze
wiekszos¢ ludzi mysli podobnie jak my. Nie oznacza to, ze informacje sg falszywe.

Oznacza jednak, Ze mozemy mieé ograniczony kontakt z innymi perspektywami.

Co moéwi neuropsychologia?

Neuropsychologia bada zwigzek miedzy praca mdzgu a naszym mysleniem, emocjami
i zachowaniem. Wspodlczesne badania pokazujg, ze odbieranie informacji nie jest
procesem wylacznie logicznym — w duzym stopniu zalezy od emocji, pamieci oraz
sposobu, w jaki mozg filtruje bodzce.

Jedng z kluczowych rél odgrywa system emocjonalny, w tym cialo migdalowate, ktére
szybko reaguje na sygnaly potencjalnego zagrozenia lub silne bodzce emocjonalne.
Towarzyszy temu uklad nagrody, w ktérym dopamina zwieksza zainteresowanie
nowymi, zaskakujacymi lub sensacyjnymi informacjami, co sprawia, ze chetniej je
zapamietujemy i udostepniamy.

Drugi obszar to system analityczny moézgu, zwiazany z kora przedczolowy i
hipokampem. Kora przedczolowa odpowiada za ocene wiarygodnosci, logiczne
myslenie i analize faktéw, a hipokamp pomaga laczy¢ nowe informacje z wczesniejsza
wiedza i doswiadczeniem. Dzieki ich wspdlpracy mozemy swiadomie oceniaé to, co

czytamy i slyszymy.
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Swiadomosé tych mechanizméw pokazuje, ze podatnosé na dezinformacje nie wynika
ze stabosci intelektu, lecz z naturalnego sposobu dzialania mézgu, ktéry taczy szybkie

reakcje emocjonalne z wolniejsza analizg logiczna.

MIT czy FAKT?

Wokét fake newséw i dezinformacji narostlo wiele przekonan. Nie wszystkie sa

zgodne z wynikami badan naukowych. Sprawdz, ktére z nich sg prawdziwe.

MIT Na fake newsy nabieraja sie tylko osoby, ktore maja niewielka wiedze.

FAKT Badania pokazuja, ze podatnos¢ na dezinformacje nie zalezy wylacznie od
poziomu wyksztalcenia czy inteligencji. Kazdy czlowiek korzysta ze skrotow
myslowych i automatycznych mechanizméw dzialania mézzgu. Im silniejsze emocje
wywoluje informacja, tym latwiej mozemy zareagowal impulsywnie, niezaleznie od

posiadanej wiedzy.

MIT Jezeli jakas informacja pojawia si¢ w wielu miejscach, na pewno jest
prawdziwa.

FAKT Powtarzanie tej samej informacji nie zwicksza jej prawdziwosci. Moze
natomiast sprawié, ze zacznie wydawacl si¢ bardziej wiarygodna. Psychologia nazywa
to efektem iluzji prawdy. Nasz moézg latwiej przetwarza informacje, ktdre juz

wczesniej widzial, dlatego moga wydawac si¢ bardziej przekonujace.
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MIT Nagléowki nie wplywaja na moje decyzje. Liczy sie tylko tresc.

FAKT  To wlasnie nagléwek najczesciej decyduje o tym, czy zatrzymamy uwage.
Sensacyjne lub emocjonalne tytuly aktywujg mechanizmy odpowiedzialne za szybkie
reagowanie i zwigkszaja chec klikniecia. Wiele os6b udostepnia artykuty, nie czytajac

ich w calosci.

MIT Media spolecznosciowe pokazuja wszystkim te same informacje.

FAKT  Algorytmy staraja si¢ dopasowal tresci do zainteresowan uzytkownika.
Oznacza to, zZe dwie osoby moga otrzymaé zupelnie inne informacje, mimo ze

korzystaja z tej samej platformy.

MIT Krytyczne myslenie oznacza nieufnos¢ wobec wszystkiego.

FAKT Krytyczne myslenie nie polega na odrzucaniu kazdej informacji. Polega na
zadawaniu pytan, sprawdzaniu zZrddel, analizowaniu dowodéw i gotowosci do zmiany

zdania, gdy pojawiaja si¢ nowe, wiarygodne informacje.

TEST SAMOOBSERWAC(]I

Czy potrafie rozpoznawac¢ manipulacje?
Ten test nie stluzy ocenie.

Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi. Jego celem jest pomoc w zauwazeniu sytuacji,
w ktérych mozemy automatycznie ufa¢ informacjom lub udostepniaé je bez

wczesniejszego sprawdzenia.
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Przy kazdym zdaniu zaznacz odpowiedz:

0 Nigdy 0 Rzadko 0 Czasami 0 Cze¢sto 0 Bardzo czesto

Korzystanie z informacji

0 Czytam tylko nagléwek i juz wiem, o czym jest artykul.

0 Udostepniam informacje, zanim sprawdze ich zZrddlo.

0 Zdarza mi sie uwierzy¢ informacji dlatego, ze przeczytalem(—am) ja kilka razy.
0 Rzadko sprawdzam, kto jest autorem materiatu.

