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O Ogodlnopolskich Badaniach
Higieny Cyfrowej Dorostych

Ogodlnopolskie Badanie
Higieny Cyfrowe;j
Dorostych 2024, ktérego
wyniki przedstawiamy

W niniejszym raporcie,
stanowi element
dtugofalowego projektu
badawczo-edukacyjnego
zainicjowanego

i realizowanego przez
Fundacje ,,Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa’
i Fundacje Orange

w 2022 r, pod honorowym
patronatem Dziekana
Wydziatu Nauk

o Zdrowiu Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego
prof. dr. hab. n. med.
Mariusza Gujskiego.
Celem tego projektu

jest dostarczanie

i propagowanie wiedzy

o podejmowaniu przez
dorostych w Polsce
chronigcych zdrowie
zachowan zwigzanych

z uzywaniem technologii
informacyjno-
-komunikacyjnych.

£

Pierwsza edycje badania przeprowadzono w 2022 r., a jej wyniki zapre-
zentowano w marcu 2023 r. w raporcie ,Higiena cyfrowa dorostych
uzytkowniczek i uzytkownikéw internetu w Polsce™. Wyniki te istotnie
wptynety na publiczng debate w naszym kraju na temat znaczenia higie-
ny cyfrowej dla zdrowia ludzi dorostych oraz modelowania przez nich
zachowan dzieci i mtodziezy w zakresie uzywania urzadzen ekranowych
i infernetu. Badania postanowiono powtarzac¢ co dwa lata.

Zgodnie z zatozeniami, w roku 2024 przeprowadzono drugg edycje Ogol-
nopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych. W tej edycji badania
wykorzystano nowa, udoskonalong wersje Kwestionariusza Samooceny
Higieny Cyfrowej. Rownolegle prowadzono prace nad wersjg Kwestio-
nariusza przeznaczong dla mtodziezy w wieku 13—17 lat i przygotowywa-
no sie do przeprowadzenia badania higieny cyfrowej tej grupy (jest ono

w planie na 2025 r.). W zespole badawczym znalezli sie: Magdalena Bigaj
(Uczelnia Korczaka/Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”),

dr hab. n. spot. Magdalena Woynarowska (Warszawski Uniwersytet
Medyczny), prof. dr hab. n. med i n. o zdr. Mariusz Panczyk (Warszawski
Uniwersytet Medyczny). Na etapie analizy wynikow i tworzenia raportu do
zespotu dotaczyt dr n. spot. Szymon Wojcik (Uniwersytet Warszawski/Fun-
dacja Dajemy Dzieciom Site). Recenzentem naukowym prac byt prof. UAM
dr hab. Jacek Pyzalski (Uniwersytet im. Adama Mickiewicza).

W obu edycjach badania przyjeto te samg koncepcje higieny cyfrowe;.

Bigaj, M. (red.), Woynarowska, M. (red.), Ciesiotkiewicz, K., Klimowicz, M., Panczyk, M., (2023),
Higiena cyfrowa dorostych uzytkowniczek i uzytkownikow internetu w Polsce, Warszawa:
Wydawnictwo Newsline. Dostep: 10.03.2025 z: https://cyfroweobywatelstwo.pl/wp-content/
uploads/2023/03/Ogolnopolskie-Badanie-Higieny-Cyfrowej-2022_Raport.pdf
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Od organizatoréw

Higiena cyfrowa
przywraca
uzytkownikom
nowych technologii
poczucie sprawczosci,
wzmachiajac w ten
sposob odpornosé
psychiczna, tak bardzo
potrzebng w szybko
zmieniajgcym sie
Swiecie.

Wptyw nowych technologii na zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne

ich uzytkownikow jest dzisiaj czyms niekwestionowalnym. Produkty cyfro-
we, z ktérych korzystamy przez internet, takie jak media spotecznosciowe,
gry czy sklepy internetowe, staty sie cyfrowymi przedmiotami codziennego
uzytku. Dlatego do zdrowego funkcjonowania w spoteczenstwie informa-
cyjnym XXI wieku potrzebujemy nauczy¢ sie chroniacych zdrowie zacho-
wan zwigzanych z uzywaniem nowych technologii — tym wtasnie jest higie-
na cyfrowa. Jej koncepcja, oparta o podejscie pozytywne i koncentracje na
dobrych nawykach, przywraca uzytkownikom nowych technologii poczucie
sprawczosci, wzmacniajac w ten sposob odpornosc psychiczna, tak bardzo
potrzebnag w szybko zmieniajacym sie swiecie. Higiena cyfrowa jest zatem
niezbednym elementem prozdrowotnego stylu zycia, bez wzgledu na wiek.

Zaprezentowany w marcu 2023 roku raport z pierwszej edycji Ogolno-
polskich Badan Higieny Cyfrowej Dorostych rozpoczat debate publiczng
wokot uzywania urzadzen ekranowych przez dorostych, angazujac edu-
katorki i edukatoréw, organizacije spoteczne, ludzi biznesu, dziennika-

rzy i dziennikarki oraz redakcje mediow profesjonalnych. Tym wszystkim
osobom, ktdre niosty i niosg kaganek higieny cyfrowej, dedykujemy wynik
drugiej edycji badan, dotyczacy deklaracji znajomosci okreslenia ,,higiena
cyfrowa” oraz zrédet wiedzy o niej.

Dziekujemy zespotowi Fundacji Orange, Jackowi Pyzalskiemu - recenzen-
towi naukowemu, Szymonowi Waojcikowi - wspotautorowi raportu. W spo-
sob szczegolny jednak sktadamy podziekowania Magdalenie Woynarow-
skiej i Mariuszowi Panczykowi, obecnym w badaniu od samego poczatku
— to dzieki ich wiedzy i rzetelnosci jest ono rozwijane z zachowaniem
najwyzszych standardoéw.

Z wyrazami wdziecznosci,
Magdalena Bigaj i Marta Pucilowska-Schielmann
Prezeski Fundacji ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”
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W swiecie szybkich
zmian potrzebny
jest wspolny jezyk
do opisywania
rzeczywistosci,

do porozumienia

i edukaciji.

Zwrot ,higiena cyfrowa” staje sie coraz bardziej znany i uzywany. Juz nie
tylko w raportach, eksperckich publikacjach i w mediach, ale w domach,
szkotach czy miejscach pracy. Wyniki badania opisane w tym raporcie
pokazuja, ze styszato o nim 48% dorostych internautow i internautek.

| oby rozgoscit sie on w naszej codziennosci. Bo w swiecie szybkich zmian
potrzebny jest wspolny jezyk do opisywania rzeczywistosci, do porozu-
mienia i edukacji.

Ta, w obliczu licznych wyzwan powodowanych rozwojem cyfrowym, jest
niezbedna w kazdej grupie — od dzieci po osoby starsze. Oprocz zna-
jomosci zwrotu ,higiena cyfrowa”, wazna jest wiedza o tym, jak na co
dzien dbac o réwnowage i zdrowie posréd nieustannie przychodzacych
powiadomien, kolejnych tresci podsuwanych przez algorytmy i angazu-
jacych dyskusji w social media. | nie jest fo tylko kwestia kontroli czasu
spedzanego przed ekranami, ale ciggtego sprawdzania, jak korzystanie

z nich wptywa na nasze bezpieczenstwo, zdrowie, samopoczucie i relacje
z innymi. Raport ten stanowi wazny wktad w edukacje na ten temat.

Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej przeprowadzone zostato po raz
drugi, ale wtaczylismy sie w te inicjatywe z nie mniejszg ciekawoscig niz

3 lata temu. Monitorowanie higieny cyfrowej dorostych jest wazng czescig
naszej kampanii ,Nie przescrolluj zycia” i dziatart edukacyjnych skierowa-
nych do dzieci. To, jak dbajg o swojg higiene cyfrowa, zalezy tez od tego,
jak robig to dorosli w ich otoczeniu.

Zapraszamy do lektury raportu i refleksji. Dziekujemy Fundaciji ,Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa” za zaproszenie do projektu. Wszystkim jego
partnerom i zespotowi badawczemu - wyrazy wdzieczno$ci za zaangazo-
wanie w wazna spotecznie sprawe.

Anna Kowalik-Mizgalska, Prezeska Zarzadu Fundacji Orange
Matgorzata Kowalewska, Cztonkini Zarzadu Fundacji Orange
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Higiena cyfrowa
jako niezbedny
element dbatosci
O zdrowie

W spoteczenstwie
iInformacyjnym




1.1 Czym jest higiena cyfrowa?

Higiena cyfrowa to chronigce zdrowie
zachowania zwigzane z uzywaniem
technologii informacyjno-komunikacyjnych
(TIK)?, zwtaszcza urzadzen ekranowych

i internetu.?

Charakterystyczne elementy definicji higieny cyfrowe;j

O Ujecie higieny cyfrowej wytacznie w kategorii zachowan. |

O Koncentracja na zachowaniach chroniagcych zdrowie
uzytkowniczek i uzytkownikéw urzadzen ekranowych przed
mozliwymi negatywnymi konsekwencjami ich uzywania, a nie
na popetnianych btedach czy zachowaniach ryzykownych
(podejscie salutogenne, 1. ukierunkowanie na zdrowie, a nie na
jego zaburzenia; tac. salus — zdrowie, dobro, korzysc¢, szczescie,
bezpieczenstwo)?. -

O Nadanie higienie cyfrowej szerokiego kontekstu poprzez
uwzglednienie wielu zachowan zwigzanych z roznymi aspektami
(obszarami) uzywania urzadzen ekranowych (Rycina 1).

Technologie informacyjno-komunikacyjne (TIK) - rodzina technologii przetwarzajacych, gromadzacych i przesytajacych informacje w formie
elekfronicznej. Zrodto definicji: Gléwny Urzad Statystyczny - Departament Przemystu (2009), Wskazniki spoteczeristwa informacyjnego - bada-
nia wykorzystania technologii informacyjno-telekomunikacyjnych, Warszawa: GUS.

Bigaj, M. (red.), Woynarowska, M. (red.), Ciesiotkiewicz, K., Klimowicz, M., Panczyk, M., (2023), Higiena cyfrowa dorostych uzytkowniczek

i uzytkownikow internetu w Polsce, Warszawa: Wydawnictwo Newsline. Dostep: 10.03.2025 z: https://cyfroweobywatelstwo.pl/wp-content/
uploads/2023/03/Ogolnopolskie-Badanie-Higieny-Cyfrowej-2022_Raport.pdf, s. 10—11.

Pyzalski, J., (2010), Czynniki salutogenne (wspierajace dobrostan nauczyciela w pracy), lw:] Psychospoteczne warunki pracy polskich nauczycieli.
Pomiedzy wypaleniem zawodowym a zaangazowaniem, Pyzalski J., Merecz D. (red.), Krakow: Impuls, s. 107—116.
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Rycina 1

Obszary i podobszary higieny cyfrowej

Stawianie granic i kontrola uzywania

urzadzen ekranowych

Kontrola czasu ekranowego

Ograniczanie kontaktu
z urzadzeniem ekranowym

Skupienie na czynnosciach

Bezpieczne uzywanie

internetu i urzadzen ekranowych
Bezpieczne udostepnianie

danych osobowych

Ochrona przed ztosliwym
oprogramowaniem lub kradziezg danych

Tworzenie i odbieranie
tresci w internecie

Odpowiedzialne tworzenie tresci
Dobor i weryfikacja tresci

Reagowanie na niepokojace lub
niebezpieczne tresci

obszary

higieny
cyfrowej

Inne zalecane zachowania
prozdrowotne zwigzane z uzywaniem
urzadzen ekranowych i internetu

Dbatos¢ o jakos¢ snu

Uwazne jedzenie

Ochrona przed zakazeniami

Dbatos¢ o przerwy na ruch
i prawidiowa pozycje ciata

Ochrona stuchu
Dbanie o relacje interpersonalne

Przestrzeganie przepiséw ruchu drogowego:
zapobieganie wypadkom i urazom

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Warto podkresli¢, ze zachowania chronigce zdrowie zwigzane z uzywa-
niem urzadzen ekranowych, ktére uwzgledniono w prezentowanym bada-
niu, odnosza sie do aktualnych wyzwan zwigzanych z uzywaniem TIK.
Tworza one jednak otwarty zbiér. Oznacza to, ze z biegiem czasu i wraz

z rozwojem TIK, zmienia¢ sie moze ich liczba i tresc.
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1.2 Higiena cyfrowa
a cyfrowy dobrostan

W pismiennictwie naukowym i popularno-naukowym,
mediach i debacie publicznej stosowany jest takze termin
~cyfrowy dobrostan”. Nie jest o synonim terminu ,higiena
cyfrowa”, lecz pojecie o szerszym znaczeniu.

Zdaniem D.T. Levine i wspotautorow

dobrostan w swiecie cyfrowym oznacza
procesy i sciezki umozliwiajgce korzystanie
z zalet uczestnictwa w srodowisku cyfrowym
w sposob, ktéry zarzgdza ryzykiem

I maksymalizuje dostepne mozliwosci dla
wszystkich. Dobrostan w swiecie cyfrowym
obejmuje zwigzki miedzy uczestnictwem

w zyciu cyfrowym a dobrostanem
rozwojowym, emocjonalnym, fizycznym

| spotecznym. Istnieje w kontekscie
szerszego swiata. Dotyczy kazdego.
Nieustannie sie zmienia.®

Levine, D.T., Page, A., Lai-Chong Law, E., O’'Reilly, M., (2021), Children and families’ wellbeing in a digital world: a four-dimensio-
nal model, University of Leicester, Internet Matters. Ttumaczenie wtasne. Dostep: 03.2025 z: https://www.internetmatters.org/
wp-content/uploads/2021/07/Internet-Matters-Wellbeing-In-A-Digital-World-1.pdf.
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Zespot badaczy pod kierownictwem D.T. Levine

zaproponowat czterowymiarowy model cyfrowego

dobrostanu, ktéry obejmuje:

1. Dobrostan rozwojowy: zdolnosci poznawcze, osiggniecia
edukacyjne, rozwdj osobisty i zarzadzanie odpowiedzialnoscig

finansowa.

2. Dobrostan emocjonalny: zdrowy rozwéj emocjonalny i duchowy,
umiejetnosc radzenia sobie ze stresem i porazkami, rozwoj
wartosci, poczucia celu, autonomii i poczucia sukcesu.

3. Dobrostan fizyczny: utrzymanie zdrowia fizycznego, rozwijanie
zdolnosci fizycznych oraz bezpieczne korzystanie z technologii.

4. Dobrostan spoteczny: uczestnictwo w spotecznosci, aktywne O
obywatelstwo, wspdtpraca z innymi, zdrowe interakcje online
i offline oraz zarzadzanie ryzykiem.

Warto zauwazyc, ze w tej koncepcji dobrostan cyfrowy nie jest
odrebnym aspektem zycia, ale integralng czescig ogolnego dobrosta-
nu jednostki funkcjonujacej w cyfrowym $wiecie.

Zaproponowana w Ogolnopolskim Badaniu Higieny Cyfrowej Dorostych
koncepcja higieny cyfrowej jako chronigcych zdrowie zachowan zwia-
zanych z uzywaniem TIK wpisuje sie w koncepcje dobrostanu w $wie-
cie cyfrowym. Podejmowanie tych zachowan to droga wiodaca do tego
dobrostanu.
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1.3 Dlaczego potrzebujemy
higieny cyfrowej?

Chociaz TIK bez watpienia przynosza ludziom wiele pozytku,
to niosa ze soba takze powazne ryzyka. Zagadnienia

wptywu nowych technologii na jednostke i spoteczerstwo
rozpatrywane sa z perspektywy réznych nauk, od
psychologii przez socjologie i pedagogike po medycyne

i nauki o zdrowiu.

- Ryzyko zwigzane z nadmiernym i nie w petni Swiadomym
uzywaniem przez ludzi urzadzen ekranowych

Uzywanie urzadzen ekranowych w ten sposob wigze sie z zagrozeniami
dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego. Moze prowadzi¢
m.in. do ograniczenia aktywnosci fizycznej, dolegliwosci miesniowo-
-szkieletowych, zaburzen snu, zmeczenia, problemow ze wzrokiem i stu-
chem, problemoéw zdrowia psychicznego, zaburzen koncentracji, zubo-
zenia relacji spotecznych czy wypadkow i urazow. Aby korzystac¢ z dobro-
dziejstw rozwoju technologicznego w sposob sprzyjajacy zdrowiu, ich
uzytkownicy muszg nie tylko nabywac umiejetnosci technicznej obstugi
tych urzadzen, ale takze by¢ swiadomi zagrozen i uczy¢ sie, jak postepo-
wag, aby ich unika¢. Higiena cyfrowa stanowi wiec niezbedny element
prozdrowotnego stylu zycia.

