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O | Ogdlnopolskim Badaniu
Higieny Cyfrowej i Aktywnosci
Fizycznej Mtodziezy

Fundacja

»Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa”, wspdlnie
z interdyscyplinarnym
zespotem badaczek

i badaczy, od 2022 roku
realizuje badania nad
higieng cyfrowa. W latach
2022 i 2024 badania te
zostaty przeprowadzone
na reprezentatywnej
probie oséb dorostych
mieszkajacych w Polsce.
Dostarczyly one cennej
wiedzy na temat tego,
jak czesto dorosli
podejmuja zachowania
chronigce zdrowie
zwigzane z uzywaniem
technologii informacyjno-
-komunikacyjnych

(TIK), zwtaszcza
urzadzen ekranowych

i internetu. Z wynikami
obu edycji badan

mozna sie zapoznaé na
platformie edukacyjnej
higienacyfrowa.pl.

Skoncentrowanie sie w naszych badaniach na pozytywnych aspektach
uzywania TIK pozwolito wprowadzi¢ do debaty publicznej temat $wiado-
mego ksztattowania dobrych nawykow cyfrowych wsréd oséb doro-
stych, ktére odgrywaja kluczowa role w modelowaniu zachowan dzieci

i mtodziezy. Ogromne zainteresowanie spoteczenstwa tym tematem
przejawiato sie przez ostatnie lata w dziesigtkach zaproszen do rozmow

i wyktadow na temat tego, jak dba¢ o zdrowie w czasach nasycenia
naszego zycia ekranami, i znalazto takze odzwierciedlenie w wielu roz-
wigzaniach na poziomie systemowym, czego przyktadem jest pojawianie
sie réznych aspektow higieny cyfrowej w podstawach programowych
rozmaitych przedmiotéw, w tym edukacji obywatelskiej oraz edukaciji
zdrowotnej, a takze w priorytetowych kierunkach rozwoju polityki oswia-
towe] panstwa na rok szkolny 2025/2026.

Od poczatku nie mielismy watpliwosci, ze higiena cyfrowa nie ma metryki
i potrzebuja jej wszyscy, bez wzgledu na wiek, zwtaszcza za$ dzieci i mto-
dziez. Ze wzgledu jednak na role dorostych w ksztattowaniu nawykow
mtodszych oséb zdecydowalismy sie badania nad higieng cyfrowg nasto-
latkow w Polsce rozpoczac¢ w drugiej kolejnosci. Prace nad badaniem
mtodziezy rozpoczelismy w 2024 roku i w trakcie ich trwania postanowili-
$my rozszerzy¢ zakres projektu o aktywnosc¢ fizycznag jako jeden z pod-
stawowych elementéw prozdrowotnego stylu zycia. Nad dostosowaniem
Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej do celéw przeprowadze-
nia badan wsrod miodziezy pracowali dr hab. Magdalena Woynarowska
(Warszawski Uniwersytet Medyczny), prof. Mariusz Panczyk (Warszawski
Uniwersytet Medyczny) oraz Magdalena Bigaj (Fundacja ICO, Uczelnia
Korczaka). Za komponent zwigzany z aktywnoscia fizyczng odpowiadata
dr Hanna Natecz z Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.

W ftrakcie badan do zespotu dotaczyty takze badaczki z Fundacji ICO:

dr Justyna Hofmokl, socjolozka internetu, oraz dr Agata Ludzis-Todorov
(Akademia Humanistyczno-Ekonomiczna w todzi), medioznawczyni.
Recenzentem badan byt dr hab. Jacek Pyzalski, prof. UAM. Patronatu
honorowego udzielit dziekan Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.
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Pierwsze Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycz-
nej jest jednoczesnie pierwsza czescig wiekszego projektu badawczo-
-edukacyjnego prowadzonego przez Fundacje ICO i Fundacje ORLEN.
Jego komplementarna czescig sg dziatania edukacyjne, zaplanowane

po premierze wynikéw, majgce na celu przygotowanie dorostych do
pracy nad sprzyjajagcymi zdrowiu nawykami mtodziezy w zakresie higieny
cyfrowej i aktywnosci fizycznej. Repozytorium materiatow znajduje sie na
platformie higienacyfrowa.pl, a uczestnicy bezptatnego programu Lekcje
Higieny Cyfrowej juz w kwietniu ofrzymajg zestaw scenariuszy dla trzech
grup wiekowych, ktéry pozwoli na przeprowadzenie ciekawych zaje¢

na temat znaczenia higieny cyfrowej i aktywnosci fizycznej. Zarowno
badania wsrod miodziezy, jak i dziatania edukacyjne bedg realizowane
cyklicznie. Jak pokazuja wyniki badania, z ktérego raport Paristwu pre-
zentujemy, dostarczanie wiedzy na temat znaczenia obu rodzajéw tych
zachowan chronigcych musi iS¢ w parze z pracg nad dobrymi nawykami
nie tylko dzieci i mtodziezy, ale takze nas dorostych. A to jest zadanie na
cate zycie.
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Od organizatoréw

Higiena cyfrowa

i aktywnos¢
fizyczna to dzisiaj
jedne z kluczowych
elementéw
prozdrowotnego
stylu zycia. Obie
stanowig niezbedna
ochrone w czasach
informacyjnego
smogul.

W Polsce i na $wiecie kazdego roku pojawiaja sie rzetelne badania
pokazujace skale korzystania przez mtodziez z przestrzeni cyfrowej oraz
pozytywne i negatywne konsekwencje z tym zwigzane. Produkty i ustugi
cyfrowe staty sie ,przedmiotami” codziennego uzytku, niosgcymi jednak
ze sobg okreslone ryzyka. Korzystanie z nich wymaga zatem $wiadomego
uzytkowania i sprzyjajacych zdrowiu nawykéw cyfrowych. Mtodziez nie
wyssata tego z mlekiem matki i, wbrew potocznym opiniom, nie urodzita
sie ,,z telefonem w reku”. Co wiecej, nasze dzieci nie robig nic, czego

my — rodzice i dorosli ich otaczajacy — sami bysmy im nie pokazali na
wiasnym przyktadzie.

Prowadzone w naszej Fundacji od 2022 roku badania nad higieng
cyfrowg dorostych przyniosty dowody na to, ze doroste osoby w Polsce
zbyt rzadko podejmuja chronigce zdrowie zachowania zwigzane z uzywa-
niem urzadzen ekranowych.

Internet mobilny, telefony mobilne, mobilne komputery i tablety kojarzyty
nam sie niegdys z wynalazkami, ktore pozwolg nam samym byc¢ bardziej
mobilnymi. Tymczasem Swiatowa Organizacja Zdrowia od kilku lat alarmuije,
ze wiekszos¢ nastolatkéw ma zbyt mato aktywnosci fizycznej. Dlatego
postanowilismy zbadac¢ nie tylko czestos¢ podejmowania przez miodziez
zachowan z zakresu higieny cyfrowej, ale takze jej aktywnos¢ fizyczna,

a do tego sprawdzi¢, czy wystepuja miedzy tymi zachowaniami korelacje.

Dziekujemy Fundacji ORLEN za zaufanie i wigczenie sie w projekt.
Umozliwito nam to zrealizowanie tego wymagajacego badania oraz
zaplanowanie dziatan edukacyjnych wokét niego. Dziekujemy takze prof.
dr. hab. Jackowi Pyzalskiemu, recenzentowi badania, dr Hannie Natecz
z Akademii Wychowania Fizycznego, ktéra odpowiadata w badaniach
za kwestie aktywnosci fizycznej, dr hab. Magdalenie Woynarowskiej

i prof. dr. hab. Mariuszowi Panczykowi z Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego, ktorzy sg gtownymi ekspertami merytorycznymi w naszych
badaniach nad higieng cyfrowsg i ich wspotautorami od 2022 roku,

a takze badaczkom z naszej Fundacji: dr Agacie Ludzis-Todorov

i dr Justynie Hofmokl, kierowniczce projektu.

Na koniec za$ dziekujemy wszystkim tym, ktérzy skorzystajg z wiedzy
zawartej w tym raporcie i poniosg jg dalej, aby wspiera¢ mtodziez

w ksztattowaniu sprzyjajacych zdrowiu nawykow z zakresu higieny cyfrowe;
i aktywnosci fizyczne;j.

Magdalena Bigaj i Marta Pucitowska-Schielmann
Prezeski Fundaciji ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”
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Oddajemy w Panstwa
rece raport ,Higiena
cyfrowa i aktywnos¢
fizyczna mtodziezy

w Polsce”™ — owoc
wspolnej refleks;ji
Fundacji ORLEN oraz
Instytutu Cyfrowego
Obywatelstwa.
Dokument ten nie
jest jedynie zbiorem
statystyk; to préoba
uchwycenia kondycji
pokolenia zyjacego
w paradygmacie

fota et perpetua

— catkowitego

i nieustannego
zanurzenia w tkance
cyfrowe;j.

Obraz, ktéry wytania sie z tych badan, jest fascynujacy, a zarazem gteboko
poruszajgcy: oto mtodzi ludzie, dysponujacy niemal kliniczng zdolnoscig
do autodiagnozy, staja sie jednoczesnie zaktadnikami architektury swiata,
ktory sami wspottworza.

