Jak dorosli korzystajg z ekranow — wyniki drugiego
Ogodlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej.

Informacja prasowa, 2 kwietnia 2025

Blisko potowa (48,1%) dorostych uzytkownikéw i uzytkowniczek internetu styszata zwrot
whigiena cyfrowa”, a 561,2% badanych deklaruje, ze chciatoby dowiedzieé¢ sie o niej wiecej.
Jednoczesnie 54,5% ocenia, ze na uzywaniu urzadzen ekranowych spedza duzo czasu, a
17,6% wprowadza w zwigzku z tym ograniczenia. To wyniki drugiego badania higieny
cyfrowej dorostych w Polsce, ktére realizuje Fundacja ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” i
Fundacja Orange. Internauci moga tez wykona¢ bezptatny Test Higieny Cyfrowej ICO,
wspierajgcy edukacje w tym zakresie.

Higiena cyfrowa to chronigce zdrowie zachowania zwigzane z uzywaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych, zwtaszcza urzadzen ekranowych i internetu. Nieumiejetne
korzystanie z nich moze prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji dla zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

Ogodlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej 2024

W badaniu skoncentrowano sie na najwazniejszych zachowaniach z czterech obszaréw
higieny cyfrowej: (1) kontroli w uzywaniu urzgdzen ekranowych, (2) bezpiecznym uzywaniu
internetu, (3) tworzeniu i odbieraniu informacji w internecie oraz (4) innych zalecanych
zachowaniach prozdrowotnych zwigzanych z uzywaniem ekrandéw, jak dbatos¢ o sen czy
bezpieczenstwo w ruchu drogowym.

- Wptyw nowych technologii na zdrowie fizyczne, psychiczne i spofeczne ich uzytkownikow i
uzytkowniczek jest azisiaj czyms niekwestionowanym. Dlatego do zdrowego funkcjonowania
potrzebujemy nauczyc sie chroniacych zdrowie zachowari — mowi Magdalena Bigaj, prezeska



Fundacji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”, pomystodawczyni i wspottworczyni badania.
Higiena cyfrowa przywraca poczucie sprawczoscl, wzmacniajac w ten sposob odpornosc
psychiczna, tak bardzo potrzebna w szybko zmieniajacym sie swiecie — dodaje.

Gtéwnym wnioskiem najnowszego raportu jest to, ze termin ,higiena cyfrowa”, staje sie coraz
bardziej znany i uzywany, niemniej zachowania chroniace zdrowie podejmuje nadal
mniejszos¢ dorostych.

Wybrane wyniki moéwig o tym, ze":
e 48,1% badanych styszato o terminie ,higiena cyfrowa”, a gtdwnym zrédtem informaciji
na ten temat sa media

e 54,5% deklaruje, ze spedza duzo czasu, uzywajac urzadzen ekranowych

o 17,6% wprowadza ograniczenia, kiedy zauwazy, ze zbyt duzo czasu spedza przed
ekranem

Respondenci i respondentki starajg sie kontrolowac nie tylko czas, ale i sposéb korzystania z
technologii:
» 36,6% rezygnuje z gier, ogladania tresci lub kont/profili w sieci, ktére zle na nich
wptywajg (np. powoduja stres, gniew, negatywne mysli na swéj temat)
s 33% weryfikuje wazne dla siebie informacje z internetu, chronigc sie przed
nieprawdziwymi
s 47,4% badanych, kiedy publikuje w internecie zdjecia innych oséb lub informacje na
ich temat, prosi ich o zgode
+ 16,4% badanych, kiedy korzysta z urzadzen ekranowych, ustawia lub trzyma je tak,
aby nie pochylaé gtowy.

Wyniki badania opublikowano w raporcie ,,Higiena cyfrowa dorostych uzytkowniczek i
uzytkownikow internetu w Polsce” dostepnym na stronie
https://fundacja.orange.pl/higienacyfrowa

- Higiena cyfrowa jest tematem, ktory dotyczy nas wszystkich i dobrze przyjrzec sie jef w
kontekscie osob dorostych, bo to one modeluja zachowania dzieci i mtoaziezy, takze w tym
kontekscie — mowi Mafgorzata Kowalewska, czfonkini zarzadu ds. programowych Fundacji
Orange. — Wazne, Zeby higiene cyfrowa rozumiec szczerzej niz kontrola czasu przed
ekranem, ale umiejetnosc oceny, jak korzystanie z nich wptywa na nasze bezpieczeristwo,
zdrowie, samopoczucie | relacfe z innymi— dodaje.