Prozdrowotny styl zycia oznacza, ze
ludzie podejmujg swiadomie dziatania
ukierunkowane na zwiekszanie potencjatu
swego zdrowia i eliminujg zachowania
zagrazajace zdrowiu.®

Woynarowska B., (2017), Styl zycia i zachowania zdrowotne, [w:] Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne, metodyka, praktyka,
Woynarowska B. (red. nauk), Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 57—68.
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- Ryzyko zwigzane z niedostateczng ochrong uzytkownikow
(-czek) ze strony producentéw technologii

Z produktow i ustug technologicznych dostepnych przez internet korzysta
obecnie 5,56 miliarda ludzi na $wiecie”. To m.in. platformy spotecznoscio-
we, growe, sklepy internetowe, komunikatory, narzedzia wykorzystujace
sztuczng inteligencje (Artificial Intelligence, Al) i wiele innych. Modele biz-
nesowe producentéw produktow i ustug technologicznych majg na celu
pozyskiwanie uwagi i danych ich uzytkownikéw. W tym celu stosowane
sg rozmaite rozwigzania, w tym tzw. ,dark patterns”, czyli wzorce pro-
jektowania interfejsow, ktore maja wptynaé na zachowanie uzytkownika
w sieci. Stanowig one nie tylko zagrozenie w zakresie utraty kontroli nad
czasem ekranowym, ale takze w obszarze ochrony danych osobowych?.
W ostatnich latach kilkukrotnie dowiedziono takze, ze w produktach
takich jak TikTok, YouTube czy Facebook stosowane sg tzw. algorytmy
traumy, czyli sposoby serwowania tresci pobudzajgce leki uzytkownikow

i uzytkowniczek mogace prowadzi¢ do ryzykownych zachowan zdro-
wotnych®10M |stotnym problemem spotecznym jest dzisiaj takze skala
dezinformaciji, dla ktorej gtéwnym narzedziem rozsiewania fake newsow
sg media spotecznosciowe. W obliczu tych probleméw zachowania
chroniace zdrowie z obszaru higieny cyfrowej, zwtaszcza w obszarze
tworzenia i odbierania tresci, majg istotny wptyw nie tylko na zdro-
wie jednostki, ale takze na tkanke spoteczna.

DataReportal, (2025), Digital 2025: Global Overview Report. Dostep: 03.2025
z: www.datareportal.com

Lamik, W., (2023), Dark patterns z perspektywy ochrony danych osobowych (RODO) oraz Aktu
o ustugach cyfrowych (AUC), ,Prawo Nowych Technologii”, nr 3, 2023.

Center for Countering Digital Hate, (2022), Deadly by Design, CCDH Inc. Dostep: 03.2025 z:
https://counterhate.com/research/deadly-by-design/

Center for Countering Digital Hate, (2024), YouTube’s Anorexia Algorithm, CCDH Inc. Dostep:
03.2025 z: https://counterhate.com/research/youtube-anorexia-algorithm/

Fundacja Panoptykon, (2021), Algorytmy traumy. Sprawdzilismy, czy mozesz kontrolowac reklamy na
Facebooku. Dostep: 03.2025 z: https://panoptykon.org/algorytmy-traumy
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https://counterhate.com/research/deadly-by-design/
https://counterhate.com/research/youtube-anorexia-algorithm/
https://counterhate.com/research/youtube-anorexia-algorithm/
file:///E:/Projekty/ICO/ICO%20raport/Folder%20ICO%20raport%20DRUK%202025/%20
https://panoptykon.org/algorytmy-traumy

1.4 Dlaczego zachowywanie przez
ludzi higieny cyfrowej jest
wazne dla zdrowia jednostek
| zdrowia publicznego?

Zdrowie jednostki — stan petnego dobrego samopoczucia
fizycznego, psychicznego, spotecznego, a nie tylko
niewystepowanie choroby lub niepetnosprawnosci.'

Zdrowie publiczne — nauka i sztuka, ktéra stuzy
zapobieganiu chorobom, przedtuzaniu zycia i promocji
zdrowia dzieki zorganizowanym wysitkom spoteczenstwa.®

Zachowywanie przez ludzi higieny cyfrowej stanowi element profilaktyki
wielu choréb i zaburzen we wszystkich okresach zycia, w tym: nadwagi

i otytosci, zaburzen uktadu kostno-miesniowego, zakazen, zaburzen wzro-
ku i stuchu, zaburzen snu, zdrowia psychicznego, relacji miedzyludzkich,
wypadkow i urazow. Ma to znaczenie z punktu widzenia zdrowia jednostki,
a takze zdrowia spoteczenstwa. Zdrowie to zasob dla jednostek i spote-

czenstwa™; ,zdrowie Polakow, zdrowie kazdego z nas to najwiekszy kapitat
teraz i najwieksza inwestycja na przysztosc¢™s.

Preambuta Konstytucji WHO (1946), [za:] Woynarowska B., (2017), Definiowanie zdrowia i choroby, —

[w:] Woynarowska B. (red. nauk), Edukacja zdrowotna. Postawy teoretyczne, metodyka, praktyka,
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 16—21.

Acheson, D., (1988), Public Health in England. The Report of the Committee of Inquiry into the Future
Development of the Public Health Function, London: HMSO, [za:] Golinowska, S. (2022). Zdrowie

publiczne. Wymiar spoteczny i ekologiczny. Wprowadzenie do ksiazki. [w:] Zdrowie publiczne. Wymiar
spofeczny i ekologiczny, Golinowska S. (red.), Warszawa: Wydawnictwo Naukowe Scholar, s. 11—18.

Woynarowska, B., (2017), Zdrowie — podstawowe pojecie w edukacji zdrowotnej, lw:] Edukacja zdro-
wotna. Podstawy teoretyczne, metodyka, praktyka, Woynarowska B. (red. nauk), Warszawa: Wydawnic-
two Naukowe PWN, s. 15—41.

Motto Kongresu Zdrowie Polakow 2019.
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1.5 Dlaczego zachowywanie
przez ludzi higieny cyfrowej
jest wazne z perspektywy
polityki spotecznej?

Wspotczesna gospodarka
w coraz wiekszym stopniu
wykorzystuje nowe
technologie i zwigzek

ten bedzie sie zaciesniat.
Jak zapisano w raporcie
»Future Of Jobs 2025~
opublikowanym podczas
Swiatowego Forum
Ekonomicznego, 86%
pracodawcow spodziewa
sie, ze technologie Al

i przetwarzania informaciji
wplyng na transformacje

ich bizneséw do 2030 r.%.

World Economic Forum, (2025), The

Future of Jobs Report 2025, Geneva: WEF.
Dostep: 03.2025 z: https://www.weforum.
org/reports/the-future-of-jobs-report-2025

Mimo postepujacej technologizacji gospodarki i powszechnego uzywa-
nia urzadzen ekranowych nie mamy w tej chwili w Polsce do czynienia

z zadng systemowa profilaktyka problematycznego uzywania internetu.
Tymczasem potrzebuja jej wszystkie grupy wiekowe. Jednak, o ile dzieci

i mtodziez w toku edukacji majg szanse spotkac sie chocby sporadycznie
z informacjami na temat higieny cyfrowej (zagadnienia te umieszczane sa
rokrocznie w Priorytetowych kierunkach rozwoju polityki o$wiatowej pan-
stwa), o tyle dorosli bedacy poza systemem edukacji formalnej sa grupa,
w ktérej dziatania profilaktyczne prowadzone sg przede wszystkim przez
organizacje pozarzadowe, bez podejscia systemowego. Biorgc pod uwa-
ge fakt, ze to dorosli ksztattujg zachowania dzieci i mtodziezy, objecie ich
profilaktyka wydaje sie by¢ nie tylko konieczne, ale i pilne.

W obliczu braku polityki dotyczacej edukacji w zakresie higieny cyfrowej
dorostych przy jednoczesnej coraz wiekszej obecnosci nowych techno-
logii w codziennym zyciu i pracy, stoimy przed problemem spotecznym
narazenia duzej grupy osob na negatywne konsekwencje infensywnego
rozwoju gospodarki opartej na nowych technologiach. Ze wzgledu na
brak edukacji na temat zachowan chronigcych grupa ta nie jest w stanie
samodzielnie wypracowac¢ rozwigzan i z tego wzgledu stanowi¢ powinna
obszar zainteresowania polityki spoteczne;j.

Jednym z zadan panstwa jest bowiem zabezpieczenie obywateli przed
ryzykami wigzacymi sie z funkcjonowaniem gospodarki rynkowej™”. Majac
na uwadze szybki rozwéj nowych technologii, ktére przenikajag kolej-

ne dziedziny zycia, a ich zrozumienie przez obywateli wymaga zdoby-

cia nowej wiedzy, edukacja w zakresie higieny cyfrowej jest istotnym
wyzwaniem dla polityki spotecznej i stanowi dziatania amortyzu-
jace spoteczne koszty rozwoju nowych technologii — to warunek
konieczny zréwnowazonego rozwoju spotecznego w dobie szybkie-
go rozwoju technologii.

Grewinski, M., (2021), Ustugi spoteczne we wspofczesnej polityce spotecznej. Przeglad problemdéw
i wizja przysztosci, Warszawa: Dom Wydawniczy ELIPSA.
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1.6 Edukacja w zakresie
higieny cyfrowej

Edukacja w zakresie higieny cyfrowej jest waznym
wspomagajacym elementem zapobiegania problemom
zdrowotnym wynikajgcym z niewtasciwego uzywania
urzadzen ekranowych. Jest ona jednym z obszaréw edukaciji
zdrowotnej. Jest niezbedna ludziom dorostym, aby wiedzieli,
rozumieli, umieli i chcieli chroni¢ swoje zdrowie w kontakcie
z urzadzeniami ekranowymi oraz modelowali wtasciwe
zachowania dzieci i mtodziezy w tym kontekscie'®. Mozna
zaproponowa¢ dwie definicje tej edukaciji, biorace pod
uwage perspektywe jednostki (1) i edukatora (2)'.

1. Edukacja w zakresie higieny cyfrowej z perspektywy
jednostki:

Edukacja w zakresie higieny cyfrowej to catozyciowy proces uczenia
sie ludzi, jak uzywac¢ urzadzen ekranowych w sposob chronigcy ich
zdrowie, a zarazem modelowa¢ chronigce zdrowie zachowania ekra-
| nowe u dzieci i mtodziezy.

2. Edukacja w zakresie higieny cyfrowej z perspektywy
osob edukujacych:

Edukacja w zakresie higieny cyfrowej to zaplanowane, roznorodne
dziatania edukacyjne ukierunkowane na udzielanie ludziom pomo-
cy w uzyskaniu kompetencji, dzieki ktérym beda mogli chroni¢ swoje
| zdrowie w czasie uzywania urzadzen ekranowych oraz modelowac¢ |
chronigce zdrowie zachowania ekranowe u dzieci i mtodziezy.

Opracowano na podstawie: Woynarowska, B., (2017), Edukacja zdrowotna w terapii, profilaktyce
chorob i innych probleméw zdrowotnych oraz w promocji zdrowia, [w:] Edukacja zdrowotna. Pod-
stawy teoretyczne, metodyka, praktyka, Woynarowska B. (red. nauk), Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN, s. 107—127.

Opracowano na podstawie: Woynarowska, B., (2017), Terminologia, cele i koncepcje wspofczesnej
edukacji zdrowotnej, lw:] Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne, metodyka, praktyka, Woyna-
rowska B. (red. nauk), Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 93—105.
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2.1 Cel badania i pytania
badawcze

Gléwnym celem drugiego
Ogodlnopolskiego Badania
Higieny Cyfrowej, ktére
przeprowadzono po
2-letniej przerwie, byto
dokonanie ponownej
diagnozy higieny
cyfrowej oséb dorostych
mieszkajacych w Polsce

i korzystajacych na co
dzien z takich urzadzen
ekranowych, jak telefon,
komputer stacjonarny/
laptop, tablet, konsola do
gier czy telewizor.

Kluczowe pytanie badawcze brzmiato:
Jak czesto w ostatnim miesigcu badani podejmowali chronigce zdrowie
zachowania zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych?

Uzupetniajacymi pytaniami badawczymi byty:
Czy badani znaja termin ,higiena cyfrowa™? Jesli tak, od kogo/skad
maja o nim informacje? Czy ustyszeli o nim od znajomych/rodziny,
pracodawcy, w szkole swojego dziecka/wnuka czy tez dowiedzieli sie
o nim z ksigzek lub mediéow?
lle czasu przecietnie badani spedzajg przed ekranem w dni robocze/
dni zaje¢ na uczelni oraz w dni wolne od pracy/uczelni? Jak badani
postrzegajg dtugose tego czasu? Czy uwazaja, ze na co dzien

1.

naduzywaja telefonu?

Do czego i jak czesto badani uzywajg urzadzen ekranowych
i internetu? Czy stuza one do zatatwiania spraw zawodowych,

edukacyjnych, rozrywki, robienia zakupow, czy moze zaspokajajg inne

codzienne potrzeby?

Czy badani odczuwajg potrzebe zwiekszenia swojej wiedzy na
temat higieny cyfrowej i poprawy swoich zachowan zwigzanych
z uzywaniem urzadzen ekranowych w kierunku prozdrowotnym?

Model badania przedstawiono na rycinie 2.

Rycina 2

Model badania

Samoocena czestosci
podejmowania
chroniagcych zdrowie
zachowan zwigzanych
Z uzywaniem
urzadzen ekranowych

+

Znajomos¢ pojecia
»higiena cyfrowa”

Czas spedzany
przed ekranem

Diagnoza higieny
cyfrowej dorostych
uzytkowniczek

i uzytkownikow
urzadzen ekranowych

Sprawy zatatwiane
za pomoca urzadzen
ekranowych

Potrzeba zwigkszenia
wiedzy i poprawy
higieny cyfrowej

Zrodto: Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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2.2 Charakterystyka
badanej grupy

W badaniu wzieto udziat 1000 dorostych mieszkanek

i mieszkaricow Polski korzystajgcych z internetu. Uzyskano
kompletne dane od wszystkich uczestnikéw badania.

Proba badawcza odzwierciedla strukture wybranych cech
demograficzno-spotecznych, ktére sa zblizone do czestosci
ich wystepowania w catej populacji Polski, zgodnie z danymi
Gtéwnego Urzedu Statystycznego (GUS).

Analiza demograficzno-spoteczna pozwolita scharakteryzowac¢ badanych
w kilku kluczowych aspektach. Wsréd uczestnikow przewazaty kobiety,
ktore stanowity 51,8% badanej grupy. Najliczniejsza grupe wsrdd respon-
dentéw w wieku 18—81 lat stanowity osoby w wieku 35—44 lat (22,0%).
Respondenci pochodzili z réznych typdw miejscowosci, najwiecej
zamieszkiwato na wsi (37,1%) lub w duzych miastach, liczacych powyzej
100 tysiecy mieszkancow (29,9%). Najwiecej respondentéw pochodzito

z wojewodztwa mazowieckiego (13,9%) i slaskiego (12,0%). Najwieksza
grupe pod wzgledem wyksztatcenia stanowili respondenci z wyksztatce-
niem wyzszym (44,0%) (Rycina 3). Ponad potowa uczestnikow badania
(61,0%) byta aktywna zawodowo. Posiadanie dzieci w wieku szkolnym lub
przedszkolnym zadeklarowato 31,7% respondentow. Co drugi respondent
(60,2%) korzystat z komputera lub innych urzadzen ekranowych

w ramach pracy zawodowej lub nauki (Tabela 1).
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Rycina 3

Charakterystyka badanej grupy wedtug ptci, grupy wiekowe;j,

miejsca zamieszkania i poziomu wyksztatcenia

Pte¢
0,9%

51,8%

46,9%

O Kobieta O Mezczyzna

QO Inna QO nie chce odpowiedzie¢
na to pytanie

| Wyksztatcenie

44,0%

25,9% |

20,6%
9.5%
O wyzsze Q@ srednie i policealne
@ zasadnicze zawodowe/branzowe @ podstawowe/gimnazjalne

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
N=1000
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| Grupa wiekowa

[ ]wmo%
| 19.0%
| 22,0%
[ 17.0%
[13.0%
| 15.0%
QO do 24 lat QO 25—34 lat QO 35—44 lat
O 45—54 lat QO 55—64 lat QO 65i wiecej

| Miejsce zamieszkania

29,9%
O Wies @© miasto <20 000
@ miasto 20 000—100 000 @ miasto 100 000 i wigcej

Wojewdédztwo

371%
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Tabela 1

Charakterystyka badanej grupy ze wzgledu na aktualng sytuacje zawodowa,
posiadanie dzieci w wieku szkolnym, zamieszkiwanie w pojedynke
oraz korzystanie z komputera jako narzedzia pracy lub do nauki

Zmienna Odsetki (%)
wiasciciel firmy lub JDG 4,5
pracuje zawodowo 51,0
jestem rencistka/rencista, 54
Aktualna .
. jestem emerytka/emerytem 173
sytuacja . ..
. ucze sie/studiuje 9,2
zawodowa R . . .
zajmuje sie prowadzeniem domu w petnym wymiarze godzin 74
jestem bezrobotna/bezrobotny 7.2
wole nie odpowiadac¢ na to pytanie 23
Miesz.k(zjniek } Nie 876
W pojecynie Tak 12,4
samej/samemu
Posiadanie
dzieci w wieku Nie 68,3
szkolnym lub Tak 31,7
przedszkolnym
Uzywanie
komputera
@ , Tak 50,2
ekranowego jako
narzedzia pracy/
uczenia sie

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*Dane te nie sumuja sie do 100%, poniewaz badani mogli wskaza¢ wiecej niz jedng odpowiedz.
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2.3 Metoda badania
| narzedzie badawcze

Przeprowadzono ilosciowe
badanie przekrojowe
metodg sondazu

z wykorzystaniem techniki
ankiety online (CAWI —
Computer-Assisted Web
Interviewing).