Najbardziej uderzajacym wnioskiem ptynacym z analizy jest bolesny
rozdzwiek miedzy samoswiadomoscig a sprawczoscia. Wspotczesna
miodziez nie jest ,$lepa” na swoje uzaleznienia. Przeciwnie, z duzg doza
szczerosci diagnozuje u siebie deficyty higieny cyfrowej. Ta wiedza ma
jednak charakter czysto teoretyczny, niemal kontemplacyjny. Pozostaje
sferg deklaracji, ktéra nie znajduje ujscia w realnej strategii naprawcze;j.
Mtodzi wiedzg, ze przekraczajg granice, lecz brakuje im narzedzi, a moze
i wewnetrznej suwerennosci, by te granice samodzielnie wytyczyc¢.

Réwnie niepokojacym zjawiskiem jest powolna atrofia myslenia krytycz-
nego. W sSwiecie rzgdzonym przez algorytmiczna selekcje tresci, mtodziez
wydaje sie fraci¢ naturalny dla poprzednich pokolen ,instynkt powatpie-
wania”. Bezrefleksyjna akceptacja cyfrowego przekazu staje sie norma,

a brak weryfikacji zrodet — kulturowym standardem. To niebezpieczny
moment, w ktorym cyfrowa biegtos¢ przestaje by¢ synonimem intelektu-
alnej wolnosci, stajac sie podatnym gruntem dla manipulaciji.

Diagnoze dopetnia analiza aktywnosci fizycznej, ktéra w raporcie nie jest
potraktowana jako osobna kategoria, lecz jako lustrzane odbicie higieny
cyfrowej. Obserwujemy fu niebezpieczng korelacje: biernos¢ intelektualna
idzie w parze z biernoscig somatyczna. Efektem jest figura ,$wiadomego
wieznia technologii” — jednostki, ktéra doskonale rozumie nature swoich
ograniczen, ale nie potrafi znalez¢ do nich klucza.

W Fundacji ORLEN wierzymy, ze edukacja i dbatos¢ o dobrostan
fizyczny to dwa filary, na ktorych opiera sie odpowiedzialne uczestnictwo
w tkance spotecznej. Naszg rolg nie jest jedynie obserwacja tych zjawisk,
ale aktywne wspieranie mtodziezy w odzyskiwaniu autonomii.

Dziekuje Instytutowi Cyfrowego Obywatelstwa za wspdlng prace nad
tym projektem. Zapraszam Panstwa do lektury, ktéra — mam nadzieje —
stanie sie impulsem nie tylko do debaty, ale przede wszystkim do odwaz-
nego dziatania na rzecz madrzejszej obecnosci mtodego pokolenia

w $wiecie cyfrowym.

Dariusz Krysiak
Prezes Zarzadu Fundacji ORLEN
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teoretycznym




Czym sg
higiena cyfrowa
| aktywnos¢
fizyczna?

Niniejszy rozdziat ma charakter wprowadzajgcy i porzadkujacy.
Przedstawiono w nim podstawowe informacje na temat higieny cyfrowe;j
i aktywnosci fizycznej — dwoch kluczowych kategorii pojeciowych

| Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej
Mtodziezy. Doprecyzowanie poje¢ pozwala jasno okresli¢, co doktadnie
jest przedmiotem analizy, oraz stanowi punkt odniesienia dla rozumienia
i interpretacji wynikéw badania.




1.1 O higienie cyfrowej

- Mtodziez w $rodowisku cyfrowym

Mtodziez nalezy do grup
wiekowych najintensywniej
korzystajacych z internetu'.
Przestrzen cyfrowa
stanowi dla niej ,,naturalne”
srodowisko i integralna
czes$¢ codziennego zycia.
Sposob funkcjonowania
miodziezy w srodowisku
cyfrowym jest ztozony,
intensywny i coraz bardziej
zindywidualizowany?.

Zateska A., Miotk A., Niemczyk M., (2025),
Korzystanie z internetu przez dzieci i mto-
dziez, [w:] Bigaj M., Ciesiotkiewicz K.,
Mikulski K., Miotk A., Przewtocka J., Rosa
M., Zateska A., Internet dzieci. Raport

z monitoringu obecnosci dzieci i mtodziezy
w internecie, Fundacja ,Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa”; Panstwowa Komisja ds.
przeciwdziatania wykorzystaniu seksual-
nemu matoletnich ponizej lat 15, s. 30—50.
tadna A., Kaminski K., Rostaniec K., Wron-
ska A., Btazej M., Jankiewicz A., Konop-
czynski F., Nawrot M., (2025), Nastolatki.
Raport z ogdlnopolskiego badania uczniéw

i rodzicow — raport badawczy, NASK — PIB,

s. 167.

Korzystanie z technologii informacyjno-komunikacyjnych? istotnie wptywa
na styl zycia nastolatkdw, w tym na sposob komunikowania, spedzania
czasu wolnego oraz realizowania codziennych obowigzkéw. Choc¢ uzywa-

nie urzgdzen ekranowych i infernetu wiagze sie z wieloma korzys$ciami, moze

ono rowniez — zwtaszcza gdy ma charakter nadmierny lub nie w petni
Swiadomy — prowadzi¢ do zagrozen dla bezpieczenstwa, codziennego
funkcjonowania oraz zdrowia (ramka). W tym kontekscie szczegolnego
znaczenia nabiera identyfikacja i opis praktyk sprzyjajacych bezpiecznemu
i chronigcemu zdrowie funkcjonowaniu w srodowisku cyfrowym. Do takich
witasnie praktyk odnosi sie pojecie higieny cyfrowej.

Korzystanie z urzadzen ekranowych — wybrane
potencjalne korzysci i zagrozenia

Potencjalne korzysci:

©)

podtfrzymywanie i rozwijanie relacji rowiesniczych (poprzez media
spotecznosciowe), szybki dostep do informaciji i réznych tresci
cyfrowych, uczenie sie z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych,
realizacja codziennych aktywnosci online (np. komunikacja,
rozrywka, zakupy).

Potencjalne zagrozenia dla:

O

O

bezpieczenstwa, na przyktad cyberprzemoc, kradziez danych,
dezinformacja,

codziennego funkcjonowania, na przyktad trudnosci

w planowaniu i organizowaniu czasu, zaniedbywanie obowigzkow,
zdrowia, na przyktad ograniczenie aktywnosci fizycznej,
dolegliwosci miesniowo-szkieletowe, zaburzenia snu

i koncentracji, pogorszenie samopoczucia, ostabienie
bezposrednich interakcji spotecznych.

Technologie informacyjno-komunikacyjne (TIK, Information and Communication Technologies, ICT)
— rodzina technologii przetwarzajgcych, gromadzacych i przesytajacych informacje w formie elek-
fronicznej. GUS, Urzad Statystyczny w Szczecinie, (2019), Wskazniki spoteczenstwa informacyjnego
— badania wykorzystania technologii informacyjno-telekomunikacyjnych. Zeszyt metodologiczny.
Warszawa, Szczecin: GUS, s. 50.
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— Definicja higieny cyfrowej i jej cechy*

Higiena cyfrowa to chronigce zdrowie
zachowania zwigzane z uzywaniem
technologii informacyjno-komunikacyjnych,
zwtaszcza urzadzen ekranowych i internetu.
Nie oznacza ona ograniczania technologii
jako takiej ani rezygnaciji z jej uzywania, lecz
ksztattowanie takich wzorcow korzystania

z niej, ktére chronig zdrowie i wzmacniaja
zdolnos¢ jednostki do sSwiadomego,
refleksyjnego i zrbwnowazonego
funkcjonowania w srodowisku cyfrowym.

Definicja ta:

O nawigzuje do podstawowego znaczenia pojecia ,higiena” (nawyki,
zachowania pozwalajace chroni¢ zdrowie),

O ujmuje higiene cyfrowg w kategoriach zachowan (dla zdrowia wazne
jest to, co cztowiek faktycznie robi),

O koncentruje sie na zachowaniach chroniacych zdrowie cztowieka
oraz wzmacniajacych jego zasoby zdrowotne w obliczu mozliwych
negatywnych nastepstw uzytkowania urzadzen ekranowych, a nie
na popetnianych btedach czy zachowaniach ryzykownych (podejscie
salutogenne, tj. ukierunkowane na zdrowie, a nie na jego zaburzenia).