Test Higieny Cyfrowej ICO po raz drugi towarzyszy badaniom nt. higieny cyfrowej i ma
wspiera¢ wszystkie zainteresowane osoby konkretng wiedzga o zdrowych nawykach
cyfrowych. Test wraz z praktycznymi poradami jest dostepny bezpfatnie na stronie
www.higienacyfrowa.pl. OdpowiedzZ na pytania dotyczace kontrolowania czasu ekranowego,
korzystania z ekrandw przed snem czy podczas czynnosci wymagajacych skupienia ma

" Wyniki dla odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze”


https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Ffundacja.orange.pl%2Fhigienacyfrowa&data=05%7C02%7CMagda.Mierzwinska%40orange.com%7C3eda75dc815d4d70640608dd7124c35f%7C90c7a20af34b40bfbc48b9253b6f5d20%7C0%7C0%7C638791124924465723%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=N4bd9cbPhdR56WXl6UwO1dAnNunTe88FcAKzo4twiP4%3D&reserved=0
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wesprze¢ autorefleksje, ktéra w konsekwencji moze prowadzi¢ do podjecia dziatan
prozdrowotnych.

Badanie przeprowadzono w 2024 roku na reprezentatywnej grupie dorostych uzytkowniczek
i uzytkownikéw internetu w Polsce2, dzieki zastosowanemu podejsciu uzyskano grupe
badawczg, ktéra odzwierciedla strukture spoteczeristwa i umozliwia generalizacje wynikoéw
na populacje Polski przy zachowaniu wysokiej wiarygodnosci i jakosci danych.

Ogodlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych 2024 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. W zespole badawczym znalezli sie:
Magdalena Bigaj, dr hab. n. spot. Magdalena Woynarowska, prof. dr hab. n. med i n. o zdr.
Mariusz Panczyk. Wspdtautorem raportu byt takze dr n. spot. Szymon Wojcik. Recenzentem
naukowym prac byt prof. UAM dr hab. Jacek Pyzalski.

Fundacja Orange od 2005 roku dziata na rzecz rozwoju kompetencji niezbednych do
funkcjonowania w swiecie petnym technologii. W tym czasie w jej projektach edukacyjnych
wzieto udziat tgcznie prawie 650 tys. dzieci, a ponad 93 tys. nauczycieli_ek skorzystato ze
szkolen. Fundacja utworzyta 124 multimedialne sSwietlice w matych miastach i wsiach, ktére
tylko w 2024 roku dostepne byly dla 112 tys. osdb. Prowadzi programy edukacyjne dla szkot,
przedszkoli i lokalnych spotecznosci. Jest partnerem wielu dziatan na rzecz bezpieczenstwa
i higieny cyfrowej. Wydaje raporty i publikacje, poradniki i scenariusze zaje¢ z dzie¢mi. Wiecej
na www.fundacja.orange.pl.

Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” wspiera rozwoj cyfrowego obywatelstwa,
czyli Swiadomego i odpowiedzialnego korzystania z przestrzeni cyfrowej i jej wspottworzenia,
prowadzac projekty badawcze i edukacyjne. Swoimi dziataniami Instytut obejmuje wszystkie
grupy wiekowe, uczgc zasad higieny cyfrowej w szkotach i miejscach pracy. Fundacja kieruje
takze dziatania do Srodowisk profesjonalistéw, tgczac ludzi nauki, oswiaty oraz twoércéw
nowych technologii w miedzysektorowych inicjatywach na rzecz promowania

odpowiedzialnej cyfryzacji i spotecznej odpowiedzialnosci branzy nowotechnologicznej.
www.cyfroweobywatelstwo.pl

Kontakt dla mediow:

Magda Mierzwinska
Fundacja Orange

2 llo$ciowe badanie przekrojowe metodg CAWI, 1000 os6b dorostych 18- 81 lat, ktdre w dniu badania deklarowaty korzystanie z
urzgdzen ekranowych i internetu.
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magda.mierzwinska@orange.com

tel: 512 356 297

Marta Kapica

Fundacja ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa
m.kapica@cyfroweobywatelstwo.pl

tel: 723 100 201
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