Narzedziem badawczym byt
Kwestionariusz Samooceny
Higieny Cyfrowej 2024,
dotyczacy czestosci
podejmowania chronigcych
zdrowie zachowan
zwigzanych z uzywaniem
urzadzen ekranowych,
uzupetniony dodatkowymi
pytaniami zgodnie

z modelem badania.

Pytania dodatkowe dotyczyty:

O znajomosci pojecia ,higiena cyfrowa”,

O czasu spedzanego przed ekranem,

O spraw zatatwianych za pomocg urzadzen ekranowych,
O potrzeby zwiekszenia wiedzy i poprawy higieny cyfrowe;.

Kwestionariusz Samooceny Higieny Cyfrowej 2024 stanowi rozwiniecie
narzedzia badawczego zastosowanego w pierwszej, otwierajacej edyciji
badania w roku 2022. W drugiej edycji, w roku 2024, dokonano istot-
nych modyfikacji narzedzia. Ich podstawa byty:

1. Whnioski i doswiadczenia zespotu badaczy i badaczek zebrane
i dyskutowane w ciggu dwdch lat od pierwszej edycji badania.

2. Analiza uwag zgtaszanych przez uczestnikow i uczestniczki szkolen
oraz internautéw i internautek wypetniajacych Kwestionariusz online
na stronie Fundaciji ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”, ktory zostat
tam bezptatnie i anonimowo udostepniony pod nazwag Test Higieny
Cyfrowej w marcu 2023 roku.

3. Prace nad Kwestionariuszem Samooceny Higieny Cyfrowej dla
mtodziezy w wieku 13—17 lat, bedacym adaptacjag kwestionariusza
dla dorostych, prowadzone z udziatem ekspertow i mtodziezy (grupy
fokusowe).

Kluczowymi zmianami w Kwestionariuszu Samooceny Higieny Cyfrowej

byty:

O redukgja liczby stwierdzen z 39 do 33, co uczynito kwestionariusz
bardziej przystepnym, przy jednoczesnym zachowaniu jego
merytorycznej wartosci (Tabela 2);

O poprawa stylistyczna i leksykalna stwierdzen, co zwiekszyto czytelnosc
oraz jednoznacznos¢ pytan;

O odniesienie wszystkich stwierdzen do przesztosci, z koncentracja
na zachowaniach podejmowanych w ostatnim miesigcu, co
sprzyja lepszemu oddaniu rzeczywiscie podejmowanych
zachowan, poniewaz sktania respondentow do autorefleksji nad
ich codziennymi nawykami — dzieki czemu zminimalizowano
ryzyko ogolnikowych lub zyczeniowych odpowiedzi i zwiekszono
wiarygodnosc¢ uzyskanych danych;

O rozszerzenie kafeterii odpowiedzi z czterech do pieciu opcji,
wprowadzenie dodatkowej kategorii ,rzadko”, co pozwala na bardziej
precyzyjne odzwierciedlenie czestotliwosci zachowan.

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

- Zatozenia Ogodlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024 - Metoda badania i narzedzie badawcze



Tabela 2

Obszary, podobszary i stwierdzenia uwzglednione w Kwestionariuszu
Samooceny Higieny Cyfrowej 2024

Obszar

Stwierdzenia

1. Stawianie granic
i kontrola uzywania
urzadzen ekranowych

Kontrola czasu ekranowego

1. Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu, jak dtugo go uzywatam(-em) (np. w sekcji ,Czas
przed ekranem” lub ,,Cyfrowy dobrostan”).

2. Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) czas spedzany
przed ekranem.

3. Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych urzadzen ekranowych, to przestrzegatam(-em) tego
limitu.

4. Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby wystarczyto mi go na inne wazne sprawy (np. na sen, aktywnos¢
fizyczna, uczenie sie).

Ograniczanie kontaktu z urzadzeniem ekranowym

5. Unikatam(-em) posiadania telefonu przy sobie caly czas, np. rezygnowatam(-em) z noszenie go przy sobie, bedac w domu.

6. Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediéw spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. wytaczatam(-em)
dzwigki powiadomien, wigczatam(-em) tryb ,nie przeszkadzac¢” lub ,tryb cichy”).

7. Po godzinach pracy ograniczatam(-em) uzywanie internetu i urzadzen ekranowych w celach stuzbowych.

Skupienie na czynnosciach

8. Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie, usuwatam(-em) telefon z zasiegu wzroku.

9. Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu, wylaczatam(-em) dziatajace w tle aplikacje,
gry i serwisy spotecznosciowe.

2. Bezpieczne uzywanie
internetu i urzadzen
ekranowych

Bezpieczne udostepnianie danych osobowych

10. Zanim opublikowatam(-em) w internecie swoje zdjecie, dane osobowe lub inne informacje o sobie, zastanawiatam(-em)
sig, czy jest to dla mnie bezpieczne.

1. Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych w internecie tylko od oso6b, do ktérych mam zaufanie.

12. Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktorych chciatam(-em) uzy¢, zadajg dostepu do moich informacji osobistych
(np. imie i nazwisko, zdje¢ z aparatu, listy kontaktow).

Ochrona przed ztosliwym oprogramowaniem lub kradziezg danych

13. Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktére pochodza od zaufanych osob lub ze znanych mi zrodet.

14. Uzywatam(-em) tylko tych sieci Wi-Fi, ktére uznawatam(-em) za bezpieczne (np. nie korzystatam(-em) z publicznych
hotspotéw dostepnych w kawiarniach czy centrach handlowych bez weryfikacji ich zabezpieczen).

15. Chronitam(-em) moje hasta w urzadzeniach ekranowych (np. uzywatam(-em) trudnych do odgadniecia haset, unikatam(-em)
uzywania tego samego hasta do wielu kont, nie udostepniatam(-em) haset innym osobom).

16. W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje konto, stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe (tzn. podczas
logowania, oprocz podania hasta, potwierdzatam(-em) dodatkowo swoja tozsamos$é, np. poprzez kod otrzymany SMS-em
lub e-mailem.

3. Tworzenie i odbieranie
tresci w internecie

Odpowiedzialne tworzenie tresci

17. Kiedy publikowatam(-em) w internecie posty lub komentarze, zwracatam(-em) uwage, aby nie wyrzadzi¢ krzywdy lub szkody
innym osobom.

18. Kiedy publikowatam(-em) w internecie zdjecia innych osoéb lub informacje na ich temat, robitam(-em) to tylko za ich zgoda.

Dobér i weryfikacja tresci

19. Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania w internecie kont/profili, ktére zle na mnie wptywaty (np.
powodowaly stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat).

20.Podchodzitam(-em) krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do tresci napotykanych w internecie, np. informacji na jakis
temat, zdje¢ przedstawiajacych zycie innych osob.

21. Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu, chronigc sie przed nieprawdziwymi informacjami.

Reagowanie na niepokojace lub niebezpieczne tresci

22. Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze kto$ kogos obrazal, nekat lub ,hejtowat”, zgtaszatam(-em) to administratorom danej
strony lub aplikacji.

23. Kiedy doswiadczytam(-em) w internecie ztego traktowania przez kogos, np. dokuczania, nekania, ,hejtowania”,
zwracatam(-em) sie po pomoc do os6b bliskich lub oséb, ktérym ufam.
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Obszar

Stwierdzenia

4. Inne zalecane
zachowania prozdrowotne
zwigzane z uzywaniem
urzgdzen ekranowych

i internetu

Dbatosé o jakosé¢ snu
24. Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych.
25. Zasypiatam(-em) bez telefonu w tézku.

Uwazne jedzenie
26. W czasie korzystania z urzadzen ekranowych unikatam(-em) spozywania positkéw czy przekasek (zwtaszcza stodkich
i stonych).

Ochrona przed zakazeniami
27. Czyscitam(-em) swoj telefon komdérkowy co najmniej raz dziennie, np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych.

Dbatosé o przerwy na ruch i prawidiowa pozycje ciata
28. Kiedy diugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac w bezruchu, robitam(-em) przerwy, aby sie poruszac.
29. Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em) lub trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ gtowy.

Ochrona stuchu
30. Kiedy przez diuzszy czas uzywatam(-em) stuchawek, zdejmowatam(-em) je co jakis czas, robigc sobie przerwy od stuchania.

Dbanie o relacje interpersonalne
31. Kiedy z kim$ rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu, w pracy, trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem wzroku.

Przestrzeganie przepiséw ruchu drogowego: zapobieganie wypadkom i urazom

32. Kiedy przechodzitam(-em) przez jezdnie, przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu w sposob ograniczajacy
mozliwos¢ obserwaciji sytuacji na jezdni.

33. Kiedy kierowatam(-em) pojazdem (np. samochodem, rowerem) przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu
wymagajacego frzymania stuchawki lub mikrofonu w reku.

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wprowadzone zmiany przyczynity sie do poprawy spojnosci wewnetrznej
narzedzia, zarbwno na poziomie catego kwestionariusza, jak i poszczegol-
nych jego obszaréw (Tabela 3). Swiadcza o tym wysokie wartosci wspot-
czynnikéw rzetelnosci, takich jak Alfa Cronbacha (o = 0,950 dla catego
narzedzia) oraz Omega McDonalda (w = 0,951)2°. Dzieki temu Kwestiona-
riusz Samooceny Higieny Cyfrowej 2024 stanowi narzedzie wiarygodne,
gotowe do szerokiego zastosowania w praktyce edukacyjne;.

Wspotczynniki Alfa Cronbacha (a) i Omega McDonalda (w) odzwierciedlaja spojnos¢ wewnetrzng
kwestionariusza, co oznacza, ze pytania dotyczace tego samego zagadnienia powinny by¢ ze soba
zgodne i mierzy¢ ten sam konstrukt. Im wyzsza wartosc tych wspotczynnikow (bliska 1,00), tym
wiegksza pewnosc, ze narzedzie mierzy co$ precyzyjnie, czyli z niewielkim btedem losowym (patrz
wiecej: Dunn, T. J., Baguley, T., & Brunsden, V., (2014), From alpha to omega: A practical solution to
the pervasive problem of internal consistency estimation. ,, British Journal of Psychology”, 105(3),

5. 399—412).
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Tabela 3

Wyniki analizy rzetelnosci poszczegdlnych obszaréw Kwestionariusza
Samooceny Higieny Cyfrowej z wykorzystaniem wspoétczynnika

Alfa Cronbacha i Omega McDonalda

Obszar Alfa Cronbacha Omega McDonalda
1. Stawianie granic i kontrola uzywania urzadzen 0.891 0.894
ekranowych

2. Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen 0.867 0.869
ekranowych

3. Tworzenie i odbieranie tresci w internecie 0,853 0,860
4. Inne zalecane zachowania prozdrowotne

towarzyszace uzywaniu urzadzen ekranowych 0,848 0,851
i internetu

Wszystkie obszary tacznie 0,950 0,951

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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2.4 Pozostate informacje
o badaniu

— Organizacja badania

Badanie zostato przeprowadzone wsrod respondentek i respondentow
w grudniu 2024 r. przez firme Norstat Polska, jednego z czotowych
dostawcow ustug zwigzanych z gromadzeniem danych na potrzeby
badan rynkowych w Polsce (https://norstat.co/pl/markets/poland/).

— Dobdr préby

W badaniu zastosowano metode doboru kwotowego, ktéra zapewnita
reprezentatywnosc uzyskanej proby wzgledem populacji generalnej Pol-
ski. Strukture proby opracowano na podstawie danych GUS z uwzgled-
nieniem kluczowych cech demograficzno-spotecznych, takich jak ptec,
wiek, wielko$¢ miejscowosci, wojewddztwo zamieszkania oraz poziom
wyksztatcenia.

Proba obejmowata osoby doroste w wieku od 18 do 81 lat, ktére w dniu
badania deklarowaty korzystanie z urzgdzen ekranowych i internetu. Dzieki
zastosowanemu podejsciu uzyskano grupe badawcza, ktéra odzwierciedla
strukture spoteczenstwa i umozliwia generalizacje wynikow na populacje
Polski przy zachowaniu wysokiej wiarygodnosci i jakosci danych.

- Liczba uczestnikdow badania

W badaniu uwzgledniono prébe liczacg 1000 respondentow, co jest
standardowa i powszechnie akceptowang wielkoscig w badaniach spo-
tecznych i rynkowych. Dla takiej proby przy poziomie ufnosci 95% maksy-
malny btad oszacowania wynosi okoto +3%, co pozwala na wiarygodne
wnioskowanie o populacji ogolne;j.

- Rekrutacja uczestnikow

Uczestnicy badania zostali zrekrutowani za posrednictwem licencjono-
wanego panelu badawczego Norstat Polska, ktéry zapewnia dostep do
szerokiej i zréznicowanej grupy respondentéw reprezentujacych popula-
cje generalng Polski.
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https://norstat.co/pl/markets/poland/

- Gromadzenie danych

Badanie przeprowadzono z wykorzystaniem metody CAWI, ktora polega
na samodzielnym wypetnieniu ankiety przez uczestnikéw online. Meto-
da ta pozwala na wygodne i anonimowe udzielanie odpowiedzi przez
respondentéw oraz eliminuje wptyw badacza na odpowiedzi.

- Anonimizacja i przechowywanie danych

Ankieta zostata przeprowadzona w sposob anonimowy. Badanie byto
zgodne ze standardami jakosci realizacji badan rynku oraz opinii spotecz-
nej, co oznacza zapewnienie poufnosci i anonimowosci respondentow
oraz przestrzeganie kodeksu ESOMAR. Zanonimizowane dane zbiorcze sg
przechowywane przez gtéwnych badaczy w Fundaciji ,Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa” oraz w Zaktadzie Zdrowia Publicznego Warszawskiego Uni-
wersytetu Medycznego.

- Etyka i rzetelnos¢ badania

Komisja Bioetyczna Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, po prze-
analizowaniu przedstawionego projektu badawczego, przyjeta do wiado-
mosci szczegoty dotyczace badania i potwierdzita jego zgodnos¢ z zasa-
dami etyki badan naukowych.

- Metody analizy statystycznej

Dane we wszystkich obszarach badania analizowano jako wskazniki struk-
tury i przedstawiano czestosci odpowiedzi w procentach. Wykorzystano
statystyke opisowa, aby okresli¢ rozktad odpowiedzi respondentow

i zidentyfikowa¢ dominujgce wzorce zachowan oraz poziom $wiadomosci

w zakresie higieny cyfrowej. W czesci:

O Znajomos¢ terminu ,higiena cyfrowa” — analizowano odsetek
osob deklarujgcych znajomos¢ tego terminu oraz jego rozumienie.

O Czas spedzany przed ekranem — oceniano, ile godzin dziennie
respondenci korzystaja z urzadzen ekranowych w dni robocze/dni
zaje¢ na uczelni i w dni wolne od pracy/nauki. Analiza koncentrowata
sie na procentowym rozktadzie odpowiedzi dotyczacych sredniego
czasu ekranowego.

O Sprawy zatatwiane za pomoca urzadzen ekranowych — badano,
w jakich obszarach zycia i jak czesto respondenci i respondentki
wykorzystujg technologie cyfrowe (np. praca, edukacja, zakupy,
kontakty spoteczne). Dane analizowano procentowo, by
zidentyfikowa¢ dominujace sposoby wykorzystania urzadzen
ekranowych.

O Czestos¢ podejmowania chronigcych zdrowie zachowan
zwigzanych z uzywaniem urzadzen ekranowych (Kwestionariusz
Samooceny Higieny Cyfrowej 2024) — zastosowano szczegotowag
analize czestosci podejmowania okreslonych zachowan zwigzanych
z higieng cyfrowa. Konstrukcja narzedzia oparta byta na 5-stopniowej
skali oceny, co umozliwito precyzyjng interpretacje wynikow. Przyjeto
zasade, ze odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze” oznaczajg
pozadang czestotliwos¢ podejmowania dziatarh chronigcych zdrowie.
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Natomiast odpowiedzi ,,czesto”, a zwtaszcza ,czasem”, ,rzadko”
oraz ,,nigdy lub prawie nigdy” wskazuja na niewystarczajaca
czestosc¢ podejmowania tych zachowan, co moze mie¢ potencjalnie
negatywne skutki dla zdrowia i dobrostanu uzytkownikow.

O Potrzeba zwiekszenia wiedzy i poprawy higieny cyfrowej —
analizowano deklaracje respondentow dotyczace ich checi
poszerzania wiedzy na temat higieny cyfrowej oraz podejmowania
dziatan na rzecz jej poprawy.

- Ograniczenia badania

Badanie nie jest reprezentatywne dla catej populacji Polski, lecz jedynie
dla 0sob korzystajacych z internetu. Kwestionariusz Samooceny Higieny
Cyfrowej zostat zaprojektowany z mysla o zastosowaniach edukacyjnych,
a nie stricte naukowych. Chociaz kategorie odpowiedzi uwzglednione

w tym kwestionariuszu (zawsze lub prawie zawsze, czesto, czasem, rzadko,
nigdy lub prawie nigdy) maja ograniczong precyzje, jego konstrukcja zosta-
ta ukierunkowana na zapewnienie prostoty, przystepnosci oraz minimalne-
go czasu wymaganego na wypetnienie, co czyni go uzytecznym w dziata-
niach edukacyjnych.