Koncepcja higieny cyfrowej przyjeta w badaniu mtodziezy jest tozsama z koncepcja zastosowana
we wczesniejszych badaniach higieny cyfrowej prowadzonych wsréd oséb dorostych w 2022 r.
(Bigaj M. (red.), Woynarowska M. (red.), Ciesiotkiewicz K., Klimowicz M., Panczyk M., (2023), Higiena
cyfrowa dorosfych uzytkowniczek i uzytkownikow internetu w Polsce. Raport z Ogdlnopolskiego
Badania Higieny Cyfrowej 2022. Rzeszow: Wydawnictwo Newsline) oraz w 2024 r. (Bigaj M. (red.),
Woynarowska M. (red.), Panczyk M., Wojcik S., (2025), Higiena cyfrowa dorostych. Raport z drugiego
Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych, Rzeszéw: Wydawnictwo Newsline).
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- Wielowymiarowy charakter higieny cyfrowej

Na higiene cyfrowg sktada sie wiele zachowan, w tym zaréwno dziatania
wykonywane na urzadzeniach ekranowych, jak i zachowania okotoekra-
nowe. Aby uporzadkowac ten zroznicowany zbior zachowan, wyrézniono
obszary i podobszary tematyczne (rycina 1). Przypisano do nich 33 zacho-
wania tworzace zestaw praktyk chronigcych zdrowie (lista zachowan: por.
cze$¢ Il rozdz. 2.1). Ze wzgledu na dynamiczny rozwoj technologii infor-
macyjno-komunikacyjnych liste te nalezy traktowa¢ jako nieostateczng

i otwartg na konieczne aktualizacje. Tak rozumiana higiena cyfrowa zostata
w badaniu zoperacjonalizowana za pomoca Kwestionariusza Samooceny

Higieny Cyfrowej dla Mtodziezy.

Rycina |

Obszary i podobszary higieny cyfrowej

Stawianie granic i kontrola uzywania

urzadzen ekranowych

Kontrola czasu ekranowego

Ograniczanie kontaktu
z urzadzeniem ekranowym

Skupienie na uczeniu sie

Tworzenie i odbieranie
tresci w internecie

Odpowiedzialne tworzenie tresci
Dobor i weryfikacja tresci

Reagowanie na niepokojace lub
niebezpieczne tresci

obszary

higieny
cyfrowej
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Bezpieczne uzywanie

internetu i urzadzen ekranowych
Bezpieczne udostepnianie

danych osobowych

Ochrona przed ztosliwym
oprogramowaniem lub kradziezg danych

Inne zalecane zachowania
prozdrowotne zwigzane z uzywaniem
urzadzen ekranowych i internetu

Dbatos¢ o jakos¢ snu
Uwazne jedzenie
Odkazanie telefonu

Dbatos¢ o przerwy na ruch
i prawidiowa pozycje ciata

Ochrona stuchu
Dbanie o relacje interpersonalne

Przestrzeganie przepisow ruchu drogowego:
zapobieganie wypadkom i urazom




- Interdyscyplinarne podejscie do higieny cyfrowej

Na higiene cyfrowa mozna patrze¢ z réznych perspektyw, m.in. zdrowia
publicznego, psychologii zdrowia oraz nauk o komunikacji i mediach.
Perspektywy te uzupetniaja sie i tworzg spojne ramy dla rozumienia
higieny cyfrowej jako kategorii zwigzanej ze zdrowiem i codziennym
funkcjonowaniem.

Z perspektywy zdrowia publicznego higiena cyfrowa znajduje sie na styku

profilaktyki i promocji zdrowia. Odnosi sie ona do dziatan:

O ograniczajacych ryzyko negatywnych skutkéw nieswiadomego
korzystania z urzadzen ekranowych

O rozwijajacych $wiadomos¢ zachowan prozdrowotnych oraz
wzmacniajacych kompetencje w zakresie korzystania z technologii.

W ujeciu psychologii zdrowia praktyki higieny cyfrowej moga by¢ rozu-
miane jako przejaw procesow samoregulacyjnych®. Petnig one funkcje
wskaznikow utatwiajacych autorefieksje i korygowanie zachowan w kie-
runku prozdrowotnym. Higiena cyfrowa wymaga swiadomego, intencjo-
nalnego dziatania, a jej praktyki moga sprzyja¢ wzmacnianiu zdolnosci
samoregulacyjnych i kompetencji zdrowotnych jednostki.

Z perspektywy nauk o komunikacji i mediach higiena cyfrowa nie jest
tylko zbiorem technicznych zalecen, lecz praktyka spoteczno-kulturows
Zwigzang z rozumieniem ,bycia online” oraz norm korzystania z mediow.
Gteboka mediatyzacja® rzeczywistosci wigze sie z koniecznoscia zarza-
dzania obecnoscig w srodowisku cyfrowym, w tym rozwijania kompe-
tencji cyfrowego wytgczania sie w wymiarze czasowym i tresciowym?:89,
Praktyki te sg odpowiedzig na przecigzenie medialne oraz przejawem
refleksyjnosci i troski o dobrostan.

- Znaczenie higieny cyfrowej

Higiena cyfrowa jest istotng sktadowa prozdrowotnego stylu zycia.
Respektowanie jej zasad sprzyja prawidtowemu rozwojowi, bezpieczen-
stwu, dobremu funkcjonowaniu, samopoczuciu i zdrowiu, stanowi ele-
ment profilaktyki wielu chorob i zaburzen we wszystkich okresach zycia
cztowieka. Nalezg do nich miedzy innymi: nadwaga i otytos¢, zaburze-
nia uktadu kostno-miesniowego, zakazenia, zaburzenia wzroku i stuchu,
zaburzenia snu, zdrowia psychicznego, relacji miedzyludzkich, a takze
wypadki i urazy. Przestrzeganie zasad higieny cyfrowej ma znaczenie

z punktu widzenia zdrowia jednostki, a takze zdrowia spoteczeristwa.

Carver C. S., Scheier M. F. , (1998), On the self-regulation of behavior, New York: Cambridge Univer-
sity Press.

Hepp A., (2019), Deep mediatization, Routledge.
Karppi T., (2018), Disconnect: Facebook’s Affective Bond, University of Minnesota Press.

Kaun A., (2021), Ways of seeing digital disconnection: A negative sociology of digital culture,
.Convergence: The International Journal of Research into New Media Technologies”, 27 (6),
1571—1583. https://doi.org/10.1177/13548565211045535.

Couldry N., Meijas U. A., (2019), The Costs of Connection: How Data is Colonizing Human Life and
Appropriating It for Capitalism, Stanford University Press.
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1.2 O aktywnosci fizycznej

—> Definicja aktywnosci fizycznej

Wedtug klasycznej definicji aktywnosci

fizycznej, sformutowanej przez C. J. Caspersena

| wspotautorow, aktywnosé fizyczna to kazdy ruch
ciata wykonywany przez miesnie szkieletowe,
wymagajacy wydatku energii'®. Moze ona
stanowi¢ nawet do 40% catkowitego wydatku
energetycznego cztowieka.

- Wskazniki aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna jest konstruktem wielowymiarowym i uwarunkowanym
wielokierunkowo. Opisuja ja wskazniki ilosciowe: rodzaj, czas trwania, cze-
stotliwose, intensywnosc. Wydatek energii podczas aktywnosci fizycznej,
czyli wysitek, jaki jest z nig zwigzany (subiektywny i obiektywny), mozna
zmierzy¢ i okresla on intensywnosc¢ aktywnosci fizycznej. Jednostkg stu-
zaca do obiektywnej oceny intensywnosci aktywnosci fizycznej jest row-
nowaznik metaboliczny — MET (Metabolic Equivalent of Task), czyli fizjolo-
giczna miara intfensywnosci aktywnosci fizycznej. Jeden MET odpowiada
spoczynkowemu pobieraniu tlenu i spalaniu jednej kilokalorii przez jeden
kilogram masy ciata w czasie jednej godziny. Wysitek mozna réwniez oce-
ni¢ subiektywnie, na przyktad wykorzystujac do tego skale subiektywnej
oceny wysitku G. Borga, ktora przyjmuje wartosci 0—10"2, a w badaniach
dzieci i mtodziezy — jej adaptacje wizualng opracowana przez M. Yellinga

i wspotautorow™,

Caspersen C. J., Powell K. E., Christenson G. M., (1985), Physical activity, exercise, and physical
fitness: definitions and distinctions for health-related research, ,Public health reports”, 1985, 100(2),
s. 126—131.

Bouchard C., Shephard R. J., Stephens T., (1993), The consensus statement, [w:] C. Bouchard, R. J.
Shephard, T. Stephens (eds.), Physical activity, fitness, and health, Human Kinetics Publishers.

Borg G.A., (1982), Psychophysical bases of perceived exertion, ,Medicine & Science in Sports & Exer-
cise”, 14 (5): 377—81. https://doi.org/10.1249/00005768-198205000-00012.

Yelling M., Lamb K. L., Swaine I. L., (2002), Validity of a Pictorial Perceived Exertion Scale for Effort

Estimation and Effort Production During Stepping Exercise in Adolescent Children, ,European Physical
Education Review”, 8(2), 157—175. https://doi.org/10.1177/1356336X020082007.
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- Rodzaje aktywnosci fizycznej ze wzgledu na jej infensywnosé

Pod wzgledem intensywnosci mozna wyrézni¢ nastepujace

wskazniki aktywnosci fizycznej:

O Aktywnosc fizyczna o niskiej intensywnosci (Light Physical
Activity, LPA), w zakresie od 1,5 do 3 MET i okoto 2—4
w skali subiektywnej oceny intensywnosci wysitku fizycznego.

| Przyktadami LPA sa: wolny spacer, kapiel, odrabianie lekcji lub -
inne czynnosci, ktére nie powodujg znacznego przyspieszenia
akcji serca lub oddechu.