0O Zakladam, Ze skoro informacja ma duzo polubieni, musi by¢ prawdziwa.

Emocje

O Silnie reaguje na wiadomosci wywolujace strach lub oburzenie.

0 Trudno mi przejs¢ obojetnie obok sensacyjnych nagléwkow.

0 Gdy informacja zgadza sie z moimi przekonaniami, rzadziej ja weryfikuje.

O Zdarza mi sie¢ komentowa¢ lub udostepnia¢ tresci pod wplywem emocji.

Krytyczne myslenie

O Sprawdzam, czy inne wiarygodne Zrddla potwierdzaja te samg informacje.
O Zwracam uwage na date publikacji.

O Staram si¢ oddziela¢ fakty od opinii.

O Potrafi¢ przyznaé, ze wczesniej uwierzylem(—am) nieprawdziwej informacgji.

0 Szukam réznych punktéw widzenia na ten sam temat.
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Sprobuj zauwazy¢

Przez najblizsze 24 godziny nie zmieniaj swoich zachowan. Po prostu obserwuj

informacje, ktére pojawiaja sie wokot Ciebie. Przy kazdej wiadomosci zaznacz, co

najbardziej zwrdcilo Twojg uwage.

Sensacyjny Znane
Informacja  Silne emocje

naglowek zrodlo
Wiadomos¢ 1 m] O O
Wiadomos¢ 2 O O i
Wiadomos¢ 3 o O O
Wiadomos¢ 4 O O i
Wiadomos¢ 5 O O O

Na konicu dnia odpowiedz:

Ktore informacje najszybciej przyciagaly moja uwage?

Zgodna z moimi
pogladami
mi

O

Sprawdzilem
zrodlo

O

Rozkoduj fake newsa

Przeczytaj ponizszy przyklad.

yPrzelom w medycynie! Naukowcy odkryli

skuteczna metode

leczenia, ktéra uzdrawia organizm w kilka dni. Lekarze nie chca, aby

ta informacja ujrzala S$wiatlo dzienne. Naturalna terapia, ktora

eliminuje przyczyne chordb, zostala potwierdzona badaniami, ale jest

blokowana przez system. Udostepnij, zanim usuna t¢ informacje!”
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Na pierwszy rzut oka taki komunikat moze brzmieé wiarygodnie, poniewaz odwoluje
sie do nadziei, zdrowia i autorytetu nauki. Wlasnie dlatego tego typu tresci czesto

szybko sie rozprzestrzeniaja.

Sprébujmy jednak przeanalizowaé go krok po kroku.

Fragment komunikatu Co moze dzia¢ si¢ w naszym mozgu?

Zatrzymuje uwage i wywoluje silne
Przelom w medycynie!
zainteresowanie (co$ waznego i nowego).

Naukowcy odkryli skuteczna metode Wzmacnia wiarygodnos¢ poprzez odwolanie do

leczenia autorytetu nauki.

Budzi nadziejg¢ 1 emocjonalne oczekiwanie
Uzdrawia organizm w kilka dni
szybkiego efektu.

Lekarze nie chca, aby ta informacja ujrzala Wprowadza element teorii spiskowej i nieufnosci

swiatlo dzienne wobec instytucji.
Naturalna terapia... blokowana przez/Wzmacnia przekonanie o ,ukrywanej prawdzie” i
system buduje narracje¢ konfliktu.

Wywoluje presje czasu i potrzebe
Udostepnij, zanim usuna te¢ informacje!
natychmiastowego dzialania.

Zadaj sobie pytania

* (Czy podano konkretne Zrédlo badan lub publikacje naukowg?

* Kto doktadnie przeprowadzit te badania?

* Czy informacja pochodzi z wiarygodnego czasopisma medycznego?

* Czy komunikat bardziej informuje, czy probuje wywotaé emocje?

* (Czy obiecuje zbyt szybkie i zbyt proste rozwigzanie skomplikowanego
problemu?

* Dlaczego mialbym (-abym) udostepnia¢ te informacje natychmiast?
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7-dniowe wyzwanie krytycznego myslenia

W swiecie, w ktérym informacje pojawiaja si¢ bez przerwy, latwo jest reagowac
automatycznie. Ten tydzien ma poméc Ci zauwazy¢ moment, w ktérym Twdj méozg

»skraca droge” i zamiast analizy wybiera szybkie wrazenie.

Nie chodzi o to, zeby przesta¢ ufa¢ ludziom. Chodzi o to, zZeby czesciej zauwazad

moment, w ktérym zaufanie pojawia sie zbyt szybko.

Dzien 1-2: Zauwazanie emocji

Zwro6¢ uwage na to, jakie wiadomosci przyciagaja Twoja uwage jako pierwsze.
Czy sa to informacje: budzace strach? wywolujace zlo$¢? zaskakujace? obiecujgce
szybkie rozwigzanie?

Na koniec dnia odpowiedz: Ktére emocje najczesciej ,Ltapia” moja uwage?
Dzien 3-4: Zrédlo informacji

Przy kazdej wazniejszej informacji zadaj sobie pytanie: Kto to napisal? Czy znam to
zrodlo? Czy to opinia, czy fakt?
Nie chodzi o sprawdzanie wszystkiego. Wystarczy zauwazy¢, jak czesto nie wiemy,

skad pochodzi dana informacja.