W wersji edukacyjnej Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej zde-
cydowano sie zachowac obszerng liste zachowan chronigcych zdrowie,
gdyz uznano jg za kluczowy element narzedzia. Taka lista moze petni¢
role praktycznego przewodnika dla oséb pragnacych poprawi¢ swoja
higiene cyfrowa lub dla tych, ktdrzy zajmujg sie edukacja w tym zakresie.

Obecnie trwaja badania nad trafnosciag narzedzia?!, majace na celu pet-
ng ocene jego wiasciwosci psychometrycznych. Wstepna ocena trafno-
$ci tresciowej zostata juz przeprowadzona przez panel ekspercki, ktéry
potwierdzit zasadnosc¢ i adekwatnos¢ poszczegolnych elementow. W dal-
szych etapach planowane sa pogtebione analizy trafnosci kryterialnej
oraz trafnosci konstruktu, co pozwoli upewnic sie, ze uzyskiwane wyniki
sg wiasciwie interpretowalne. Cho¢ narzedzie posiada juz potencjat do
zastosowan badawczych, konieczne sg dalsze prace, aby w petni dosto-
sowac je do rygorystycznych standardéw naukowych.

]

Trafno$¢ narzedzia badawczego oznacza, na ile adekwatnie i zgodnie z zatozeniami mierzy ono to,
do czego zostato zaprojektowane. Trafnosc tresciowa sprawdza, czy pytania rzeczywiscie obejmuja
wszystkie istotne aspekty badanego zagadnienia. Trafnosc kryterialna ocenia, czy wyniki kwestio-
nariusza sg zgodne z innymi, sprawdzonymi metodami pomiaru. Z kolei trafno$¢ konstruktu poka-
zuje, czy narzedzie rzeczywiscie mierzy okreslony obszar, a nie cos innego. Przeprowadzenie tych
analiz jest kluczowe, aby wyniki badania byly wiarygodne i uzyteczne (patrz wiecej: Boateng G. O.,
Neilands T. B., Frongillo E. A., Melgar-Quifionez H. R., & Young S. L., (2018), Best practices for deve-
loping and validating scales for health, social, and behavioral research: a primer, ,Frontiers in public
health”, nr 6, s.149).
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Wyniki
Ogdlnopolskiego
Badania Higieny
Cyfrowej
Dorostych 2024




3.1 Czas korzystania z urzagdzen
ekranowych

—> Szacowanie ilosci czasu spedzanego na korzystaniu
z urzadzen ekranowych

O Ok. 975% internautek i internautéw korzysta z telefonu (smartfona)
zaréwno w dni robocze/dni zaje¢ na uczelni, jak i wolne od pracy/

uczenia sie.

O Odsetki 0séb uzywajacych telefonu przez rézng liczbe godzin sa

podobne w obu rodzajach dni.

O Najwiecej osob uzywa telefonu od 1do 3 godzin dziennie (w dniu
pracy/uczenia sie — 34,6%, w dniu wolnym — 34,2%) oraz od 3 do 5
godzin dziennie (w dniu pracy/uczenia sie — 23,5%, w dniu wolnym —
22,2%), ok. 18% badanych uzywa telefonu 5 godzin i wiece;.

Tabela 4

Czas uzywania telefonu

L

Rodzai dni Weale Mniej niz Od1do3 Od3do5 | Od5do7 | Wiecejniz 1"::? d‘:\"f"“
! 1godzine godzin godzin godzin 7 godzin s
powiedzie¢
Dzien roboczy/dzien zaje¢
. 2,5% 16,7% 34,6% 23,5% 10,5% 7.5% 47%
na uczelni
Dzier wolny od pracy/od 2,4% 19.4% 34.2% 22,2% 91% 7.8% 4.9%

zaje¢ na uczelni

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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O 84,8% internautek i intfernautow oglada telewizje w dni robocze/dni
zaje¢ na uczelni, 86,6% robi to w dni wolne od pracy/uczenia sie.

O Najwiecej osob oglada telewizje od 1 do 3 godzin (w dniu roboczym —

33,7%, w dniu wolnym — 34.,1%). W dni robocze 5 godzin i wiece;j
spedza przed telewizorem 11,2% badanych, w dni wolne — 13,7%.

Tabela 5

Czas uzywania telewizora

L NI Nie wiem,
wewo | Mokt |od1dos | 0a3ds | oasdor | Wik | e
powiedzie¢
Dient roboczy/dzien zajec 15,2% 18,3% 337% 18,2% 7.4% 3.8% 3,4%
na uczelni
Dzient wolny od pracy/od 13,4% 14,9% 341% 20,0% 8,4% 5,3% 3.9%
Zajec na uczelni
Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
O 80,8% internautek i internautow uzywa laptopa/komputera
stacjonarnego/tabletu w dni robocze/dni zaje¢ na uczelni, 75,5%
robi to w dni wolne od pracy/uczenia sie.
O Najwiecej osob uzywa tych urzadzen od 1do 3 godzin (w dniu
roboczym — 25%, w dniu wolnym — 27,1%) oraz mniej niz godzine
dziennie (w dniu roboczym — 22,4%, w dniu wolnym — 27,1%).
W dni robocze 5 godzin i wiecej spedza przy nich 15,7% badanych,
w dni wolne — 7,8%.
Tabela 6
Czas uzywania laptopa/komputera stacjonarnego/tabletu
L U Nie wiem,
Wedo | Mot | Od1dos | Od3dos | OdSdo7 | Wisctni |
9 ¢ 9 9 9 9 powiedzie¢
Deien roboczy/dzien zajec 19,2% 22,4% 250% 13,5% 7.2% 8,5% 4,2%
na uczelni
Dziert wolny od pracy/od 24.5% 237% 271% 131% 45% 33% 3.8%

zaje¢ na uczelni

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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O Ok. % internautek i internautow uzywa konsoli do gier zaréwno w dni
robocze/dni zaje¢ na uczelni, jak i w dni wolne.

O W dni robocze najwiecej z nich spedza przy konsoli mniej niz godzine
(10%) lub od 1do 3 godzin (7,7%). Podobnie jest w dni wolne
(odpowiednio 7,7% i 8,0%). Odsetek osob grajacych na konsoli
ponad 3 godziny sa niewielkie.

Tabela 7

Czas uzywania konsoli do gier

Rodaai dni Weale Mniej niz Odldo3 | Od3do5 |Od5do7 | Wiecejniz | pio W™
) 1godzine godzin godzin godzin 7 godzin P
powiedzie¢
Dzien roboczy/dzien zaje¢
. 73,6% 10,0% 7.7% 3.3% 1.0% 1.4% 3.0%
na uczelni
Dzieri wolny od pracy/od 74,0% 77% 8,0% 5,3% 1,8% 0.8% 2,4%
Zajec na uczelni

Zrodto: Ogélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

- Postrzeganie czasu spedzanego na korzystaniu z urzadzen
ekranowych

Ponad potowa internautek i internautow (54,5%) ocenita, ze na uzywaniu
urzadzen ekranowych spedza duzo czasu (,bardzo duzo” i ,raczej duzo”).
Przeciwnego zdania (,raczej mato” i ,bardzo mato”) byto jedynie 10%

z nich. Co trzeciej osobie trudno byto dokonac takiej oceny.

Wykres 1

Jak ocenia Pan/Pani czas spedzany przez siebie na uzywaniu
urzadzen ekranowych? (%)

1.3
8,7
35,5
35,4
19,1

QO Bardzo malo czasu © Raczej malo czasu @ Trudno powiedzie¢

@ Raczej duzo czasu @ Bardzo duzo czasu

Zrodto: Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Doroslych 2024

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
- Wyniki Ogoélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024 - Czas korzystania z urzadzen ekranowych

L



- Naduzywanie telefonu

Niemal 40% internautek i internautow uwazato, ze ,raczej” lub ,zde-
cydowanie” naduzywa telefonu, nieco mniej (37,6%) byto przeciwnego
zdania. Niemal co pigtej osobie trudno byto powiedzie¢, czy naduzywa
telefonu, czy nie.

Wykres 2

Czy uwaza Pan/Pani, ze na co dzien naduzywa Pan/Pani telefonu? (%) L

[ na

26,2
22,8
24,4
15,2
O Zdecydowanie nie © Raczej nie @ Trudno powiedzie¢ @ Raczej tak @ Zdecydowanie tak

Zrodto: Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
- Wyniki Ogoélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024 - Czas korzystania z urzadzen ekranowych @



3.2 Zastosowania urzadzen

ekranowych

O Najwiecej badanych internautek i internautéw codziennie

wykorzystuje urzadzenia ekranowe przede wszystkim do aktywnosci
na portalach spotecznosciowych (60%), komunikacji z innymi
(564,4%) oraz wyszukiwania informacji (43,8%). Co ok. trzecia osoba

codziennie oglada na ekranach filmy lub inne materiaty wideo (35,1%)

i stucha muzyki, podcastow czy audiobookow (33,1%), 30,8% uzywa
urzadzen codziennie do pracy i uczenia sie.
O 0d15,1% do 32,3% badanych uzywa urzadzen ekranowych do
zatatwienia réznych spraw co najmniej raz w tygodniu.
O Nigdy nie uzywa tych urzadzen w roznych sprawach od 5,6 do 35,7%

badanych.

Tabela 8

Czestosé korzystania z urzadzen ekranowych w réznych celach

(odsetek badanych)

Przynajmniej | Przynajmniej | Rzadziej Nie wiem,
Sprawy Codziennie | 1raz 1raz niz 1raz Nigdy trudno

w tygodniu w miesigcu w miesigcu powiedzie¢
Aktywnos¢ na portalach
spotecznosciowych (np. Facebook, 60,0 17,8 6,6 4,7 78 3,1
LinkedIn)
Komunikacja zilnnyml (rozmowy tekstowe, 54.4 23.4 74 5.4 61 33
gtosowe lub wideo)
Pos'zuk|wan'|e potrzeb'nyf:h i 438 208 78 66 73 47
lub inferesujacych mnie informaciji
Ogladvan!e ﬁIrT'now, seriali i innych 351 281 0.3 8.0 14.6 49
materiatéw wideo
Sluc.thanle n’wuzykl, podcastow, 331 246 0.2 101 183 47
audiobookéw
Praca zawodowa/uczenie sie 30,8 15,1 6,6 8,0 30,2 9.3
Granie w gry 25,5 20,6 8,4 75 34,0 4,0
Rozwijanie zainteresowarn 24,7 32,3 13,5 9.1 9.6 10,8
Czytanie e-bookow, prasy online itp. 15,9 19,7 10,2 13.1 35,7 54
Zakupy internetowe 73 26,8 34,7 214 5,6 4,2

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

- Wyniki Ogoélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024 - Zastosowania urzadzen ekranowych



3.5 Znajomos¢ terminu ,higiena
cyfrowa”, zrédta wiedzy

o higienie cyfrowe]

O terminie ,higiena cyfrowa” sty- V\/ykres 3

szato 48,1% badanych osob: 17,1%
zadeklarowato, ze zna znaczenie
tego terminu, nieliczni (4,7%) —
ze potrafig go wyttumaczyc¢ innym. IR

Ponad potowa badanych osob 177
(561,9%) nigdy nie styszata o tym

terminie.

QO Styszatam(-em) o nim, znam jego znaczenie

i potrafie je wyttumaczy¢ innym

@ Styszatam(-em) o nim, ale nie znam jego znaczenia

Czy termin ,higiena cyfrowa” jest Pani/Panu znany? (%)

51,9

@© Styszatam(-em) o nim i znam jego znaczenie

@ Nigdy o nim nie styszatam(-em)

Zrédio: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wykres 4

Jesli dotarty do Pani/a informacje o higienie cyfrowej, to od kogo/skad?* L

Z internetowych portali i serwisow |
informacyjnych

Z medidw spotecznosciowych |

np. Facebook, Instagram | 35.3

Z mediéw tradycyjnych |

(prasa, radio, telewizja)

Ze szkoty/przedszkola mojego
dziecka/moich dzieci/wnukow |:| 61

Od pracodawcy |:| 61
Z ksiazek |:|
47

. PP
Z innych zrodet? |:| 39

| 28.8

Od znajomych/rodziny

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024. N=493.
*Dane te nie sumujg sie do 100%, poniewaz badani mogli wskaza¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wedtug osob, ktore styszaty

o terminie ,higiena cyfrowa”,
zrodtami informacji na ten temat
byty przede wszystkim interneto-
we portale i serwisy informacyjne
(46,2%), media spotecznosciowe
(35,3%) i tradycyjne (28,8%).

- Wyniki Ogoélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024 - Znajomos¢ terminu ,higiena cyfrowa”, zrédta wiedzy o higienie cyfrowe;j



3.4 Czestos¢ podejmowania
w ostatnim miesigcu
chronigcych zdrowie zachowan
zwigzanych z uzywaniem
urzgdzen ekranowych

Obszar 1 Stwierdzenia w obszarze 1
Stawianie granic Stawianie granic i kontrola uzywania urzadzen ekranowych
i kontrola uzywania
urzqdzer'\ ekranowych Kontrola czasu ekranowego
1. Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach

telefonu, jak dtugo go uzywatam(-em) (np. w sekcji ,Czas przed
ekranem” lub ,,Cyfrowy dobrostan”).

2. Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac
urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) czas spedzany przed
ekranem.

3. Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych
urzadzen ekranowych, fo przestrzegatam(-em) tego limitu.

4. Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby
wystarczyto mi go na inne wazne sprawy (np. na sen, aktywnos¢
fizyczna, uczenie sie).

Ograniczanie kontaktu z urzadzeniem ekranowym

5. Unikatam(-em) posiadania telefonu przy sobie caty czas, np.
rezygnowatam(-em) z noszenie go przy sobie, bedac w domu.

6. Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediow
spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. wytaczatam(-em)
dzwieki powiadomien, wigczatam(-em) tryb ,nie przeszkadzad”

| lub ,tryb cichy”).

7. Po godzinach pracy ograniczatam(-em) uzywanie internetu
i urzadzen ekranowych w celach stuzbowych.

Skupienie na czynnosciach
8. Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie, usuwatam(-em) telefon
z zasiegu wzroku.

9. Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie z uzyciem komputera,
tabletu, telefonu, wytgczatam(-em) dziatajace w tle aplikacje, gry
i serwisy spotecznosciowe.

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

- Wyniki Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024 - Czestos$é¢ podejmowania w ostatnim miesigcu chronigcych zdrowie
zachowan zwigzanych z uzywaniem urzadzen ekranowych




- Czestos¢ podejmowania wybranych zachowan zwigzanych
ze stawianiem granic i kontrolg uzywania urzadzen
ekranowych

Kontrola czasu ekranowego
Niespetna 13% badanych ,zawsze lub prawie zawsze” przynajmniej raz

w tygodniu sprawdzato w statystykach telefonu, jak dtugo go uzywato,
wiekszos¢ (73,5%) robita to ,,czasem”, ,rzadko” lub ,,nigdy lub prawie nigdy”.

Wykres 5

1. Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu, L
jak dlugo go uzywatam(-em) (np. w sekc;ji ,,Czas przed ekranem”
lub ,,Cyfrowy dobrostan”). (%)

12,6

13,9

35,6

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Zdecydowana wiekszos¢ (?1,7%) badanych zauwazata, ze zbyt diugo uzywa
urzgdzen ekranowych. Niespetna 18% badanych w takiej sytuacji ,,zawsze
lub prawie zawsze™ ograniczato czas przed ekranem, ponad potowa
(67,5%) postepowata tak ,czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy”.

Wykres 6

2. Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac L
urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) czas spedzany przed ekranem.* (%)

| 176
25,0
29,0
17,8
10,7
O Zawsze lub prawie zawsze Q© Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 91,7% respondentow, z pominieciem odpowiedzi .nie dotyczy”, ktorych
udzielito 8,3% badanych.

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

-> Wyniki Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024 - Czestos¢ podejmowania w ostatnim miesigcu chronigcych zdrowie @
zachowan zwigzanych z uzywaniem urzadzen ekranowych



Wiekszosc¢ (83,8%) badanych wyznaczato sobie czas uzywania urzadzen
ekranowych. Ok. 18% ,,zawsze lub prawie zawsze” przestrzegato wyzna-
czonego limitu, 58,4% przestrzegato go ,,czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy
lub prawie nigdy”.

Wykres 7/

3. Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych L
urzadzen ekranowych, to przestrzegatam(-em) tego limitu.* (%)

| 173

243
23,5

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 83,8% respondentow, z pominieciem odpowiedzi ,nie dotyczy”, ktérych
udzielito 16,2% badanych.

Co trzecia z badanych osob ,,zawsze lub prawie zawsze” tak gospodaro-
wata swoim czasem przed ekranem, aby wystarczyto go jej na inne spra-
wy, 36,2% osoéb gospodarowato czasem w ten sposoéb ,czasem”, ,rzadko”

lub ,nigdy lub prawie nigdy”.

Wykres 8

4. Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby wystarczyto mi L
go na inne wazne sprawy (np. na sen, aktywnos¢ fizyczna, uczenie sig). (%)

| 32.4
3.4
217
8,3
6,2
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko

Zrédio: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Ograniczanie kontaktu z urzadzeniem ekranowym

Wykres @

5. Unikatam(-em) posiadania telefonu przy sobie caly czas, L

! ! Niemal 25% badanych ,,zawsze
np. rezygnowatam(-em) z noszenie go przy sobie, bedac w domu. (%)

lub prawie zawsze” unikato posia-
dania przy sobie telefonu caty

| 243 czas (np. w domu), prawie poto-
264 wa (49,3%) z nich unikata tego
~czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub
prawie nigdy™.