O Aktywnosc fizyczng umiarkowana do intensywnej (Moderate-to-
Vigorous Physical Activity, MVPA), > 3 do 5,9 MET i zazwyczaj
5 lub wiecej w skali subiektywnej oceny intensywnosci wysitku
fizycznego. Przyktadami MVPA sa: prace domowe, aktywne

_— przemieszczanie sie (pieszo, na rowerze), nordic walking, taniec, -
sporty uprawiane rekreacyjnie.

O Aktywnos¢ fizyczng o duzej intensywnosci (Vigorous Physical
Activity, VPA), 6 lub wiecej MET i zazwyczaj 7—8 lub wiecej
w skali subiektywnej oceny intensywnosci wysitku fizycznego.
Przyktadami VPA sa: bieganie, ptywanie, szybka jazda na rowerze,
fitness, rywalizacja sportowa w réznych dyscyplinach.

- Obszary aktywnosci fizycznej

W codziennym zyciu aktywnos¢ fizyczna moze by¢ podejmowana w roz-
nych obszarach, na przyktad w czasie wolnym, podczas pracy zawodowe;j
lub edukaciji, podczas prac domowych lub w czasie przemieszczania sie.

- Prozdrowotna aktywnos¢ fizyczna i jej znaczenie

Prozdrowotna aktywnos¢ fizyczna to codzienne decyzje dotyczace
regularnego ruchu podejmowane w celu utrzymania lub poprawy zdro-
wia i dobrego samopoczucia. Silnie udokumentowane w literaturze sg
znaczace korzysci zdrowotne ptynace z regularnej aktywnosci fizycznej
dla osob w kazdym wieku™. W kontekscie zdrowia traktowanego holi-
stycznie aktywnosc fizyczna przynosi korzysci w kazdym jego aspek-
cie: fizycznym — chroni przed wystepowaniem nadcisnienia tetniczego,
podwyzszonego poziomu cholesterolu we krwi, zespotem metabolicz-
nym, zapobiega utracie gestosci kosci, stanowi profilaktyke nadwagi

i otytosci®™8; psychicznym — redukuje lek i depresje oraz spotecznym —

Bull F. C., Al-Ansari S. S., Biddle S., Borodulin K., Buman M. P., Cardon G., Carty C., Chaput J. P.,
Chastin S., Chou R., Dempsey P. C., DiPietro L., Ekelund U., Firth J., Friedenreich C. M., Garcia L.,
Gichu M., Jago R., Katzmarzyk P. T., Lambert E., Willumsen, J. F. i in., (2020), World Health Organi-
zation 2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour, ,British journal of sports medi-

cine”, 54(24), 1451—1462. https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955.

Janssen I, Leblanc A. G., (2010), Systematic review of the health benefits of physical activity and fit-
ness in school-aged children and youth, ,International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity”, 7, 40, https://doi.org/10.1186/1479-5868-7-40.

Bleich S. N., Vercammen K. A., Zatz L. Y., Frelier J. M., Ebbeling C. B., Peeters A., (2018), Interven-
tions to prevent global childhood overweight and obesity: A systematic review, ,The Lancet Diabetes
& Endocrinology”, 6(4), 332—346, https://doi.org/10.1016/S2213-8587(17)30358-3.
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powoduje poprawe samopoczucia, usprawnia funkcje poznawcze (kon-
centracja, pamiec) oraz wptywa korzystnie na relacje spoteczne™18:19.20,

- Funkcje aktywnosci fizycznej

__| Aktywnos¢ fizyczna na przestrzeni zycia cztowieka petni

okreslone funkcje:

O stymulacyjng — pobudza i wspiera rozwdj fizyczny, rozwdj
emocjonalny, spoteczny i poznawczy;

O adaptacyjng — umozliwia przystosowanie sie do zmian
zachodzacych wewnatrz organizmu oraz w srodowisku
zewnetrznym: fizycznym oraz spotecznym;

| | O kompensacyjng — tagodzi lub bilansuje negatywne odziatywania

srodowiska zwigzane z kontekstem spoteczno-kulturowym

i postepem cywilizacyjnym, na przyktad unieruchomienie

w szkolnej tawce, nieaktywne przemieszczanie sie (na siedzaco),
bierne spedzanie czasu wolnego przed ekranem, przecigzenie
poznawcze aktywnoscig w mediach spotecznosciowych;

O korekecyjng — koryguje lub leczy wiele nieprawidtowosci,
na przyktad wady chodu i postawy, bdle i zaburzenia uktadu ruchu,
zaburzenia lekowe i depresyjne, uzaleznienia, przewlekte choroby
niezakazne, w tym otylos¢ i jej powiktania, mézgowe porazenie
dzieciece, urazy okotoporodowe i wady wrodzone;

O profilaktyczng — zapobiega wystapieniu wielu zaburzen i chorob
(przewlekte choroby niezakazne), zaburzenia psychiczne (lek,
nerwica, depresja), negatywnym zjawiskom spotecznym (izolacja,
agresja, uzaleznienia), niedoborowi ruchu w przysztosci poprzez
zaszczepianie przyjemnosci i potrzeby ruchu.

McMahon E. M., Corcoran P., O’Regan G., Keeley H., Cannon M., Carli V. i in., (2017), Physical acti-
vity in European adolescents and associations with anxiety, depression and well-being, ,European
Child & Adolescent Psychiatry”, 26, 111—122, https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9.

Martin R., Murtagh EM., (2017), Effect of Active Lessons on Physical Activity, Academic, and Health
Outcomes: A Systematic Review, .Research quarterly for exercise and sport”, 88(2), p. 149—168,
https://doi.org/10.1080/02701367.2017.1294244.

Eime R. M., Young J. A., Harvey J. T., Charity M. J., Payne W. R., (2013), A systematic review of the
psychological and social benefits of participation in sport for children and adolescents: Informing
development of a conceptual model of health through sport, ,,International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity”, 10, 98, https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-98.

Singh AS, Saliasi E., van den Berg V., Uijtdewilligen L., de Groot RHM, Jolles J. i in., (2019), Effects
of physical activity interventions on cognitive and academic performance in children and adolescents:

a novel combination of a systematic review and recommendations from an expert panel, ,Br J Sports
Med. ”, 53(10), p. 640—0647, https://doi.org/10.1136/bjsports-2017-098136.
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- Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci
i mtodziezy w wieku 5—17 lat

W 2020 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization,
WHO) zaktualizowata wytyczne dotyczace aktywnosci fizycznej wszyst-
kich grup, w tym matych dzieci ponizej 5 roku zycia oraz dzieci i mtodziezy
w wieku 5—17 lat?' (tab. 1). Zmianie ulegty zalecenia dotyczace MVPA
dzieci i mtodziezy 5—17 lat, zmniejszono wymagang ilos¢ aktywnosci
fizycznej z ,co najmniej 60 minut dziennie” do ,$rednio 60 minut dzien-
nie”, co odpowiada ,przynajmniej 4 dniom z 60 minutami lub wiecej”
aktywnosci w tygodniu, gdy doktadne oszacowanie sredniej nie jest moz-
liwe22, W zakresie VPA dzieci i mtodziez powinny wykonywac ¢wiczenia
aerobowe o duzej infensywnosci oraz ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie

i kosci co najmniej trzy razy w tygodniu. Dzieci i mtodziez powinny réw-
niez ograniczy¢ czas spedzany w pozycji siedzacej, zwitaszcza czas spe-
dzany przed ekranem w celach rekreacyjnych. Hastem wiodgcym zalecen
jest ,Liczy sie kazdy ruch” (Every move counts).

Tabela 1

Rekomendacje WHO dla dzieci i mtodziezy 5—17 lat

(opracowanie H. Natecz)

Czas
Wiek Aktywnosé fizyczna §edenfarny Sen
i czas przed
ekranem
srednio co najmniej 60 minut dziennie MVPA. 513 Tat
aktywnos$¢ gtéwnie o charakterze aerobowym, ¢
przez caly tydzien .og're'aniczyc': 1011 gods.
ilo$¢ czasu
co najmniej 3 dni w tygodniu spedzanego 14—17 lat
akrywnosé fizyczna o charakterze tlenowym w pozycji N
5-17lat | © duzej intensywnosci (VPA?, o ' SIedzaceJ’, . 810 godz.
a takze taka, ktéra wzmacnia migsnie i kosci a szczegdlnie
czasu ikac
6—11 lat 12—15 lat spedzanego unikac )
- . korzystania
minimum minimum

12 000 krokow/dzien
o minimum
14 000 krokow/dzien

11 000 krokow/dzien
o minimum
13 000 krokéw/dzien

rekreacyjnie
przed ekranem

z urzadzen
z ekranem tuz
przed snem

Q dziewczeta O chtopey
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WHO, (2020), WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: at a glance, Geneva:
World Health Organization.