Dzien 5: Efekt powtarzania

Zauwaz, czy informacje, ktore widzisz kilka razy, zaczynaja wydawac si¢ bardziej
wiarygodne. Zapisz: Czy co$ zacz¢lo wydawaé mi si¢ prawdziwe tylko dlatego, ze

Widzialem(-am) to wielokrotnie?

Dzien 6: Zatrzymanie reakcji
Gdy widzisz cos sensacyjnego, sprobuj zrobi¢ krétka pauze: Nie udostepniaj od razu.

Zadaj sobie jedno pytanie: Czy ta informacja nadal bedzie wazna za 10 minut?
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Dzien 7: Podsumowanie

Odpowiedz:
* Co najbardziej wplyneto na moje decyzje?
* Czy czg¢sciej reagowalem(-am) emocja czy analizg?
* Co mnie zaskoczylo w moim sposobie reagowania na informacje?

Co pomaga chroni¢ mozg przed dezinformacja?

Nie da si¢ catkowicie wyeliminowaé bledéw w mysleniu. Mozna jednak zmniejszy¢

ich liczbe. Pomaga w tym kilka prostych nawykoéw:

* zatrzymanie si¢ przed udost¢pnieniem informacji,
* sprawdzanie Zrddla, a nie tylko tresci,

* poréwnywanie kilku niezaleznych Zrédel,

* rozpoznawanie emocji, ktére wywoluje informacja,
* unikanie decyzji pod presja czasu,

* S$wiadomos¢, ze ,znajome” nie zawsze znaczy ,prawdziwe’.

Wazne jest tez zrozumienie, ze krytyczne myslenie nie oznacza braku zaufania.

Oznacza swiadome zaufanie — oparte na analizie, a nie pierwszym wrazeniu.

Jedno pytanie, ktore warto zabrac ze soba
Nie spiesz si¢ z odpowiedzig. Zostaw to pytanie na pdzniej:
Czy wierze w te informacje dlatego, Ze jest prawdziwa,

czy dlatego, ze brzmi znajomo, logicznie lub emocjonalnie przekonujgco?
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Podsumowanie
Dezinformacja jest czescig wspdlczesnego swiata informacyjnego. Dzieki niej mamy
dostep do ogromnej ilosci tresci, opinii i interpretacji wydarzen z calego swiata. Sama
w sobie nie jest zjawiskiem nowym, jednak w erze internetu rozprzestrzenia sie
szybciej niz kiedykolwiek wczesniej.
Warto jednak pamictaé, ze wiele falszywych lub niepelnych informacji odwotuje sie
do sposobu dzialania naszego mdzgu - jego emocji, uwagi, pamieci oraz naturalnej
sklonnosci do upraszczania rzeczywistosci. Nie oznacza to, ze jestesmy bezradni
wobec dezinformacji. Oznacza to jedynie, ze nasz mézg nie zawsze dziala jak
analityczne narzedzie, ale czesto jak system szybkich decyzji.
Swiadomo$¢ tych mechanizméw nie sprawia, ze przestaniemy wierzy¢ informacjom.
Moze jednak pomdc czesciej zatrzymal si¢ na chwile, zadal pytanie i sprawdzié
zrédlo, zanim uznamy co$ za prawde lub przekazemy to dale;.
Kazde swiadome myslenie zaczyna sie od prostego pytania:
»Czy ta informacja jest faktem, czy tylko dobrze pasuje do tego, w co juz
wierze?”
Fundacja Healing Touch zacheca do rozwijania swiadomosci informacyjnej,
krytycznego myslenia oraz budowania dobrostanu poprzez codzienne, swiadome
decyzje dotyczace tego, co czytamy, udostepniamy i w co wierzymy.

Bo dobrostan zaczyna si¢ od swiadomosci,

a Swiadomos¢ zaczyna sie od sposobu, w jaki myslimy.
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Materiat edukacyjny Fundacji Healing Touch

Material zostal opracowany na podstawie wiedzy z zakresu psychologii poznawczej,
neuropsychologii oraz badan nad dezinformacja i podejmowaniem decyzji:

1. Kahneman, D. (201 1). Thinking, Fast and Slow.

2. Cialdini, R. B. (2021). Influence: The Psychology of Persuasion.

3. Lewandowsky, S., Ecker, U. K. H. i in. (badania nad dezinformacjg i ,continued influence

effect”).
4. Vosoughi, S., Roy, D., Aral, S. (2018). The spread of true and false news online. Science.
5. Thaler, R. H., Sunstein, C. R. (2021). Nudge.
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Fundacja Healing Touch prowadzi dzialalnos¢ edukacyjng, popularyzatorsky i
wydawnicza w zakresie zdrowia, dobrostanu oraz profilaktyki. Tworzymy materialy
edukacyjne, publikacje i projekty wspierajagce rozwoéj swiadomosci zdrowotnej oraz

odpowiedzialne podejscie do jakosci zZycia.
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