22,0
14,3
13,0

O Zawsze lub prawie zawsze Q© Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wykres 10

6. Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediéw L
spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. wytagczatam(-em) dzwieki
powiadomien, wiaczatam(-em) tryb ,nie przeszkadza¢” lub ,tryb cichy”). (%)

Co czwarta badana oso-

ba ,zawsze lub prawie zawsze”
ograniczata liczbe powiado-
mien w telefonie. Niemal poto-

| 25,0 wa (46,7%) badanych robita to
2 283 ~czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub
.7 L »
rawie nigdy”.
131 P gay
12,9
O Zawsze lub prawie zawsze Q© Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wykres 11

7. Po godzinach pracy ograniczatam(-em) uzywanie internetu i urzadzen L Ponad 76% badanych osob uzy-

ekranowych w celach stuzbowych.* (%) walo internetu i urzadzen ekra-

nowych w celach stuzbowych po
| 255 godzinach pracy, 25,5% ,zawsze

286 lub prawie zawsze” ograniczato
19,7 . . .
o2 ich uzywanie w tym celu, 46%
o1 ' robito to ,czasem”, ,rzadko” lub
’ ,nigdy lub prawie nigdy™.
QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 76,6% respondentow, z pominieciem odpowiedzi .nie dotyczy”, ktorych
udzielito 23,4% badanych.

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Skupienie na czynnosciach

16,4% badanych ,zawsze lub prawie zawsze™ usuwato telefon z zasiegu
wzroku podczas pracy/uczenia sie, ponad potowa (56,4%) robita to ,cza-
sem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy™.

Wykres 12

8. Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie, usuwatam(-em) telefon L
z zasiegu wzroku.* (%)

| 16,4

271

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 87,7% respondentéw, z pominieciem odpowiedzi ,nie dotyczy”, ktérych
udzielito 12,3% badanych.

Sposrod osob, ktore pracowaty/uczyty sie z uzyciem urzadzen ekrano-
wych, 23,6% ,zawsze lub prawie zawsze” wytgczata dziatajace w tle apli-
kacje, gry i serwisy spotecznosciowe, ponad potowa (52,8%) postepowa-
ta w ten sposob ,czasem”, ,rzadko” lub ,,nigdy lub prawie nigdy™.

Wykres 13

9. Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie z uzyciem komputera,

tabletu, telefonu, wylagczatam(-em) dziatajace w tle aplikacje, gry i serwisy
spotecznosciowe.* (%)

23,6
23,7
21,8
175
13,5
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 83,6% respondentow, z pominieciem odpowiedzi ,nie dotyczy”, ktérych
udzielito 16,4% badanych.

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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- Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,,zawsze lub
prawie zawsze” dla poszczegodlnych stwierdzen w obszarze T —
Stawianie granic i kontrola uzywania urzadzen ekranowych

Mate grupy badanych oséb (od 32,5% do 12,6%) podejmowaty poszcze-
golne zachowania zwigzane ze stawianiem granic i kontrolg urzgdzen
ekranowych z pozadang czestoscia, 1j. ,zawsze lub prawie zawsze”. Naj-
lepszy wynik dotyczyt gospodarowania czasem przed ekranem tak, by
starczyto go na inne wazne sprawy, najgorszy — sprawdzania raz w tygo-
dniu w statystykach telefonu, jak dtugo sie go uzywato.

Tabela @

Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,,zawsze lub prawie
zawsze” dla poszczegolnych stwierdzen w obszarze 1 —
Stawianie granic i kontrola uzywania urzadzen ekranowych

Odsetek
odpowiedzi
Nr | Zachowanie »,Zawsze
lub prawie
zawsze”
4 Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby wystarczyto mi go na inne wazne sprawy (np. na sen, aktywnos¢ fizyczna, 304
uczenie sie). ’
7 Po godzinach pracy ograniczatam(-em) uzywanie internetu i urzadzen ekranowych w celach stuzbowych. 25,5
6 Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediéw spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. wytaczatam(-em) 250
dzwieki powiadomien, wiaczatam(-em) tryb ,nie przeszkadza¢” lub ,tryb cichy”). ’
5 Unikatam(-em) posiadania telefonu przy sobie caty czas, np. rezygnowatam(-em) z noszenie go przy sobie, bedac w domu. 243
9 Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu, wytaczatam(-em) dziatajace w tle aplikacje, gry 236
i serwisy spotecznosciowe. ’
9 Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) czas spedzany przed 176
ekranem. ’
3 Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych urzadzen ekranowych, to przestrzegatam(-em) tego limitu. 17,3
8 Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie, usuwatam(-em) telefon z zasiegu wzroku. 16,4
1 Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu, jak diugo go uzywatam(-em) (np. w sekc;ji ,.Czas przed 126

ekranem” lub ,,Cyfrowy dobrostan”).

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Obszar 2

Bezpieczne uzywanie
internetu i urzadzen
ekranowych

Stwierdzenia w obszarze 2
Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych

Bezpieczne udostepnianie danych osobowych
10. Zanim opublikowatam(-em) w internecie swoje zdjecie, dane

osobowe lub inne informacje o sobie, zastanawiatam(-em) sie, czy

jest to dla mnie bezpieczne.

1. Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych w internecie
tylko od osob, do ktorych mam zaufanie.

12. Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktorych chciatam/-tem
uzy¢, zadajg dostepu do moich informacji osobistych (np. imie
i nazwisko, zdje¢ z aparatu, listy kontaktow).

Ochrona przed ztosliwym oprogramowaniem lub kradziezg

danych

13.  Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktére pochodza od
zaufanych oséb lub ze znanych mi zrédet.

14. Uzywatam(-em) tylko tych sieci Wi-Fi, ktore uznawatam(-em) za
bezpieczne (np. nie korzystatam(-em) z publicznych hotspotow
dostepnych w kawiarniach czy centrach handlowych bez
weryfikacji ich zabezpieczen).

15.  Chronitam(-em) moje hasta w urzadzeniach ekranowych
(np. uzywatam(-em) frudnych do odgadniecia haset,
unikatam(-em) uzywania tego samego hasta do wielu kont, nie
udostepniatam(-em) haset innym osobom).

16. W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje
konto, stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe (tzn.
podczas logowania, oprocz podania hasta, potwierdzatam(-em)
dodatkowo swoja tozsamose, np. poprzez kod otrzymany
SMS-em lub e-mailem.
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- Czestos¢ podejmowania wybranych zachowan zwigzanych
z bezpiecznym uzywaniem internetu i urzadzen ekranowych

Bezpieczne udostepnianie danych osobowych

Wykres 14

10. Zanim opublikowatam(-em) w internecie swoje zdjecie, dane osobowe L Niemal 90% badanych publiko-
lub inne informacje o sobie, zastanawiatam(-em) sie, czy jest to dla mnie

bezpieczne.* (%) wato w internecie swoje zdjecie

lub inne informacje na swoj temat.
Mniej niz potowa (44,1%), zanim

| 441 to zrobita, ,zawsze lub prawie
26,1 » . .
52 zawsze” zastanawiata sie, czy to
92 ’ jest dla nich bezpieczne; 29,9%
53 0s6b zastanawiato sie nad tym
~czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub
QO Zawsze lub prawie zawsze © Cazesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy prawie ﬂlgdy :
Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 88,5% respondentéw, z pominieciem odpowiedzi .nie dotyczy”, ktérych
udzielito 11,5% badanych.
Wykres 16
11. Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych w internecie L Niespetna potowa (47,2%) bada-

tylko od 0séb, do ktérych mam zaufanie. (%) nych ,zawsze lub prawie zawsze”

przyjmowata zaproszenia do sie-
| 47.2 ci znajomych tylko od osob, do

254 ktorych miata zaufanie. ,Czasem”,
13, » . .
o5 58 ~rzadko” lub ,,nigdy lub prawie
6’ 8 nigdy” postepowato tak 27,4%
' badanych.
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wykres 16

12. Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktérych chciatam(-em) uzyé¢, L Nieco ponad 1/3 badanych
zadaja dostepu do moich informac;ji osobistych (np. imie i nazwisko, zdje¢

o :
z aparatu, listy kontaktéw). (%) (57.56%) zawsze lub prawie

zawsze” sprawdzata, czy nowe
aplikacje zadajg dostepu do infor-

| 375 macji osobistych. Podobna grupa
27 0sob (35,4%) zasady tej prze-
18,8 » N
oo strzegata ,czasem”, ,rzadko” lub
7 ' .nigdy lub prawie nigdy”.
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Ochrona przed ztosliwym oprogramowaniem lub kradziezg danych

Nieco ponad potowa (52,9%) badanych ,,zawsze lub prawie zawsze” kli-
kata jedynie w linki i wiadomosci pochodzace od zaufanych osob lub ze
znanych zrodet. Co pigta osoba (22,2%) zachowywata sie tak ,czasem”,

~rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy”.

Wykres 17

13. Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktére pochodza
od zaufanych oséb lub ze znanych mi zrédet. (%)

| 52,9

24,9
13,5
4,2
4,5
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

L

@ Nigdy lub prawie nigdy

Niespetna potowa (46,3%) badanych ,zawsze lub prawie zawsze” korzy-
stata z tych sieci Wi-Fi, ktore uznawata za bezpieczne. Niemal co trzecia
badana osoba (30,6%) przestrzegata tej zasady ,czasem”, ,rzadko” lub

+higdy lub prawie nigdy”.

Wykres 18

14. Uzywatam(-em) tylko tych sieci Wi-Fi, ktére uznawatam(-em)

za bezpieczne (np. nie korzystatam(-em) z publicznych hotspotéw
dostepnych w kawiarniach czy centrach handlowych bez weryfikac;ji
ich zabezpieczen). (%)

| 46,3

8,0
7.0

15,6

O Zawsze lub prawie zawsze

231

O Czesto

@ Czasem

Zrodto: Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Nieco ponad 40% badanych osob ,zawsze lub prawie zawsze” chronito
w jakis sposob swoje hasta w urzadzeniach ekranowych, 31,7% robito to
~czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy™.

Wykres 19

15. Chronitam(-em) moje hasta w urzadzeniach ekranowych L

(np. uzywatam(-em) trudnych do odgadniecia haset, unikatam(-em)
uzywania tego samego hasta do wielu kont, nie udostepniatam(-em)
haset innym osobom). (%)

| 423

26,0

8,5
4,6

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Ok. 36% badanych osob ,.zawsze lub prawie zawsze” zabezpieczato
swoje konta w mediach spotecznosciowych, stosujac uwierzytelnianie
wielosktadnikowe. Nieco wiecej (38,9%) postepowato tak ,czasem”,
~rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy”.

Wykres 20

16. W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje konto,

stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe (tzn. podczas logowania,
oprocz podania hasta, potwierdzatam(-em) dodatkowo swoja tozsamosé,
np. poprzez kod otrzymany SMS-em lub e-mailem. (%)

| 36,3

24,8
19,5
9.5
9.9
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem

Zrodio: Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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- Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,,zawsze lub
prawie zawsze” dla poszczegodlnych stwierdzen w obszarze 2 —
Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych

0Od 52,9% do 36,3% badanych oséb podejmowato zachowania zwigzane
z bezpiecznym uzywaniem internetu i urzadzen ekranowych z pozadanag
czestoscia, 1j. ,zawsze lub prawie zawsze”. Tylko jedno zachowanie byto
podejmowane z tg czestoscig przez ponad potowe badanych. Najlepszy
wynik dotyczyt klikania tylko w te linki i wiadomosci, ktére pochodzity od
zaufanych osoéb lub ze zrédet znanych badanym, najgorszy — zabezpie-
czania kont w mediach spotecznosciowych.

Tabela 10

Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,zawsze lub prawie
zawsze” dla poszczegoélnych stwierdzen w obszarze 2 —
Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych

Odsetek
odpowiedzi
Nr Zachowanie ,Zawsze
lub prawie
zawsze”
13 Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktore pochodza od zaufanych oséb lub ze znanych mi zrodet. 52,9
n Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych w internecie tylko od oséb, do ktérych mam zaufanie. 47,2
1 Uzywatam(-em) tylko tych sieci Wi-Fi, ktére uznawatam(-em) za bezpieczne (np. nie korzystatam(-em) z publicznych hotspotéw 26.3
dostepnych w kawiarniach czy centrach handlowych bez weryfikacji ich zabezpieczen). ’
10 Zanim opublikowatam(-em) w internecie swoje zdjecie, dane osobowe lub inne informacje o sobie, zastanawiatam(-em) sie, czy 441
jest to dla mnie bezpieczne. !
15 Chronitam(-em) moje hasta w urzadzeniach ekranowych (np. uzywatam(-em) trudnych do odgadniecia haset, unikatam(-em) 3
uzywania tego samego hasta do wielu kont, nie udostepniatam(-em) haset innym osobom). ’
12 Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktorych chciatam(-em) uzy¢, zadaja dostepu do moich informacji osobistych (np. imie 375
i nazwisko, zdje¢ z aparatu, listy kontaktow). ’
W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje konto, stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe (tzn. podczas
16 logowania, oprocz podania hasta, potwierdzatam(-em) dodatkowo swoja tozsamosé, np. poprzez kod otrzymany SMS-em lub 36,3

e-mailem.

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Obszar 3

Czestos¢
podejmowania
wybranych zachowan
zwigzanych

z tworzeniem

i odbieraniem tresci
w internecie

Stwierdzenia w obszarze 3
Tworzenie i odbieranie tresci w internecie

Odpowiedzialne tworzenie tresci

17.

18.

Kiedy publikowatam(-em) w internecie posty lub komentarze,
zwracatam(-em) uwage, aby nie wyrzadzi¢ krzywdy lub szkody
innym osobom.

Kiedy publikowatam(-em) w infernecie zdjecia innych osob lub
informacje na ich temat, robitam(-em) to tylko za ich zgoda.

Doboér i weryfikacja tresci

19.

20.

21.

Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania
w internecie kont/profili, ktore zle na mnie wptywaty (np.
powodowaly stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat).
Podchodzitam(-em) krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do
tresci napotykanych w internecie, np. informacji na jakis temat,
zdjec¢ przedstawiajgcych zycie innych osob.
Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu,
chronigc sie przed nieprawdziwymi informacjami.

Reagowanie na niepokojace lub niebezpieczne tresci

22.

23.

Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze kto$ kogos$ obrazat, nekat
lub ,hejtowat”, zgtaszatam(-em) to administratorom danej strony
lub aplikacji.

Kiedy doswiadczytam(-em) w infernecie ztego traktowania przez
kogos, np. dokuczania, nekania, ,hejtowania”, zwracatam(-em) sie
po pomoc do osob bliskich lub osob, ktérym ufam.
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- Czestos¢ podejmowania wybranych zachowan zwigzanych
z tworzeniem i odbieraniem tresci w internecie

Odpowiedzialne tworzenie tresci

Wiekszosc¢ (83,8%) badanych publikowata w internecie posty i komen-
tarze. Ponad potowa (53%) ,zawsze lub prawie zawsze” zwracata uwage
na to, by publikowane przez nich tresci nie wyrzadzaty krzywdy/szkody
innym osobom. Co czwarta osoba (26%) zwracata na to uwage ,,czasem”,
~rzadko™ lub ,nigdy lub prawie nigdy™.

Wykres 21

17. Kiedy publikowatam(-em) w internecie posty lub komentarze, |
zwracatam(-em) uwage, aby nie wyrzadzi¢ krzywdy lub szkody innym
osobom.* (%)

| 53,0

210
15,4
6,3
43

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 83,8% respondentow, z pominieciem odpowiedzi ,nie dotyczy”, ktérych
udzielito 16,2% badanych.

Nieco ponad 2/3 badanych (68,1%) publikowato w internecie zdjecia
innych osob lub informacije na ich temat. Niespetna potowa (47,4%)

badanych ,zawsze lub prawie zawsze” robita to za zgoda tych osob;
30,5% — przestrzegato tej zasady ,czasem”, ,rzadko™ lub ,nigdy lub
prawie nigdy”.

Wykres 22

18. Kiedy publikowatam(-em) w internecie zdjecia innych oséb

lub informacje na ich temat, robitam(-em) to tylko za ich zgoda.* (%)

| 47.4

22,0
16,0

7.0

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 68,1% respondentow, z pominieciem odpowiedzi ,nie dotyczy”, ktorych
udzielito 31,9% badanych.
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Dobér i weryfikacja tresci

Wykres 23

19. Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania L
w internecie kont/profili, ktére zle na mnie wptywaty (np. powodowaty

stres, gniew, negatywne mysli na swéj temat). (%)

| 36,6

23,7
18,2
9.6
n.9

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wykres 24

@ Nigdy lub prawie nigdy

20. Podchodzitam(-em) krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do tresci L
napotykanych w internecie, np. informacji na jakis temat, zdje¢

przedstawiajacych zycie innych oséb. (%)

| 31.3
29,6
20,6
8,6
9.9
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wykres 25

@ Nigdy lub prawie nigdy

21. Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu, L

chroniac sie przed nieprawdziwymi informacjami. (%)

| 33.0
| 33.3
18,6
8,3
6,8
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko

Zrodto: Ogélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

@ Nigdy lub prawie nigdy

Ponad 1/3 (36,6%) responden-
téw ,zawsze lub prawie zawsze™
rezygnowata z zajmowania sie
w internecie tresciami, ktore zle
na nich wptywaty. Wiecej bada-
nych (39,7%) robito to ,czasem”,
~rzadko™ lub ,nigdy lub prawie
nigdy”.