Aubert S.iin., (2022), Global Matrix 4.0 Physical Activity Report Card Grades for Children and
Adolescents: Results and Analyses From 57 Countries, ,Journal of physical activity & health”, 19(11),
700—728, https://doi.org/10.1123/jpah.2022-0456.
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Czas ekranowy

a aktywnos¢é
fizyczna mtodziezy
w Swietle badan
naukowych

o

O




Dramatyczne dane
dotyczace aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy
w Polsce to tytut artykutu

z 2025 roku, a w nagtéwku
doprecyzowanie, ze

.L...] zaledwie 16,8 proc.
dzieci i mtodziezy w Polsce
spetnia zalecenia dotyczace
codziennej aktywnosci
fizycznej. Jednoczesnie,
sredni czas spedzany online
przez nastolatkéw wynosi

5 godzin i 36 minut
dziennie”?%.

Nowak P., (2025), https://www.zdrowiego.
pl/styl-zycia/9760666,dramatyczne-dane-
-dotyczace-aktywnosci-fizycznej-dzieci-i-
-mlodziezy-w-p.html.

Po co dzieci majg ¢wiczy¢? A moze niech sobie tak siedza? — ironi-

zuje autorka innego artykutu?4. W jego tresci takze znajdujemy odnie-
sienie do relacji dzieci i mtodziezy z ekranami: ,Kto$ moze powiedzie¢,

ze w dobie smartfonow i gier komputerowych, gorsze wyniki [roznych
form aktywnosci ruchowejl nie powinny dziwic. Tak, cho¢ z drugiej strony,
dzieci majg dzi$ duzo lepsze warunki do rozwoju fizycznego™.

W debatach dotyczacych kondycji fizycznej oraz sposobow spedzania
czasu wolnego przez dzieci i mtodziez aktywnosc¢ fizyczna bywa zesta-
wiana z korzystaniem z urzadzen ekranowych. Relacja ta jest czesto
przedstawiana w sposoéb antagonistyczny — spadek aktywnosci rucho-
wej przeciwstawia sie rosngcej obecnosci ekrandw w codziennym zyciu
mtodych ludzi. Sprzyjaja temu zaréwno medialne narracje o ,,pokoleniu
smartfonéw”, jak i codzienna obserwacja — ekran jest tatwo dostepny,
zapewnia natychmiastowg rozrywke i sprzyja bezruchowi.

Ten sposob myslenia znajduje swe zrodta czesciowo w literaturze nauko-
wej. Od wezesnych lat 90. XX w. opisywana jest tzw. hipoteza zasta-
pienia (ang. displacement hypothesis)?%. Zgodnie z tym podej$ciem czas
przeznaczany na korzystanie z mediow moze wypierac inne aktywnosci,
w tym sprzyjajace zdrowiu, takie jak ruch czy sen. Mechanizm ten bywa
wskazywany — m.in. w raporcie UNICEF Innocenti?¢ — jako potencjalne
zagrozenie dla dobrostanu dzieci w kontekscie rosngcego czasu korzysta-
nia z technologii cyfrowych.

Zwigzek miedzy ekranami a zmniejszong aktywnoscig ruchowa niepokoi
réwniez rodzicow — w badaniu uczniéw klas 4—8 ,ekran” zostat wska-
zany jako silny konkurent aktywnosci fizycznej, a 90% rodzicow uznato,
ze dzieci spedzajg w internecie i mediach spotecznosciowych zbyt duzo
czasu?’. Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduije, aby dzieci i mfo-
dziez ograniczaty zachowania siedzace, szczegodlnie rekreacyjny czas
ekranowy, a zadbaty o odpowiednig dawke aktywnosci fizycznej?®.

Jednoczesnie coraz czesciej podnoszona jest krytyka uproszczonych,
zero-jedynkowych interpretaciji relacji miedzy korzystaniem z ekranéw

a aktywnoscia fizyczna. Wskazuje sie, ze obie te czynnosci sa elementami
szerszego stylu zycia dzieci i mtodziezy, ksztattowanego przez czynniki
spoteczne, ekonomiczne i kulturowe. W tym kontekscie pytanie o to, czy
czas ekranowy rzeczywiscie ,,zastepuje” ruch, wymaga pogtebionej ana-
lizy empirycznej.

Kaminska A., (2023), https://dziennikbaltycki.pl/po-co-dzieci-maja-cwiczyc-a-moze-niech-sobie-
-tak-siedza/ar/c1-17241269.

Zob. np. Walter N. M., (2023), Problematyczne korzystanie z internetu — rozumienie zjawiska i profi-
laktyka, [w:] Muskata M., Karaszewska H., (red.), (2023), Profilaktyka zachowar ryzykownych — dobre
praktyki i dowody naukowe, Poznan: Uniwersytet im. Adama Mickiewicza, s. 61—78, https://press.
amu.edu.pl/pl/profilaktyka-zachowan-ryzykownych-dobre-praktyki-i-dowody-naukowe.html.

UNICEF Innocenti, (2025), Childhood in a Digital World: Screen time, skills and mental health, Flo-
rence: UNICEF Innocenti Research Centre, https://www.unicef.org/innocenti/media/8181/file/UNI-
CEF-Innocenti-Time-Using-Digital-Tech-Impact-on-Wellbeing-2017.pdf.

Bank Pekao S.A., GfK, (2023), Aktywnosc fizyczna dzieci i mtodziezy, Warszawa: Bank Pekao
S.A., https://www.pekao.com.pl/dam/jcr:1f8b93a7-b537-4a2f-8332-d3a59111f6e3/Aktyw-
nNo%C5%9B%C4%87%2520fizyczna%2520dzieci.%2520Raport%2520Banku%2520Peka-
0%2520S.A..pdf.

World Health Organization, (2020), WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour,
Geneva: World Health Organization, https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128.
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Celem niniejszego opracowania jest syntetyczne przedstawienie stanu
wiedzy naukowej dotyczacej relacji miedzy czasem ekranowym a aktyw-
noscia fizyczna dzieci i mtodziezy. Ze wzgledu na duza liczbe dostepnych
prac oraz ich interdyscyplinarny charakter analiza koncentruje sie przede
wszystkim na metaanalizach i systematycznych przegladach literatury,
ktore umozliwiajg uogdlniong ocene wynikéw wielu badan oraz identy-
fikacje kluczowych rozbieznosci metodologicznych. Z uwagi na specy-
fike okresu pandemii COVID-19, charakteryzujacego sie ograniczeniem
aktywnosci fizycznej i wzrostem czasu ekranowego, w opracowaniu
pominigto badania prowadzone w tym czasie.

W interpretacji analizowanych prac szczegolng uwage zwracamy na dwa
aspekty: okres, ktdrego dotycza dane empiryczne, oraz sposob definio-

wania i pomiaru tak zwanego czasu ekranowego. Oba te elementy maja
istotne znaczenie dla poréwnywalnosci wynikéw oraz dla wnioskow for-

mutowanych na ich podstawie.

- Zmiana kontekstu technologicznego i problem operacjonali-
zacji czasu ekranowego

Do okoto 2018 roku badania nad czasem ekranowym byty silnie zako-
rzenione w paradygmacie zachowan sedentarnych?? i koncentrowaty sie
gtownie na ogladaniu telewizji, korzystaniu z komputera oraz na grach
wideo. Dynamiczny rozwoj technologii mobilnych oraz ekspansja mediow
spotecznosciowych sprawity jednak, ze takie ujecie przestato adekwatnie
oddawac charakter wspotczesnych praktyk cyfrowych. Smartfon stat sie
urzadzeniem osobistym, stale dostepnym i zintfegrowanym z codziennym
funkcjonowaniem, a korzystanie z ekranow przyjeto forme ciggta i rozpro-
szong w czasie.

W literaturze coraz czesciej podkresla sie, ze liczenie minut spedzanych
przed ekranem?3® sprzyja uproszczeniom i ma ograniczong wartosc¢ wyja-
$niajaca®. Autorzy krytykujacy podejscie oparte wytacznie na ,czasie
ekranowym” wskazujg na koniecznos$¢ uwzgledniania kontekstu, tresci
oraz funkcji praktyk cyfrowych. Zmienit sie zatem charakter czasu ekra-
nowego: z aktywnosci ograniczonych czasowo i przestrzennie (takich jak
ogladanie telewizji czy granie na komputerze) w ciggta, mobilng i zin-
tegrowang z codziennym zyciem obecnos¢ w srodowisku cyfrowym.
Zwraca sie takze uwage, ze koncentracja na indywidualnym zarzadzaniu
czasem ekranowym moze odwracac¢ uwage od strukturalnych uwarunko-
wan stylu zycia dzieci i mtodziezy, takich jak dostep do bezpiecznej prze-
strzeni, oferta aktywnosci pozaszkolnych czy wsparcie rodziny32.

Zachowania sedentarne to wszystkie czynnosci w stanie czuwania wykonywane w pozycji siedzacej,

potlezacej lub lezacej, charakteryzujace sie wydatkowaniem energii <1,5 MET (wyjasnienie znajduje
sie w czesci ll, rodziale 2.2.) . Typowe zachowania sedentarne obejmuja ogladanie telewizji, granie
w gry wideo, korzystanie z komputera (okreslane jako ,czas przed ekranem”), prowadzenie samo-
chodu i czytanie.