Nieco mniej niz 1/3 (31,3%) bada-
nych ,zawsze lub prawie zawsze™
podchodzita krytycznie, z ograni-
czonym zaufaniem do interneto-
wych tresci, wiecej osob (39,1%)
robito to ,czasem”, ,rzadko™ lub
»nigdy lub prawie nigdy™.

Co trzecia badana osoba ,,.zawsze
lub prawie zawsze” weryfikowa-
ta wazne dla siebie informacje

z infernetu, by chroni¢ sie przed
nieprawdziwymi informacjami;
podobna liczebnie grupa osoéb
robita fo ,,czasem”, ,rzadko” lub
,nigdy lub prawie nigdy”.
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Reagowanie na niepokojace lub niebezpieczne tresci

Wiekszos¢ badanych (75,8%) zauwazyta w internecie obrazanie, nekanie

lub hejtowanie innej osoby. Niespetna 15% z nich ,zawsze lub prawie
zawsze” zgtaszato takie sytuacje administratorom danej strony/sieci. ,Cza-
sem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy” nie reagowato 63,7% badanych.

Wykres 26

22. Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze kto$ kogos obrazat, nekat I*
lub ,hejtowal”, zgtaszatam(-em) to administratorom danej strony
lub aplikacji.* (%)

| 14.9
21,4
24
16,6
23,0
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 75,8% respondentow, z pominieciem odpowiedzi ..nie dotyczy”, ktérych
udzielito 24,2% badanych.

Ponad potowa badanych (57,1%) doswiadczyta ztego traktowania w inter-
necie. Niespetna 17% ,zawsze lub prawie zawsze” zwracato sie po pomoc
do bliskich/zaufanych oséb. Niemal 2/3 badanych (65,1%) zwracato sie

o te pomoc ,czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy”.

Wykres 27

23. Kiedy doswiadczytam(-em) w internecie zlego traktowania przez L
kogos, np. dokuczania, nekania, ,hejtowania”, zwracatam(-em) sie
po pomoc do oséb bliskich lub oséb, ktérym ufam.* (%)

| 16,8
18,0

22,2
18,0
24,9

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Doroslych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 57,1% respondentow, z pominieciem odpowiedzi ,nie dotyczy”, ktorych
udzielito 42,9% badanych.
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- Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,,zawsze lub
prawie zawsze” dla poszczegodlnych stwierdzen w obszarze 3 —
Tworzenie i odbieranie tresci w internecie

0Od 53,0% do 14,9% badanych oséb podejmowato zachowania zwigzane
z tworzeniem i odbieraniem tresci w internecie z pozadang czestoscia, tj.
~zawsze lub prawie zawsze”. Tylko jedno zachowanie byto podejmowane

z tg czestoscig przez ponad potowe badanych. Najlepszy wynik dotyczyt
zwracania uwagi, by nie wyrzadzi¢ komus krzywdy przy publikacji w inter-
necie postéw lub komentarzy, najgorszy — zgtaszania administratorom
danej strony/aplikacji przypadkow obrazania, nekania lub hejtowania.

Tabela 11

Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,zawsze lub prawie
zawsze” dla poszczegoélnych stwierdzen w obszarze 3 —
Tworzenie i odbieranie tresci w internecie

Odsetek
odpowiedzi
Nr | Zachowanie »,Zawsze
lub prawie
zawsze”
17 Kiedy publikowatam(-em) w internecie posty lub komentarze, zwracatam(-em) uwage, aby nie wyrzadzi¢ krzywdy lub szkody 530
innym osobom. ’
18 Kiedy publikowatam(-em) w internecie zdjecia innych osob lub informacije na ich temat, robitam(-em) to tylko za ich zgoda. 474
19 Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania w internecie kont/profili, ktére zle na mnie wptywaty (np. 36.6
powodowaly stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat). ’
21 Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu, chroniac sie przed nieprawdziwymi informacjami. 33,0
20 Podchodzitam(-em) krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do tresci napotykanych w internecie, np. informacji na jakis temat, 33
zdje¢ przedstawiajacych zycie innych osob. ’
23 Kiedy doswiadczytam(-em) w internecie ztego traktowania przez kogos, np. dokuczania, nekania, ,hejtowania”, zwracatam(-em) 16.8
sie po pomoc do oséb bliskich lub oséb, ktorym ufam. :
29 Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze kto$ kogos obrazat, nekat lub ,hejtowat”, zgtaszatam(-em) to administratorom danej 14.9

strony lub aplikacji.
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Obszar 4 Stwierdzenia w obszarze 4

Inne zalecane Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane
zachowania z uzywaniem urzadzen ekranowych i internetu
prozdrowotne

zwigzane z uzywaniem Dbatos¢ o jakos¢ snu

urzqdzer'\ ekranowych 24. Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych.
i internetu 25. Zasypiatam(-em) bez telefonu w tézku..

Uwazne jedzenie
26. W czasie korzystania z urzadzen ekranowych unikatam(-em)
spozywania positkdw czy przekasek (zwtaszcza stodkich i stonych).

__| Ochrona przed zakazeniami
27. Czyscitam(-em) swoj telefon komoérkowy co najmniej raz dziennie,
np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych.

Dbatos¢ o przerwy na ruch i prawidlowg pozycje ciata
28. Kiedy ditugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac

w bezruchu, robitam/-tem przerwy, aby sie poruszac.
| | 29. Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em)
lub frzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ gtowy.

Ochrona stuchu

30. Kiedy przez dtuzszy czas uzywatam(-em) stuchawek,
zdejmowatam(-em) je co jaki$ czas, robigc sobie przerwy od
stuchania.

Dbanie o relacje interpersonalne
31.  Kiedy z kims$ rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu, w pracy,
trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem wzroku

Przestrzeganie przepiséw ruchu drogowego: zapobieganie

wypadkom i urazom

32. Kiedy przechodzitam(-em) przez jezdnie, przestrzegatam(-em)
zakazu korzystania z telefonu w sposob ograniczajacy mozliwosé
obserwaciji sytuacji na jezdni.

33. Kiedy kierowatam(-em) pojazdem (np. samochodem,
rowerem) przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu
wymagajacego trzymania stuchawki lub mikrofonu w reku.
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- Czestos¢ podejmowania innych zalecanych zachowan
prozdrowotnych zwigzanych z uzywaniem urzadzen
ekranowych i internetu

Dbatos¢ o jako$é¢ snu
Niespetna 20% badanych ,zawsze lub prawie zawsze” spedzata czas po

22.00 bez urzadzen cyfrowych. Ponad potowa badanych (60,6%) robita
to ,czasem”, ,rzadko” lub ,nigdy lub prawie nigdy”.

Wykres 28

24. Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych. (%) L

| 18,5

20,9
22,4
22,4

15,8

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

.Zawsze lub prawie zawsze” zasypiato bez telefonu w tézku 41,4% bada-
nych. Podobna ich grupa (41%) zasypiata w ten sposob ,czasem”, ,rzadko”
lub ,nigdy lub prawie nigdy™.

Wykres 29
25. Zasypiatam(-em) bez telefonu w t6zku. (%) L
| 41.4
17,6
14,5
14,2
12,3

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Uwazne jedzenie

17,7% badanych ,zawsze lub prawie zawsze” unikato spozywania positkdw
w czasie korzystania z urzadzen ekranowych. ,,Czasem”, ,rzadko” lub
.Nigdy lub prawie nigdy” nie robito tego 568,4% z nich.

Wykres 30

26. W czasie korzystania z urzadzen ekranowych unikatam(-em)

spozywania positkéw czy przekasek (zwlaszcza stodkich i stonych). (%)

| 17.7

O Zawsze lub prawie zawsze

12,5

23,9
24,0
21,9

O Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Ochrona przed zakazeniami

Co dziesigta badana osoba (9,8%) ,.zawsze lub prawie zawsze” czyscita/
dezynfekowata swoj telefon co najmniej raz dziennie. Wiekszosc¢ (73,6%)
zachowywata sie w ten sposoéb ,,czasem”, ,rzadko” lub ,,nigdy lub prawie

nigdy”.

Wykres 31

27. Czyscitam(-em) swoj telefon komérkowy co najmniej raz dziennie,

np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych. (%)

9.8

16,6
22,4
31,2
20,0
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko

Zrodto: Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Doroslych 2024
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Dbatos¢ o przerwy na ruch i prawidlowg pozycje ciata

Zdecydowana wiekszos¢ badanych (92,2%) miata doswiadczenie diugie-
go uzywania urzadzen ekranowych w bezruchu. Nieco ponad 1/5 (21,3%)
z nich ,zawsze lub prawie zawsze™ robita wtedy przerwy na poruszanie
sie, 47,1% takie przerwy robito ,czasem”, ,rzadko™ lub ,nigdy lub prawie
nigdy”.

Wykres 32

28. Kiedy dlugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac w bezruchu, L
robitam(-em) przerwy, aby sie poruszaé.* (%)

| 21,3

31,6
241
14,2
8,8

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 92,2% respondentow, z pominigciem odpowiedzi ,.nie dotyczy”, ktorych
udzielito 7,8% badanych.

Niespetna 17% badanych podczas korzystania z urzadzen ekranowych
~zawsze lub prawie zawsze” ustawiato/trzymato je tak, by nie pochylac¢ gto-
wy. Ponad potowa (56,3%) zachowywata sie tak ,czasem”, ,rzadko” lub
Lnigdy lub prawie nigdy™.

Wykres 33

29. Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em) L
lub trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ glowy. (%)

| 16,4

27,3
249

19.2
12,2

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Ochrona stuchu

Co pigta badana osoba (21,3%) ,,zawsze lub prawie zawsze” zdejmowata
stuchawki w trakcie dtugotrwatego korzystania z urzadzen ekranowych.
Potowa badanych postepowata tak ,czasem”, ,rzadko” lub ,,nigdy lub pra-
wie nigdy”.

Wykres 34

30. Kiedy przez dluzszy czas uzywatam(-em) stuchawek, L
zdejmowatam(-em) je co jakis czas, robigc sobie przerwy od stuchania.* (%)

| 21.3
28,7
23,8
15,7
10,5
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 72,7% respondentow, z pominieciem odpowiedzi ,nie dotyczy”, ktorych
udzielito 27,3% badanych.

Dbanie o relacje interpersonalne

Prawie % badanych (23,8%) ,,zawsze lub prawie zawsze” trzymata tele-
fon poza zasiegiem wzroku podczas rozmowy w domu, na spotkaniu czy
w pracy. Prawie potowa (47%) zachowywata sie tak ,czasem”, ,rzadko”
lub ,nigdy lub prawie nigdy™.

Wykres 35

31. Kiedy z kims$ rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu, w pracy, L
trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem wzroku. (%)

| 238
29,2
22,9
14,0
10,1
O Zawsze lub prawie zawsze Q© Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy lub prawie nigdy

Zrodto: Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Przestrzeganie przepiséw ruchu drogowego:
zapobieganie wypadkom i urazom

Wiekszos¢ badanych (63,8%) w czasie przechodzenia przez jezdnie
.zawsze” przestrzegata zakazu korzystania z telefonu w sposéb ograni-
czajgcy mozliwos¢ obserwacji sytuacji na drodze. Niemal 19% badanych
przestrzegato tego zakazu ,,czasem”, ,rzadko” lub ,,nigdy”.

Wykres 36

32. Kiedy przechodzitam(-em) przez jezdnie, przestrzegatam(-em) zakazu |
korzystania z telefonu w sposéb ograniczajacy mozliwosé obserwaciji
sytuacji na jezdni. (%)

63,8

17,3

O Zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Wiekszos¢ (82,0%) badanych osob kierowata pojazdami (samochodem,
rowerem). Ponad potowa z nich (58,4%) ,zawsze” przestrzegata w czasie
jazdy zakazu korzystania z telefonu wymagajacego trzymania stuchawki
w reku. Co pigta osoba (20,2%) przestrzegata tego zakazu ,,czasem”,
wrzadko” lub ,nigdy”.

Wykres 37

33. Kiedy kierowatam(-em) pojazdem (np. samochodem, rowerem) L
przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu wymagajacego
trzymania stuchawki lub mikrofonu w reku.* (%)

| 58.4
21,3
n3
5,0
3.9
O Zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przedstawionych wynikach uwzgledniono 82,0% respondentéw, z pominieciem odpowiedzi .nie dotyczy”, ktérych
udzielito 18,0% badanych.
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Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,zawsze lub
prawie zawsze” dla poszczegdlnych stwierdzen w obszarze
4 — Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane

z uzywaniem urzadzen ekranowych i internetu

Od 63,8% do 9,8% badanych oséb podejmowato inne zalecane zacho-
wania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych

i internetu z pozadang czestoscia, 1j. ,zawsze lub prawie zawsze”. Tylko
dwa zachowania byty podejmowane z tq czestosciag przez ponad potowe
badanych. Najlepsze wyniki dotyczyly przestrzegania przepiséw ruchu
drogowego w zwigzku z uzywaniem telefonu w roli pieszego i kierowcy.
Najgorszy wynik dotyczyt dezynfekowania swojego telefonu co najmniej
raz dziennie.

Tabela 12

Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,zawsze lub prawie
zawsze” dla poszczegoélnych stwierdzen w obszarze 4 —

Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem
urzadzen ekranowych i internetu

Odsetek
odpowiedzi
Nr Zachowanie »Zawsze
lub prawie
zawsze”
3¢ Kiedy przechodzitam(-em) przez jezdnie, przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu w sposéb ograniczajacy mozliwosc 638
obserwacji sytuacji na jezdni. ’
33+ Kiedy kierowatam(-em) pojazdem (np. samochodem, rowerem) przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu wymagajacego 584
trzymania stuchawki lub mikrofonu w reku. ’
25 Zasypiatam(-em) bez telefonu w tozku. 4.4
31 Kiedy z kim$ rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu, w pracy, trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem wzroku. 23,8
28 Kiedy dtugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac w bezruchu, robitam(-em) przerwy, aby sie poruszac. 21,3
30 Kiedy przez diuzszy czas uzywatam(-em) stuchawek, zdejmowatam(-em) je co jaki$ czas, robigc sobie przerwy od stuchania. 21,3
24 Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych. 18,5
26 W czasie korzystania z urzadzen ekranowych unikatam(-em) spozywania positkéw czy przekasek (zwtaszcza stodkich i stonych). 177
29 Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em) lub trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ gtowy. 16,4
27 Czyscitam(-em) swoj telefon komorkowy co najmniej raz dziennie, np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych. 9.8

Zrodto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przypadku stwierdzen 32 i 33 opisujacych zachowania zwigzane z przestrzeganiem przepiséw ruchu drogowego:
odpowiedz ,zawsze”.
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3.5 Potrzeba zwiekszenia wiedzy
na temat higieny cyfrowej
| poprawy tej higieny

Ponad potowa (51,2%) badanych
uznata, ze ,raczej” i ,zdecydo-
wanie” chciataby dowiedzie¢ sie
wiecej o higienie cyfrowej. Prze-
ciwnego zdania — ,raczej i zde-
cydowanie” by tego nie chcieli
— byto 17,3% badanych. Ok. 1/3
z nich frudno byto powiedzie¢,
czy chciataby tego, czy nie.

Wykres 39

Wykres 38

Czy chcial(a)by Pani/Pan dowiedzie¢ sie wiecej o higienie cyfrowej, L
1j. o uzywaniu urzadzen ekranowych w sposéb chronigcy zdrowie? (%)

| 16,5

34,7
31,5
12,6
a7

O Zdecydowanie tak QO Raczej tak @ Trudno powiedzie¢

Zrédio: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024

Czy odczuwa Pani/Pan potrzebe poprawy swojej higieny cyfrowe;j? (%)

12,9

19,7
5.8

O Zdecydowanie tak QO Raczej tak @ Trudno powiedzie¢ @ Raczej nie @ Zdecydowanie nie

26,5

@ Raczej nie @ Zdecydowanie nie

Niemal 40% badanych ,raczej”
lub ,,zdecydowanie” odczuwato
potrzebe poprawy swojej higie-

35,1

ny cyfrowej. Co czwarta badana

osoba ,raczej” lub ,,zdecydowa-
nie” nie odczuwata takiej potrzeby.
Ponad 1/3 badanych trudno byto

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Telefon komérkowy jest
najpopularniejszym
urzadzeniem
ekranowym wsréd
dorostych internautek

i internautéw w Polsce

Urzadzeniami ekranowymi najpowszechniej uzywanymi przez doro-
ste internautki i dorostych internautéw w Polsce sa: telefon komaorko-
wy (97,56%), telewizor (ok. 85%), laptop/komputer stacjonarny/tablet
(ok. 80%).

Dorosli uzywaja
internetu przede
wszystkim do
korzystania z mediéw
spotecznosciowych i do
komunikacji z innymi

87.8% dorostych internautek i internautéw w Polsce uzywa urzadzen
codziennie lub przynajmniej raz w tygodniu do aktywnosci na porta-
lach spotecznosciowych, 77,8% do komunikacji z innymi a 73,6% do
wyszukiwania informaciji. Urzadzenia ekranowe sg uzywane do pracy
zawodowej lub uczenia sie codziennie lub przynajmniej raz w tygodniu
przez 45,9% dorostych mieszkarcéw i mieszkanek Polski.