Blum-Ross A. i Livingstone S., (2018), The Trouble with ,Screen Time” Rules p. 179—187 [w:] Gio-
vanna Mascheroni, Cristina Ponte & Ana Jorge (eds.) Digital Parenting. The Challenges for Families
in the Digital Age. Géteborg: Nordicom.

Orben E., Etchells P., Przybylski A., (2018), The problems with the debate around screen time,,The
Guardian”, https://www.theguardian.com/science/head-quarters/2018/aug/09/three-problems-
-with-the-debate-around-screen-fime.

Blum-Ross A., Livingstone S., (2018), The trouble with ,screen time” rules, dz.cyt., s. 179—187.
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Zmiana ta jest wyraznie widoczna réwniez w danych dotyczacych Polski,
gdzie w ciggu kilku lat nastgpito przejscie od korzystania z internetu

w okreslonych porach i miejscach do niemal statej obecnosci online
dzieki smartfonom33. W konsekwencji wyniki badan sprzed tego okresu
wymagajg ostroznej interpretacji, poniewaz odnoszg sie do odmiennego
kontekstu medialnego34.

W analizie Stiglic & Viner (2019) tylko czes¢ z 13 przegladow literatury
dotyczyta bezposrednio zwigzku miedzy czasem ekranowym a aktywno-
$cig lub sprawnoscia fizyczng dzieci i mtodziezy3®. Wyniki byty niespojne
— niektdre badania wskazywaty na negatywny wptyw czasu ekranowego
na kondycje fizyczna, inne nie potwierdzaty istotnych zaleznosci. Sil-
niejszy, negatywny zwiazek wykazaty metaanalizy van Ekris i in. (2016)3¢

i Carson i in. (2016)37 — podkreslity one, ze przekraczanie 2 godzin
dziennie przed ekranem wigze sie z gorszg wydolnoscia i niekorzystnym
sktadem ciata3®, zwtaszcza u chtopcéw. Natomiast wczesniejsze prze-
glady (Costigan i in., 2013; Tremblay i in., 2011; LeBlanc i in., 2012)39-40.41
nie przyniosty jednoznacznych dowodéw — zaleznosci byty stabe lub
dotyczyty innych wskaznikow, jak BMI42, Stiglic & Viner podsumowuija,
ze dowody sprzed 2018 roku s umiarkowane i zalezne od kontekstu.
Czas ekranowy moze oddziatywac¢ posrednio (np. poprzez ogranicze-
nie snu), ale nie zawsze wptywa bezposrednio na poziom aktywnosci

— zwtaszcza u dzieci uczestniczacych w zajeciach ruchowych. W bada-
niach dominowat czas ogladania telewizji, a inne formy ekspozycji ekra-
nowej (np. smartfony) byty rzadziej analizowane i odrézniane od ogél-
nego czasu spedzonego w pozycji siedzace;.

Bochenek M., Lange R., (red.), (2019), Nastolatki 3.0. Raport z ogolnopolskiego badania uczniow,
Warszawa: NASK Panstwowy Instytut Badawczy.

Apple w systemie iOS 12 uruchomit funkcje Screen Time, umozliwiajaca uzytkownikom wglad

w czas korzystania z aplikacji, liczbe powiadomien czy czestotliwos¢ siegania po telefon, natomiast
Google ogtosit w systemie Android inicjatywe Digital Wellbeing, obejmujaca m.in. panele statystyk,
liczniki czasu oraz timery aplikacji.

Stiglic N., Viner R. M., (2019), Effects of screentime on the health and well-being of children and
adolescents: a systematic review of reviews, BMJ Open, 2019:9:e023191, https://bmjopen.bmj.com/
content/9/1/e023191.

van Ekris E., Altenburg T.M., Singh A.S., Proper K.l., Heymans M.W., Chinapaw M.J., (2016),

An evidence-update on the prospective relationship between childhood sedentary behaviour and
biomedical health indicators: a systematic review and meta-analysis, ,Obesity Reviews”, nr 17(9),
s. 833—849, https://doi.org/10.1111/0br.12426.

Carson V., Hunter S., Kuzik N., Gray C.E., Poitras V.J., Chaput J.P., Saunders T.J., Katzmarzyk P.T.,
Okely A.D., Connor Gorber S., Kho M.E., Sampson M., Lee H., Tremblay M.S., (2016), Systematic
review of sedentary behaviour and health indicators in school-aged children and youth: an update,
.Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism”, nr 41(6 Suppl 3), s. 5240—S265, https://doi.
org/10.1139/apnm-2015-0630.
Sktad ciata odnosi sie do proporcji miedzy tkanka ttuszczowa a masa bezttuszczowa organizmu
(m.in. miesniami, kos¢mi i woda). W przeciwienstwie do samej masy ciata lub BMI pozwala ocenié,
z czego ciato sie sktada, a tym samym lepiej odzwierciedla stan zdrowia i sprawnosc fizyczna.
Costigan S. A., Barnett L., Plotnikoff R. C., Lubans D. R., (2013), The health indicators associated
with screen-based sedentary behavior among adolescent girls: a systematic review, ,Journal of Ado-
lescent Health”, nr 4, 1. 52, s. 382—392, https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2012.07.018.
Tremblay M. S., LeBlanc A. G., Kho M. E., Saunders T. J., Larouche R., Colley R. C., Goldfield G.,
Connor Gorber S., (2011), Systematic review of sedentary behaviour and health indicators in school-
-aged children and youth, .International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity”, nr 1,
1. 8, s. 98, https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-98.
LeBlanc A. G., Spence J. C., Carson V., Connor Gorber S., Dillman C., Janssen I., Kho M. E., Ste-
arns J. A., Timmons B. W., Tremblay M. S., (2012), Systematic review of sedentary behaviour and
health indicators in the early years (aged O—4 years), ,Applied Physiology, Nutrition, and Metabo-
lism”, nr 4, 1. 37, s. 763—772, https://doi.org/10.1139/h2012-063.

BMI (ang. body mass index) — wskaznik masy ciata
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- Wsréd nowszych publikacji dotyczacych relacji czasu
ekranowego i aktywnosci fizycznej warto zwréci¢ uwage
na nastepujace przyktady badan:

W Stanach Zjednoczonych analiza danych z lat 2021—2023, pochodza-
cych z ogdlnokrajowego badania National Health Interview Survey (NHIS-
-Teen), wskazuje, ze czas ekranowy najprawdopodobniej wypiera
aktywnos¢ fizyczng i ogranicza czas dostepny na sport i inne formy
ruchu. Wyniki sugeruja, ze diuzszy czas spedzony przed ekranem nie

tylko konkuruje z aktywnoscia fizyczna, lecz takze obniza prawdopodo-
bienstwo angazowania sie nastolatkéw w zréznicowane formy ruchu —
nawet po uwzglednieniu czynnikow demograficznych i spotecznych?3.
Wyniki te sugeruja, ze sam czas ekranowy moze petni¢ role niezaleznego
i silnego predyktora nizszego poziomu aktywnosci fizyczne,j.

W niemieckim badaniu Hand aufs Herz (2024), opartym na obiektywnych
danych od dzieci z okolic Monachium, stwierdzono wyrazny zwigzek mie-
dzy nadmiernym czasem ekranowym a gorszym stanem zdrowia i stylem
zycia. Dtuzsze korzystanie z ekrandw wigzato sie z wyzszym BMI, stabszg
kondycja fizyczna, mniejsza liczbg krokow, gorszym snem oraz rzadszym
udziatem w aktywnosciach sportowych. Przyktadowo, dzieci z czasem
ekranowym <2 godziny miaty srednie BMI 18,0, a te przekraczajace ten
czas — 20,244,

Odmienne wnioski przyniosto badanie przeprowadzone w Szwec;ji
wsréd dzieci i mtodziezy w wieku od 10 do 15 lat z dwdch szkdt w regionie
Sztokholmu4®. Celem badania byto sprawdzenie zwigzku miedzy rzeczy-
wistym czasem korzystania ze smartfona (mierzonym aplikacja) a aktyw-
noscia fizyczng (rejestrowanag trackerem) u uczestnikdw przez 7 dni. Sred-
nio respondenci spedzali 161 minut dziennie na uzywaniu smartfona i 33
minuty na umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej — poni-
zej zalecanych 60 minut. Nie stwierdzono jednak zwigzku miedzy tymi
zmiennymi. Autorzy podkreslaja, ze pomiar dotyczyt wytgcznie smart-
fondw, z pominieciem innych urzadzen ekranowych, co moze zaburzac
rzeczywiste wyniki, poniewaz istotna czes¢ aktywnosci ekranowych nie
zostata w ogole uwzgledniona w pomiarze.

Wsrod wielu badan warto zwréci¢ uwage na dunski eksperyment
Pedersen i jej zespotu (2022), ktory sprawdzit, czy ograniczenie czasu
spedzanego przed ekranem w czasie wolnym moze zwiekszy¢ aktywnosc
fizycznag dzieci®®. W badaniu rodziny miaty znacznie zmniejszy¢ korzystanie

Zablotsky B., Ng A. E., Black L. I., Haile G., Bose J., Jones J. R., Blumberg S. J., (2025), Associations
between screen time use and health outcomes among US teenagers, ,Preventing Chronic Disease”,
t. 22, 5. 240537, https://doi.org/10.6888/pcd22.240537.