Ponad potowa dorostych
uzywajacych internetu
uwaza, ze spedza przed
ekranami duzo czasu

Ponad potowa dorostych internautek i infernautéw w Polsce (54,5%)
ocenita, ze na uzywaniu urzadzen ekranowych spedza duzo cza-

su (,bardzo duzo” i ,raczej duzo”). Nieliczni (10%) ocenili ten czas
jako ,raczej krotki” lub ,bardzo krétki”. Co trzeciej osobie trudno byto
dokonac¢ takiej oceny.

40% dorostych
uzywajacych internetu
uwaza, ze naduzywa
telefonu

Niemal 40% dorostych internautek i internautéw w Polsce uwaza-

to, ze ,raczej” lub ,zdecydowanie™ naduzywa telefonu, nieco mniej
(37,6%) byto przeciwnego zdania. Niemal co pigtej osobie trudno byto
powiedzie¢, czy naduzywa telefonu, czy nie.

Blisko potowa dorostych
uzywajacych urzadzen
ekranowych styszata

o terminie ,higiena
cyfrowa”, a gtéwnym
zrodtem informacji na
ten temat byly media

O terminie ,higiena cyfrowa” styszato 48,1% dorostych polskich uzyt-
kowniczek i uzytkownikéw internetu. Sposréd nich ponad potowa
(564,7%) zadeklarowata, ze nie zna znaczenia tego terminu, 35,6% —
7e je zna, a nieliczni (9,.8%) — ze potrafig go wyttumaczyé innym. Zro-
dtami, z ktorych dorosli czerpali informacije na temat higieny cyfrowej
byty przede wszystkim internetowe portale i serwisy informacyjne
(46,2%), media spotecznosciowe (35,3%) i tradycyjne (28,8%). Ponad
potowa badanych osob (51,9%) nigdy nie styszata o tym terminie.

Raport z Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
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Niewielu dorostych

w Polsce kontroluje
swoje uzywanie
urzadzen ekranowych

Mate grupy dorostych internautek i internautéw w Polsce (od 32,5%
do 12,6%) podejmowaty poszczegolne zachowania zwigzane ze sta-
wianiem granic i kontrolg urzadzen ekranowych z pozadana cze-
stoscia, 1j. ,zawsze lub prawie zawsze”. Najlepszy wynik dotyczyt
gospodarowania czasem przed ekranem w taki sposob, by starczyto
go na inne wazne sprawy, najgorszy — sprawdzania raz w tygodniu
w statystykach telefonu, jak diugo sie go uzywato. Kiedy internautki
i internauci:
O zauwazali, ze zbyt dtugo uzywali urzadzen ekranowych, a zdarzyto
sie to zdecydowanej wiekszosci (?1,7%) z nich, nieliczni (17,6%)
~zawsze lub prawie zawsze” ograniczali czas przed ekranem,
O wyznaczali sobie czas uzywania urzadzen ekranowych,
a dotyczyto to wiekszosci (83,8%) z nich, niewielu (17,3) ,zawsze
lub prawie zawsze” przestrzegato wyznaczonego limitu.

Mato dorostych
przestrzega zasad
bezpiecznego uzywania
internetu i urzadzen
ekranowych

0Od 52,9% do 36,3% badanych oséb podejmowato zachowania zwia-
zane z bezpiecznym uzywaniem internetu i urzadzen ekranowych

z pozadana czestoscia, tj. ,zawsze lub prawie zawsze”. Tylko jedno
zachowanie byto podejmowane z tg czestoscia przez ponad potowe
badanych. Najlepszy wynik dotyczyt klikania tylko w te linki i wiado-
mosci, ktore pochodzity od zaufanych oséb lub ze zrédet znanych
badanym, najgorszy — zabezpieczania kont w mediach spoteczno-
$ciowych.

U dorostych
uzywajacych urzadzen
ekranowych wystepuja
deficyty dotyczace
zachowan zwigzanych
z tworzeniem

i odbieraniem tresci

w internecie, zwtaszcza
rzadkie reakcje na

hejt wobec innych

i rzadkie szukanie
pomocy w przypadku
doswiadczenia ztego
traktowania w sieci

Od 53,0% do 14,9% badanych oséb podejmowato zachowania zwia-
zane z tworzeniem i odbieraniem informacji w internecie z pozadana
czestoscig, 1j. ,zawsze lub prawie zawsze”. Tylko jedno zachowanie
byto podejmowane z tg czestoscig przez ponad potowe badanych.
Najlepszy wynik dotyczyt zwracania uwagi, by nie wyrzadzi¢ komus
krzywdy publikacja postéw lub komentarzy w internecie, najgorszy —
zgtaszania przypadkow obrazania, nekania lub hejtowania administra-
torom danej strony/aplikaciji.

Cho¢ wiekszosc¢ dorostych internautek i infernautéw w Polsce (75,8%)
zauwazyta w internecie obrazanie, nekanie lub hejtowanie innej oso-
by, niespetna 15% z nich ,,zawsze lub prawie zawsze” zgtaszato takie
sytuacje administratorom danej strony/sieci. Mimo ze ponad potowa
dorostych (57,1%) doswiadczyta ztego traktowania w internecie, tylko
17% ,zawsze lub prawie zawsze” zwracato sie po pomoc do bliskich/
zaufanych osob.
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Mato dorostych
podejmuje inne
zalecane zachowania
prozdrowotne zwigzane
z uzywaniem urzadzen
ekranowych i internetu

Od 41,4% do 9,8% dorostych internautek i infernautow w Polsce
podejmowato z pozadang czestoscia, tj. ,zawsze lub prawie zawsze”,
zachowania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem urzadzen ekra-
nowych, takie jak dbatos$¢ o jakos¢ snu, uwazne jedzenie, ochrona
przed zakazeniami, dbatos¢ o przerwy na ruch i prawidtowa pozycje
ciata, ochrona stuchu, dbanie o relacje interpersonalne. Najlepszy
wynik dotyczyt zasypiania bez telefonu w tozku, najgorszy — czysz-
czenia/dezynfekowania swojego telefonu co najmniej raz dziennie. Od
63,8% do 58,4% ,,zawsze™ przestrzegato przepisow ruchu drogo-
wego dotyczacych uzywania urzadzen ekranowych przez pieszych
na jezdni i osoby kierujace pojazdami (zachowanie bezpieczenstwa
w ruchu drogowym, zapobieganie wypadkom i urazom).

Potowa dorostych
uzywajacych urzadzen
ekranowych ma
potrzebe zwiekszenia
wiedzy na temat higieny
cyfrowej i poprawy tej
higieny

Nieco ponad potowa (51,2%) dorostych internautek i infernautow

w Polsce uznata, ze ,raczej” i ,zdecydowanie” chciataby dowiedzie¢
sie wiecej o higienie cyfrowe]. Przeciwnego zdania byto 17,3%. Okoto
jednej trzeciej badanych mieszkaricow Polski trudno byto powiedziec,
czy chcieliby tego, czy nie.

Niemal 40% badanych ,raczej” lub ,,zdecydowanie” odczuwato
potrzebe poprawy swojej higieny cyfrowej. Co czwarta badana osoba

.raczej” lub ,zdecydowanie” nie odczuwata takiej potrzeby. Ponad 1/3

badanych miata trudnosci z zajeciem stanowiska w tej sprawie.
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4.1 Whnioski
z Ogodlnopolskiego
Badania Higieny Cyfrowej
Dorostych 2024

1. Okoto potowa dorostych internautek i internautéw w Polsce: ma
poczucie, ze na uzywaniu urzadzen ekranowych spedza duzo czasu
(54,5%), uwaza, ze naduzywa telefonu (40%), styszata o higienie
cyfrowej (48,1%), chciataby dowiedzie¢ sie o niej wiecej (51,2%)

i odczuwa potrzebe poprawy swojej higieny cyfrowej (40%). Dane
te Swiadczg o tym, ze te osoby maja sSwiadomos$¢ nadmiernego
czasu spedzanego przed ekranem oraz gotowos¢ zwigkszania
wiedzy i poprawy zachowan w kierunku prozdrowotnym.

Moze to by¢ punkt wyjscia do podjecia przez nie dziatan

w kierunku poprawy higieny cyfrowej. Cho¢ dane te mozna
uznac¢ za obiecujace, nalezy stale pracowaé¢ nad zwiekszaniem
$swiadomosci jak najwiekszych grup dorostych na temat istoty

i znaczenia higieny cyfrowe;j.

2. U dorostych uzytkowniczek i uzytkownikow urzadzen ekranowych

w Polsce wystepuje wiele niedostatkéw we wszystkich czterech

obszarach higieny cyfrowej — grupy osob, ktére przestrzegajg

zasad higieny cyfrowej z pozadang czestoscia, 1j. ,zawsze lub prawie

zawsze”, sg zbyt mate (Tabela nr 13):

O tylko 4 z 33 chroniagcych zdrowie zachowan jest podejmowanych
z pozadana czestoscia, 1j. ,zawsze lub prawie zawsze”, przez
ponad potowe badanych: od 52,9% do 63,8%. Odsetki te
frudno uzna¢ za satysfakcjonujace, zwtaszcza ze dwa sposrod
tych zachowan dotyczg przestrzegania przepiséw ruchu
drogowego w zwigzku z uzyciem urzadzen ekranowych.

O az16 z 33 zachowan chronigcych zdrowie jest podejmowanych
z pozadang czestoscig przez 25% badanych i mnie;.

Wyniki te sg niepokojace z punktu widzenia zdrowia, dobrego funk-

cjonowania ludzi dorostych i dawania przez nich dobrego przyktadu

dzieciom i mtodziezy: wiele oséb niedostatecznie chroni swoje zdro-
wie i nie modeluje wtasciwych zachowan u dzieci i mtodziezy.
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3. lIstnieje konieczno$¢ prowadzenia edukaciji dorostych na
temat zwiekszenia higieny cyfrowej. Jest to wazne zwtaszcza
w sytuaciji, gdy urzadzenia ekranowe i internet staly sie
naturalnym elementem srodowiska zycia wspotczesnego
czlowieka i w przysziosci bedg sie nadal rozwijaé. W tej edukaciji
nalezy nie tylko przekazywac¢ wiedze o higienie cyfrowej, lecz takze
zwroci¢ uwage na ksztattowanie motywaciji, rozwijanie umiejetnosci
psychospotecznych (np. zarzadzania sobg w czasie, poszukiwania
i dawania wsparcia) oraz zasobéw psychologicznych dla zdrowia
(np. poczucia wtasnej skutecznosci) umozliwiajacych podejmowanie
i podtrzymywanie chronigcych zdrowie zachowan zwigzanych
z uzywaniem urzadzen ekranowych.

4. Zrodtem informacii o higienie cyfrowej okazaly sie przede wszystkim
media — tradycyjne oraz internetfowe, w tym media spotecznosciowe.
Daje to podstawy, by uznaé, ze media to skuteczne narzedzie
prowadzenia dziatan edukacyjnych z zakresu higieny cyfrowej
kierowanej do oséb dorostych. Nalezy jednak podejmowaé
dziatania w kierunku wykorzystywania réwniez innych sposobéw
dotarcia do oséb dorostych: poprzez miejsca pracy, lekarzy
pierwszego kontaktu oraz szkoly, w ktérych edukacjg powinni
by¢ obejmowani rodzice, nauczyciele, a takze pracownicy
administraciji i obstugi.
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Tabela 13

Ranking zachowan wedtug odsetka odpowiedzi ,zawsze lub prawie
zawsze” dla poszczegoélnych stwierdzen Kwestionariusza Samooceny
Higieny Cyfrowej 2024

© 1. Stawianie granic i kontrola uzywania QO 2. Bezpieczne uzywanie internetu
urzadzen ekranowych i urzadzen ekranowych

O 3. Tworzenie i odbieranie tresci Q 4. Inne zalecane zachowania prozdrowotne
w internecie zwigzane z uzywaniem urzadzen

ekranowych i internetu

Odsetek
odpowiedzi
Nr Zachowanie »Zawsze
lub prawie
zawsze”
30+ Kiedy przechodzitam(-em) przez jezdnie, przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu w sposob ograniczajacy mozliwosé 638
obserwacji sytuacji na jezdni. ’
33+ Kiedy kierowatam(-em) pojazdem (np. samochodem, rowerem) przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu wymagajacego 58.4
trzymania stuchawki lub mikrofonu w reku. ’
17 Kiedy publikowatam(-em) w internecie posty lub komentarze, zwracatam(-em) uwage, aby nie wyrzadzi¢ krzywdy lub szkody 530
innym osobom. '
13 Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktére pochodzg od zaufanych oséb lub ze znanych mi zrodet. 52,9
18 Kiedy publikowatam(-em) w internecie zdjecia innych osoéb lub informacje na ich temat, robitam(-em) to tylko za ich zgoda. 474
n Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych w internecie tylko od oséb, do ktérych mam zaufanie. 472
1 Uzywatam(-em) tylko tych sieci Wi-Fi, ktére uznawatam(-em) za bezpieczne (np. nie korzystatam(-em) z publicznych hotspotéw 26,3
dostepnych w kawiarniach czy centrach handlowych bez weryfikacji ich zabezpieczen). ’
10 Zanim opublikowatam(-em) w internecie swoje zdjecie, dane osobowe lub inne informacje o sobie, zastanawiatam(-em) sie, czy 247
jest to dla mnie bezpieczne. ’
5 Chronitam(-em) moje hasta w urzadzeniach ekranowych (np. uzywatam(-em) trudnych do odgadniecia haset, unikatam(-em) 123
uzywania tego samego hasta do wielu kont, nie udostepniatam(-em) haset innym osobom). ’
25 Zasypiatam(-em) bez telefonu w t6zku. 4,4
12 Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktérych chciatam(-em) uzy¢, zadajg dostepu do moich informacji osobistych (np. imie 375
i nazwisko, zdje¢ z aparatu, listy kontaktow). ’
19 Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania w internecie kont/profili, ktére zle na mnie wptywaty (np. 36.6
powodowaly stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat). ’
W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje konto, stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe (tzn. podczas
16 logowania, oprécz podania hasta, potwierdzatam(-em) dodatkowo swoja tozsamosé, np. poprzez kod otrzymany SMS-em lub 36,3
e-mailem.
21 Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu, chroniac sie przed nieprawdziwymi informacjami. 33,0
2 Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby wystarczyto mi go na inne wazne sprawy (np. na sen, aktywnos¢ fizyczna, 304
uczenie sie). ’
20 Podchodzitam(-em) krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do tresci napotykanych w internecie, np. informacji na jakis temat, 33
zdje¢ przedstawiajacych zycie innych osob. ’
7 Po godzinach pracy ograniczatam(-em) uzywanie internetu i urzadzen ekranowych w celach stuzbowych. 25,5
6 Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediéw spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. wytaczatam(-em) 250
dzwieki powiadomien, wiaczatam(-em) tryb ,nie przeszkadza¢” lub ,tryb cichy”). ’
5 Unikatam(-em) posiadania telefonu przy sobie caty czas, np. rezygnowatam(-em) z noszenie go przy sobie, bedac w domu. 243
31 Kiedy z kim$ rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu, w pracy, trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem wzroku. 23,8
0 Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu, wytaczatam(-em) dziatajace w tle aplikacje, gry 236

i serwisy spotecznosciowe.
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Odsetek

odpowiedzi
Nr Zachowanie ,Zawsze
lub prawie
zawsze”
28 Kiedy dtugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac w bezruchu, robitam(-em) przerwy, aby sie poruszac. 21,3
30 Kiedy przez dtuzszy czas uzywatam(-em) stuchawek, zdejmowatam(-em) je co jaki$ czas, robiac sobie przerwy od stuchania. 21,3
24 Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych. 18,5
26 W czasie korzystania z urzadzen ekranowych unikatam(-em) spozywania positkow czy przekasek (zwtaszcza stodkich i stonych). 17,7
9 Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) czas spedzany przed 176
ekranem. 4
3 Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych urzadzen ekranowych, to przestrzegatam(-em) tego limitu. 173
23 Kiedy doswiadczytam(-em) w internecie ztego traktowania przez kogos, np. dokuczania, nekania, ,hejtowania”, zwracatam(-em) 16.8
sie po pomoc do o0séb bliskich lub osob, ktérym ufam. ’
8 Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie, usuwatam(-em) telefon z zasiegu wzroku. 16,4
29 Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em) lub trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ gtowy. 16,4
00 Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze kto$ kogos obrazat, nekat lub ,hejtowat”, zgtaszatam(-em) to administratorom danej 14.0
strony lub aplikacji. ’
1 Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu, jak diugo go uzywatam(-em) (np. w sekcji ,Czas przed 126
ekranem” lub ,,Cyfrowy dobrostan”). ’
27 Czyscitam(-em) swoj telefon komoérkowy co najmniej raz dziennie, np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych. 9.8

Zrédto: Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024
*W przypadku stwierdzen 32 i 33 opisujacych zachowania zwigzane z przestrzeganiem przepiséw ruchu drogowego:
odpowiedz ,zawsze”.
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Test Higieny
Cyfrowej ICO




Oto Test Higieny Cyfrowej ICO opracowany na podstawie E[D Test Higieny

Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej, ktéry
stanowit trzon Ogodlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej
Dorostych 2024. Test mozna wypetni¢ samodzielnie

i obliczy¢ swoéj wynik w sposéb podany nizej. Zachecamy
do wypetnienia Testu. Jego wynik moze sta¢ sie dla Ciebie
punktem wyjscia do zmiany Twoich zachowan w obszarze
higieny cyfrowej na lepsze.