Wieprecht J., Gomes D., Morassutti Vitale F., Manai S. K., Shamas S., Muller M., Baethmann M.,
Tengler A., Riley R., Mandilaras G., (2025), Influence of screen time on physical activity and lifestyle
factors in German school children, ..Children”, nr 5, 1. 12, s. 576, https://doi.org/10.3390/child-
ren12050576.

Dahlgren A., Sjoblom L., Eke H., Bonn S. E., Lagerros Y. T., (2021), Screen time and physical activity
in children and adolescents aged 10—15 years, ,PLOS ONE”, nr 7, 1. 16, s. €0254255, https://doi.
org/10.1371/journal.pone.0254255.

Pedersen J., Rasmussen MGB, Sgrensen SO, Mortensen SR, Olesen LG, Brgnd JC, Brage S,
Kristensen PL, Gregntved A., Effects of Limiting Recreational Screen Media Use on Physical Activity
and Sleep in Families With Children: A Cluster Randomized Clinical Trial, ,JAMA Pediatr. ” 2022 Aug
1,176(8):741—749, doi: 10.1001/jamapediatrics.2022.1519. PMID: 35604678; PMCID: PMC9127712.
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9127712/.
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z mediéw cyfrowych. Okazato sie, ze dzieci z te] grupy rzeczywiscie wiecej
sie ruszaty — szczegolnie w sposob umiarkowany lub intensywny. Dostarcza
to ciekawych dowodow o charakterze przyczynowym i moze by¢ interpreto-
wane jako bezposredni test zatozen displacement hypothesis. Wspiera takze
teorie, ze czas ekranowy moze wypierac inne, bardziej aktywne formy spe-
dzania czasu. Nalezy jednak podkresli¢, ze badanie trwato krétko, dotyczyto
wybranej grupy rodzin i zaktadato bardzo duze ograniczenie czasu ekrano-
wego, co w codziennym zyciu moze byc¢ trudne do osiagniecia.

- A co o tej problematyce méwig nam badania realizowane
w Polsce?

Do okoto 2018 roku wiekszos¢ badan dotyczacych czasu ekranowego
i aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w Polsce opierata sie gtéwnie
na danych z miedzynarodowych badarn HBSC (Health Behaviour in
School-aged Children)#”- Ciekawa perspektywe wnosi artykut Natecz
pochodzacy z opracowania danych z lat 2010—201448, Zawarta w nim
analiza zachowan sedentarnych mtodziezy pokazuje, ze czas spedzany
w bezruchu przed ekranem jest silnie zréznicowany ze wzgledu na ptec,
wiek oraz uwarunkowania rodzinne i spoteczno-ekonomiczne. Wyniki
badan nie potwierdzajg jednak istnienia prostej, odwrotnie pro-
porcjonalnej relacji miedzy aktywnoscig fizyczng a zachowaniami
sedentarnymi — obie te sfery moga wspodtwystepowac, a najbardziej
korzystny zdrowotnie jest wzorzec taczacy wysoka aktywnos¢ fizyczng
z ograniczonym czasem ekranowym.

Badanie Dzielskiej i wspotpracownikow (2025) stanowi istotne uzupetnie-
nie analiz dotyczacych relacji miedzy czasem ekranowym a dobrostanem
dzieci i mtodziezy — przesuwa punkt ciezkosci z aktywnosci fizycznej

na psychospoteczne konsekwencje funkcjonowania w srodowisku cyfro-
wym?. Autorzy pokazuja, ze nie sam czas ekranowy, lecz sposob i cel
korzystania z ekranow ma kluczowe znaczenie — zwtaszcza u mtodziezy
intensywnie uzywajacej mediéw spotecznosciowych. W tej grupie cze-
Sciej pojawiajg sie niezadowolenie z ciata i zachowania dietetyczne, nieza-
leznie od rzeczywistej masy ciata. Badanie podwaza prosta teze, ze ekran
wypiera ruch, i wskazuje na role porownan spotecznych oraz norm
wygladu. Autorzy apeluja o bardziej ztozone podejscie do czasu ekrano-
wego, uwzgledniajace tres¢, kontekst i znaczenie cyfrowych aktywno-
$ci, poniewaz skutki intensywnego korzystania z ekranéw dotycza czesto
zdrowia psychicznego i samooceny, a nie tylko ograniczenia ruchu.

Mazur J. (red.), Zdrowie i zachowania zdrowotne mtodziezy szkolnej w Polsce na tle wybranych uwa-
runkowari socjodemograficznych. Wyniki badari HBSC 2014, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa
2015, https://imid.med.pl/images/do-pobrania/Zdrowie_i_zachowania_zdrowotne_www.pdf.
Natecz H., (2015), Spedzanie czasu w bezruchu przed ekranem, [w:] Mazur J. (red.), Zdrowie i zacho-
wania zdrowotne mtodziezy szkolnej w Polsce, dz.cyt., s. 126—137.

Dzielska, A., Mazur, J., Lewtak, K., Kopcakova, J. & Kleszczewska, D., (2025), Body image percep-
tion and dieting among ,screenagers” in Poland, ,Int J Occup Med Environ Health”, 38(4), 417—433.
https://doi.org/10.13075/ijomeh.1896.02643.
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—> Trudnosci w formutowaniu jednoznacznych wnioskéw

Przeglad dostepnych badan, zaréwno miedzynarodowych, jak i polskich,
wskazuje, ze relacja miedzy czasem ekranowym a aktywnoscig fizyczna
dzieci i mtodziezy jest wprawdzie empirycznie potwierdzona, lecz ma cha-
rakter ztozony, warunkowy i silnie zalezny od kontekstu.

Dtugi czas spedzany przed ekranem czesto wigze sie z mniejszg aktyw-
noscig fizyczna, zwtaszcza gdy przekracza okreslone granice w ciggu
dnia. Rzadko jednak oznacza to, ze jedno zachowanie catkowicie
zastepuje drugie. Badania pokazuja, ze nawet osoby duzo korzysta-
jace z ekrandw moga regularnie uprawia¢ sport, a aktywnos¢ fizyczna
nie zawsze oznacza ograniczanie czasu ekranowego. Coraz czesciej
widzimy, ze te dwa zachowania moga wystepowac jednoczesnie w roz-
nych kombinacjach, co pokazuje, ze nie mozna ich traktowac jako prze-
ciwienstw w prosty sposoéb.

Wiek i sposob korzystania z technologii maja duzy wptyw na to, jak czas
przed ekranem wigze sie z aktywnoscia fizyczna. W miare dorastania
dzieci coraz mniej sie ruszaja, a coraz wiecej czasu spedzajg przy ekra-
nach. Jednak od 2018 roku takie zmiany trudno juz ftumaczy¢ tylko liczba
minut spedzanych z urzadzeniami. Przez rozwdéj smartfondw i ich obec-
nos$¢ w codziennym zyciu nie wystarczy juz mierzyc¢ ,,czasu ekranowego”
jako jednej wspodlnej liczby. Nowsze badania — takze te dotyczace zdro-
wia psychicznego — pokazuja, ze wazniejsze jest, jak mtodziez korzysta
z mediow: jakie tresci oglada, w jakim celu i w jakich sytuacjach. Ekrany
spetniaja rozne funkcje — od kontaktu z innymi, poprzez nauke, az po
rozrywke — i to wiasnie ten kontekst ma najwieksze znaczenie.

Majac na uwadze te niejednoznaczne wnioski, skuteczne dziatania na rzecz
zdrowia nie powinny opierac sie tylko na ogdlnych limitach czasu spedza-
nego przed ekranem. Lepsze podejscie to takie, ktdre bierze pod uwage
nie tylko ile, ale tez jak i po co dzieci i mtodziez korzystajg z technologii.
Tylko patrzac szerzej — na tresci, kontekst i codzienne realia — mozna zro-
zumied, jaka role odgrywajg ekrany w zyciu mtodych ludzi, i unikngé mysle-
nia w kategoriach prostego wyboru: ,albo ekran, albo ruch”.
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1.1 Cele badania i pytania badawcze

-Cel 1: Zbadanie poziomu higieny cyfrowej nastolatkéw

__| Gtowne pytanie badawcze: |
O Jak czesto w ostatnim miesiacu nastolatki podejmowaty chroniace zdrowie zachowania
zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych?

Kontekstowe pytania badawcze:
O Zjakich urzadzen ekranowych nastolatki korzystaty w ostatnim miesigcu?

O lle czasu w ostatnim miesigcu nastolatki korzystaty ze wszystkich urzadzen ekranowych
- tacznie w typowy dzien szkolny i typowy dzien weekendu? Jak oceniajg one czas -
spedzany przez siebie na uzywaniu urzadzen ekranowych w ostatnim miesigcu?

O Jak czesto w ostatnim miesigcu nastolatki uzywaty urzadzen ekranowych do roznych

aktywnosci/spraw?
O Czy nastolatki znajag termin ,higiena cyfrowa™? Jesli tak, od kogo/skad?