Zachecamy Cie takze do powtarzania samooceny co jaki$ czas. Pozwoli Ci
to monitorowac Twoja higiene cyfrowa. Test Higieny Cyfrowej ICO dostepny
jest réwniez w wersji online pod adresem: www.higienacyfrowa.pl.

Jak wypetni¢ Kwestionariusz i obliczy¢ swoéj wynik?

1. Przeczytaj uwaznie kazde zdanie i zastanow sie, jak czesto
postepujesz tak w codziennym zyciu. Udziel tylko jednej odpowiedzi
w kazdym wierszu.

2. Zakazdg odpowiedz przydziel sobie wskazang pod kategoriami
odpowiedzi liczbe punktow i zapisz ja.

3. Zachowania, ktore Cie nie dotycza, pomin.

4. Zsumuj punkty dla catego Kwestionariusza i podziel te sume przez 33
(liczba wszystkich zachowan w Tescie). Jesli ktores zachowanie Cie
nie dotyczyto, podziel uzyskana liczbe punktow przez odpowiednio
mniejszg liczbe zachowan, np. przez 31, jesli dwa zachowania Cie nie
dotyczyty.

Ponizsze zdania dotycza uzywania urzadzen ekranowych, takich jak
telefon, laptop, komputer stacjonarny, tablet lub konsola do gier.
Prosze przeczyta¢ uwaznie kazde z nich i zastanowi¢ sie, jak czesto
w ostatnim miesigcu postepowatas(-tes) w opisany sposdb.

Prosze wstawi¢ X w jednej kratce w kazdym wierszu.

Zawsze

lub c c Rzadk

rawie zesto zasem zadko

P tak tak tak
Zachowania zawsze ostepo- ostepo- ostepo-

tak postep postep postep

postepo- watam watam watam

Bt | (em) | em) | (-em)

(-em)

4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt

Cyfrowej ICO

Nigdy
tak nie
postepo-
watam
(-em)

O pkt

Obszar 1: Stawianie granic oraz kontrola uzywania urzadzen ekranowych

1 Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu,
jak dtugo go uzywatam(-em) (np. w sekcji ,Czas przed ekranem” lub
.Cyfrowy dobrostan”).

2 Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac

urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) spedzany przed ekranem.

3 Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych
urzadzen ekranowych, fo przestrzegatam(-em) tego limitu.

4 Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby wystarczyto mi go
na inne wazne sprawy (np. na sen, aktywnosc¢ fizyczna, uczenie sie).

5 Unikatam(-em) posiadania telefonu przy sobie caty czas, np.
rezygnowatam(-em) z noszenie go przy sobie, bedac w domu.
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Zawsze
lub

rawie Czesto Czasem Rzadko Nigdy
P tak tak tak tak nie
. zawsze
Zachowania tak postepo- postepo- postepo- postepo-
postepo- watam watam watam watam
ponero™ | em | cem | Cem | (em)
(-em)
4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt O pkt
6 Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediow
spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. wytaczatam(-em) dzwieki
powiadomien, wiaczatam(-em) tryb ,nie przeszkadzac” lub ,tryb cichy”).
7 Po godzinach pracy ograniczatam(-em) uzywanie internetu i urzadzen
ekranowych w celach stuzbowych.
8 Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie, usuwatam(-em) telefon
z zasiggu wzroku.
9 Kiedy pracowatam(-em), uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu,

telefonu, wytaczatam(-em) dziatajace w tle aplikacje,
gry i serwisy spotecznosciowe.

Obszar 2. Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych

10

Zanim opublikowatam(-em) w internecie swoje zdjecie, dane osobowe
lub inne informacje o sobie, zastanawiatam(-em) sie, czy jest to dla mnie
bezpieczne.

n

Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych w internecie tylko
od oséb, do ktérych mam zaufanie.

12

Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktorych chciatam(-em) uzyé¢,
zadajg dostepu do moich informacji osobistych (np. imie i nazwisko,
zdjeé z aparatu, listy kontaktow).

13

Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktore pochodza od zaufanych
0s6b lub ze znanych mi zrodet.

14

Uzywatam(-em) tylko tych sieci Wi-Fi, ktére uznawatam(-em) za
bezpieczne (np. nie korzystatam(-em) z publicznych hotspotow
dostepnych w kawiarniach czy centrach handlowych bez weryfikaciji ich
zabezpieczen).

15

Chronitam(-em) moje hasta w urzadzeniach ekranowych (np.
uzywatam(-em) trudnych do odgadniecia haset, unikatam(-em) uzywania
tego samego hasta do wielu kont, nie udostepniatam(-em) haset innym
osobom).

16

W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje konto,
stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe (tzn. podczas logowania,
oprocz podania hasta, potwierdzatam(-em) dodatkowo swoja tozsamoseé,
np. poprzez kod otrzymany SMS-em lub e-mailem.

Obszar 3. Tworzenie i odbieranie tresci w internecie

17

Kiedy publikowatam(-em) w internecie posty lub komentarze,
zwracatam(-em) uwage, aby nie wyrzadzi¢ krzywdy lub szkody innym
osobom.

18

Kiedy publikowatam(-em) w internecie zdjecia innych oséb lub
informacje na ich temat, robitam(-em) to tylko za ich zgoda.

9

Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania
w internecie kont/profili, ktére zle na mnie wptywaly (np. powodowaty
stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat).

20

Podchodzitam(-em) krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do tresci
napotykanych w internecie, np. informacji na jakis temat, zdjec¢
przedstawiajacych zycie innych osob.
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Zawsze
lub

rawie Czesto Czasem Rzadko Nigdy
P tak tak tak tak nie
. zawsze
Zachowania tak postepo- postepo- postepo- postepo-
postepo- watam watam watam watam
watarn (-em) (-em) (-em) (-em)
(-em)
4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt O pkt
21 Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu, chronigc sie
przed nieprawdziwymi informacjami.
22 Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze ktos kogos obrazat, nekat lub
,hejtowal”, zgtaszatam(-em) to administratorom danej strony lub aplikacji.
23 Kiedy doswiadczytam(-em) w internecie ztego traktowania przez kogos,
np. dokuczania, nekania, ,hejtowania”, zwracatam(-em) sie po pomoc do
0s6b bliskich lub osob, ktorym ufam.
Obszar 4. Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych i internetu
24 Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych.
25 Zasypiatam(-em) bez telefonu w tozku.
26 W czasie korzystania z urzadzen ekranowych unikatam(-em) spozywania
positkdw czy przekasek (zwtaszcza stodkich i stonych).
27 Czyscitam(-em) swoj telefon komorkowy co najmniej raz dziennie, np.
uzywajac chusteczek dezynfekujacych.
28 Kiedy diugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac w bezruchu,
robitam(-em) przerwy, aby sie poruszaé.
29 Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em) lub
trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ gtowy.
30 Kiedy przez diuzszy czas uzywatam(-em) stuchawek, zdejmowatam(-em)
je co jakis czas, robiagc sobie przerwy od stuchania.
31 Kiedy z kims$ rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu, w pracy,
trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem wzroku.
Zawsze Czesto Czasem Rzadko Nigdy
tak tak tak tak tak nie
Zachowania postepo- | postepo- | postepo- | postepo- | postepo-
watam watam watam watam watam
(-em) (-em) (-em) (-em) (-em)
4 pkt O pkt O pkt O pkt O pkt
32 Kiedy przechodzitam(-em) przez jezdnie, przestrzegatam(-em) zakazu
korzystania z telefonu w sposéb ograniczajacy mozliwos¢ obserwacji
sytuacji na jezdni.
33 Kiedy kierowatam(-em) pojazdem (np. samochodem, rowerem)

przestrzegatam(-em) zakazu korzystania z telefonu wymagajacego
trzymania stuchawki lub mikrofonu w reku.
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- Interpretacja wyniku:
Im wyzsza $rednia liczba punktow, tym lepszy wynik!

Wynik pomiedzy 3,5 pkt a 4,0 pkt:

Gratulujemy! Oznacza to, ze wiele chronigcych zdrowie zachowan zwigza-
nych z uzywaniem urzadzen ekranowych i infernetu podejmujesz z poza-
dang czestoscia, 1j. zawsze lub prawie zawsze. Tak trzymaj!

Wynik pomiedzy 3 pkt a 3,49 pki:

Niezle, ale warto poprawi¢ czestos¢ podejmowania niektérych chronig-
cych zdrowie zachowan zwigzanych z uzywaniem urzadzeri ekranowych
i internetu! Przeczytaj ponizsze wskazowki i dowiedz sie, co mozesz zro-
bi¢, aby pracowac nad swoja higieng cyfrowa.

Wynik ponizej 3 pkt:

Wyglada na to, ze powinnas/powinienes$ popracowac nad niektorymi
obszarami higieny cyfrowej w Twoim zyciu, ale najwazniejsze, ze juz zro-
bites pierwszy krok — wypetnitas(-es) Test! Przeczytaj ponizsze wskazowki
i dowiedz sie, co mozesz zrobic, aby pracowac¢ nad swojg higieng cyfrowa.

- Co teraz mozesz zrobié?

Wybierz zachowania, w przypadku ktorych udzielitag(-es) innej odpowie-

dzi niz ,zawsze lub prawie zawsze” i pomysl:

O jaka jest tego przyczyna?

O ktore z tych zachowart mogtabys/mdégtbys podejmowac czesciej?

O jakie korzysci ptynetyby z czestszego podejmowania przez Ciebie tych
zachowan?

O jak mogtabys/mogtbys zwiekszy¢ czestose tych zachowan
w codziennym zyciu? Co moze Ci w tym pomoc? Co moze Ci to
utrudnic?

Zajrzyj tez na strone www.higienacyfrowa.pl, gdzie znajdziesz wiele infor-
macji przydatnych w pracy nad swoimi nawykami cyfrowymi. Dowiesz sie
na niej m. in. dlaczego zachowania, o ktére pytano w badaniu, sg waz-
ne dla zdrowia. Skorzystaj takze z bezptatnego programu edukacyjnego
Lekcje Higieny Cyfrowej oraz podcastu Instytut Cyfrowego Obywatelstwa
dostepnego na platformach streamingowych, m. in. Spotify i YouTube.

Podziel sie z innymi wiedza lub materiatami na temat higieny cyfrowe;.
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Magdalena Bigaj

Prezeska Fundacji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”. Medioznawczyni,
badaczka i dziataczka spoteczna. Autorka ksiazki ,Wychowanie przy
ekranie”. Pomystodawczyni i wspotautorka pionierskich ,,Ogolnopolskich
badan higieny cyfrowej” oraz raportu ,Internet Dzieci” z monitoringu
obecnosci dzieci i mtodziezy w internecie. Twérczyni i kierowniczka pierw-
szych w Polsce studiéw z higieny cyfrowej na Uczelni Korczaka. Laureatka
Nagrody Korczaka 2024 za dziatania na rzecz praw dziecka w srodowisku
cyfrowym. Felietonistka miesiecznika ,,Pismo. Magazyn opinii”. Wspotau-
torka Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej (KSHC) i pierwszego
oraz drugiego Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych.

Magdalena Woynarowska

Doktorka habilitowana nauk spotecznych w dyscyplinie pedagogika.
Adiunktka w Zaktadzie Zdrowia Publicznego Wydziatu Nauk o Zdrowiu
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Wspotautorka Skali Pozy-
tywnych Zachowan Zdrowotnych (SPZZ) oraz narzedzi do autoewaluaciji
w szkole i przedszkolu promujacych zdrowie. Autorka projektu promo-
cji zdrowia pracownikow szkot promujacych zdrowie. Wspotredaktorka

i wspotautorka podrecznikow dla szkot promujacych zdrowie (ogolno-
dostepnych i specjalnych) oraz przedszkoli promujacych zdrowie oraz
autorka lub wspotautorka 60 publikaciji dotyczacych zdrowia nauczycieli
i pracownikéw niepedagogicznych, edukacji zdrowotnej i promocji zdro-
wia. Wspotautorka Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej (KSHC)
i pierwszego oraz drugiego Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowe;j
Dorostych.
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Mariusz Panczyk

Profesor doktor habilitowany nauk medycznych i nauk o zdrowiu. Nauko-
wiec i wyktadowca zawodowo zwigzany z Wydziatem Nauk o Zdrowiu
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Uczestnik licznych projek-
téw naukowych jako specjalista z obszaru metodologii badan ilosciowych
i biostatystyki. Ekspert m. in. Agencji Badan Medycznych, Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawcze-
go, Narodowej Agencji Wymiany Akademickiej oraz Biura Analiz i Stra-
tegii Urzedu m.st. Warszawa. Wspottworca koncepcji rozwoju badan
epidemiologicznych w Polsce na lata 2023—2033. Wspodtautor zatozen
do metodologii monitorowania stanu zdrowia mieszkarncow Warszawy.
Uczestnik miedzynarodowych projektow badawczych, wspotautor 240
publikacji naukowych oraz 45 rozdziatéw w monografiach o zasiegu mie- Q_
dzynarodowym z zakresu nauk o zdrowiu i farmacji, popularyzator nauki.
Wspotautor Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej (KSHC) oraz
drugiego Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych.

Szymon Wéjcik

Doktor nauk spotecznych w dyscyplinie socjologia. Adiunkt w Zaktadzie
Socjologicznych Analiz Polityk Publicznych w Instytucie Stosowanych
Nauk Spotecznych Uniwersytetu Warszawskiego. Jest rowniez koordyna-
torem dziatu badawczego w Fundacji Dajemy Dzieciom Site. Autor badan
i publikacji dotyczacych ochrony dzieci przed przemoca, w tym bezpie-
czenstwa dzieci online. Wieloletni wspotorganizator miedzynarodowe;j
konferencji ,Bezpieczenstwo dzieci i mtodziezy w internecie”. Realizowat
ilosciowe i jakosciowe projekty badawcze w Polsce i zagranica.
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Organizatorzy:
E[D Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa

Fundacja Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa wspiera rozwoj
cyfrowego obywatelstwa, czyli
$wiadomego i odpowiedzialnego
korzystania z przestrzeni cyfrowej i jej
wspottworzenia, prowadzac projekty
badawcze i edukacyjne. Swoimi
dziataniami Instytut obejmuje wszystkie
grupy wiekowe, uczac zasad higieny
cyfrowej w szkotach i miejscach pracy.
Fundacja kieruje takze dziatania do
Srodowisk profesjonalistow, taczac ludzi
nauki, oswiaty oraz twércéw nowych
technologii w miedzysektorowych
inicjatywach na rzecz promowania
odpowiedzialnej cyfryzacji

i spotecznej odpowiedzialnosci branzy
nowotechnologiczne;.

Wiecej na www.cyfroweobywatelstwo.pl

¥ Fundacja

W 2025 roku mija 20 lat dziatania
Fundacji Orange. W tym czasie w jej
projektach edukacyjnych wzieto udziat
tacznie prawie 650 tys. dzieci, ponad
Q3 tys. nauczycieli skorzystato ze
wsparcia w rozwoju kompetencji
cyfrowych niezbednych w pracy

z mtodzieza. Fundacja utworzyta

124 multimedialne $wietlice w matych
miastach i wsiach, z ktorych tylko

w 2024 roku skorzystato 112 tys. osob.
Jest partnerem wielu dziatar i kampanii
na rzecz bezpieczenstwa i higieny
cyfrowej. Wydata raporty i publikacje,
poradniki i gotowe scenariusze zajec¢
edukacyjnych.

Wiecej na www.fundacja.orange.pl
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Ogodlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024, ktérego wyniki
przedstawiono w niniejszym raporcie, stanowi element dtugofalowego
projektu badawczo-edukacyjnego zainicjowanego i realizowanego przez
Fundacje ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” i Fundacje Orange w 2022 r,
pod patronatem Dziekana Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego prof. Mariusza Gujskiego.

Celem projektu jest dostarczanie i propagowanie wiedzy o podejmowaniu
przez dorostych w Polsce chronigcych zdrowie zachowan zwigzanych

z uzywaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych. W niniejszej
publikacji przedstawiono zaréwno wyniki drugiej edycji Ogolnopolskiego
Badania Higieny Cyfrowej Dorostych, zrealizowanej w grudniu 2024 roku,
jak i Test Higieny Cyfrowej ICO - narzedzie edukacyjne opracowane na
podstawie Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej, ktory stanowi
trzon badan nad higieng cyfrowa.

Wiecej informaciji o higienie cyfrowej, w tym elektroniczne wersje
raportéw z badan dostepne pod adresem www.higienacyfrowa.pl.

Organizatorzy:

Instytut Cyfrowego .
[ED Obywatelstwa FundaCja

Wydawca:

NEWsS INE

Patronat:

LI

WARSZAWSKI
UNIWERSYTET
MEDYCEZNY

WYDZIAL NAUK
0 ZDROWIU



https://wnoz.wum.edu.pl/pl
https://cyfroweobywatelstwo.pl/
https://fundacja.orange.pl/
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