— Cel 2: Ocena poziomu aktywnosci fizycznej ] Cel 3: Analiza zwigzku
nastolatkow miedzy poziomem
aktywnosci fizycznej
Pytania badawcze: nastolatkow a poziomem
O  Jaki byt poziom umiarkowanej do intensywnej aktywnosci ich higieny cyfrowej
fizycznej nastolatkow?
O Jaki byt poziom intensywnej aktywnosci fizycznej Pytanie badawcze:
nastolatkow? — O Czyiw jaki sposob
O Czy nastolatki uczestniczyty w zorganizowanych zajeciach poziom aktywnosci
ruchowych poza szkotg? fizycznej nastolatkdw
O Jaki byt udziat nastolatkdw w aktywnosci fizycznej o réznej wigzat sie z poziomem
intensywnosci w wybranych codziennych sytuacjach? ich higieny cyfrowej?

Cel 4: Analiza wybranych uwarunkowan spoteczno-demograficznych (pte¢, klasa/szkota)
— higieny cyfrowej i aktywnosci fizycznej nastolatkow )

Pytania badawcze:

O Czy poziom higieny cyfrowej roznit sie w zaleznosci od pici (dziewczeta vs. chtopcy) oraz poziomu klasy/
szkoty badanych (uczniowie klas VIl szkoty podstawowej vs. uczniowie klas Ill szkoty ponadpodstawowe))?

O Czy poziom aktywnosci fizycznej réznit sie w zaleznosci od pici (dziewczeta vs. chiopcy) oraz
poziomu klasy/szkoty badanych (uczniowie klas VIl szkoty podstawowej vs. uczniowie klas Ill szkoty
ponadpodstawowej)?
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1.2 Charakterystyka badanej grupy

Badana proba obejmowata Rycina 2

2428 uczennic i uczniéw

w wieku od 12 do 17 lat. Charakterystyka badanej grupy wedtug pfci, typu szkoly, klasy,
Struktura pici byla zblizona miejsca zamieszkania i wojewdédztwa zamieszkania (%)

do zréwnowazonej, przy
czym czes$¢ respondentéow Ple¢
skorzystata z mozliwosci

odmowy odpowiedzi.

W badaniu uwzgledniono
dwie gtéwne grupy 77
edukacyjne: uczennice B
i uczniow klasy VIl szkoty
podstawowej (VII SP)

oraz klasy Il szkoty
ponadpodstawowej (Il SPP).
Pozwolito to na poréwnanie |
wynikow ze wzgledu na pte¢

oraz poziom klasy/szkoty. | 16.0
Respondenci pochodzili 22,4

ze wszystkich wojewodziw, | 28.5
a rozktad miejsca
zamieszkania obejmowat
zarowno obszary wiejskie, O szkota branzowa QO technikum O liceum ogsinoksztatcace O szkota podstawowa
jak i miasta o réznej

wielkosci, co sprzyjato

ujeciu zréznicowanych | Klasa

warunkéw érodowiskowych. |

Szczegotowy rozkiad

|48,2

[441

Q dziewczeta QO chtopcy O odmowa odpowiedzi

| Typ szkoly

| 33.1

. P 66,9
wariantéw dla wybranych B
cech badanej proby |
przedstawiono na rycinie 3.
QO Klasa Ill szkoly ponadpodstawowej QO Klasa VIl szkoty podstawowej
Wojewodztwo
| Miejscowos¢ zamieszkania

| 19.9

| 20,2

|20,4

| 39.5
QO duze miasto QO male miasto Q srednie miasto QO wies
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1.5 Metoda badania
| narzedzie badawcze

Badanie przeprowadzono
metodg sondazu.
Zastosowano w nim
technike CAWI
(Computer-Assisted

Web Interviewing)
realizowang w warunkach
szkolnych, tj. samodzielne
wypetnianie ankiety
online podczas zaje¢
szkolnych w obecnosci
przeszkolonego ankietera
i z wykorzystaniem

strony internetowej oraz
urzadzen komputerowych

zapewnionych przez szkofe.

W badaniu wykorzystano dwa narzedzia badawcze uzupetnione dodatko-

wymi pytaniami. Narzedziami tymi byty:

1. Kwestionariusz Samooceny Higieny Cyfrowej dla Mtodziezy

2. Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (Physical Activity Questionnaire,
PAQ-A).

- Kwestionariusz Samooceny Higieny Cyfrowej dla Mtodziezy
Kwestionariusz Samooceny Higieny Cyfrowej dla Mtodziezy jest adaptacja

narzedzia opracowanego wczesniej dla dorostych i uzytego w | Ogdlno-
polskim Badaniu Higieny Cyfrowej Dorostych 2022%°,

Rycina 3

Proces pracy nad narzedziem

1 - 2 - 3 > 4 > 5
Przeglad Wywiady focusowe Panel ekspertow Pilotaz Wersja koncowa
kwestionariusza z nastolatkami narzedzia kwestionariusza

dla dorostych

Zrédio: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Przygotowanie narzedzia miato charakter etapowy.

W pierwszym kroku dokonano przegladu Kwestionariusza Samooceny
Higieny Cyfrowej dla Dorostych. W procesie adaptacji zachowano defi-
nicje oraz wymiary higieny cyfrowej, zmodyfikowano liczbe i brzmienie

stwierdzen oraz kategorie odpowiedzi, tak aby lepiej odpowiadaty jezy-
kowi i doswiadczeniom nastolatkow.

W drugim kroku przeprowadzono zogniskowane wywiady grupowe
(Focus Group Interview, FGI) z mtodziezg rekrutowang z réznych srodowisk
edukacyjnych, w tym ze szkoty podstawowej, liceum i technikum. Spo-
tkania obejmowaty wypetnienie papierowej wersji kwestionariusza, ocene
zrozumiatosci sformutowan oraz dyskusje nad koniecznymi modyfikacjami.

Bigaj M. (red.), Woynarowska M. (red.), Ciesiotkiewicz K., Klimowicz M., Panczyk M., (2023), Higiena
cyfrowa dorostych uzytkowniczek i uzytkownikow internetu w Polsce, Rzeszow: Wydawnictwo News-
line = www.higienacyfrowa.pl.
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W trzecim kroku przeprowadzono ocene ekspercka w formule sedziow
kompetentnych. Ekspertki i eksperci ocenili adekwatnos¢ poszczegdlnych
stwierdzen wzgledem przypisanych wymiarow w skali od 1do 10 oraz
zgtosili uwagi dotyczace zrozumiatosci, spojnosci logicznej i poprawno-
sci stylistycznej. Zastosowana procedura adaptacji, obejmujaca zaréwno
konsultacje z mtodziezg w ramach FGI, jak i ocene ekspercka, stanowita
podstawe do uznania wysokiej trafnosci tresciowej narzedzia.

Czwarty krok stanowit pilotaz szkolny w formie krotkiego, okoto dziesie-
ciominutowego badania z wykorzystaniem elektronicznej wersji kwestio-
nariusza, przeprowadzonego w warunkach lekcyjnych.

Przedstawione dziatania doprowadzity do opracowania ostatecznej wersiji
Kwestionariusza Higieny Cyfrowej dla Mtodziezy. Postuzyta ona do mody-
fikacji Kwestionariusza dla Dorostych wykorzystanego w drugiej edycji
Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych w 2024 r.51,

Tabela 2
Charakterystyka Kwestionariusza Higieny Cyfrowej dla Miodziezy I_
Typ narzedzia Kwestionariusz samoopisowy

Zastosowanie narzedzia Subiektywna ocena czestosci podejmowania chronigcych zdrowie zachowan zwigzanych z uzywaniem urzadzen ekranowych

Cztery obszary zachowan wraz z podobszarami
1. Stawianie granic oraz kontrola uzywania urzadzen ekranowych:
11 Kontrola czasu ekranowego
1.2 Ograniczanie kontaktu z urzadzeniami ekranowymi
1.3  Skupienie na uczeniu sie¢
2. Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych
21 Bezpieczne udostepniane danych osobowych
2.2 Ochrona przed ztosliwym oprogramowaniem lub kradzieza danych
3. Tworzenie i odbieranie tresci w internecie
3.1 Odpowiedzialne tworzenie fresci
3.2 Dobdr i weryfikacja tresci
3.3 Reagowanie na niepokojace lub niebezpieczne tresci

Struktura narzedzia

4.1 Dbatosé o jakos¢ snu

4.2 Uwazne jedzenie

4.3 Odkazanie telefonu

4.4 Dbatos¢ o przerwy na ruch i prawidtowa pozycje ciata
4.5 Ochrona stuchu

4.6 Dbanie o relacje interpersonalne

4.7 Zapobieganie wypadkom i urazom

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

Liczba zachowan 33 (od 7 do 10 w poszczegdlnych obszarach)

Okres odniesienia Ostatni miesigc

Kategorie odpowiedzi

Pieciopunktowa skala porzadkowa odzwierciedlajaca czestos¢ zachowan (,zawsze lub prawie zawsze™, ,czesto”, ,czasem”,
4rzadko”, ,nigdy”). W przypadku niektérych stwierdzen przewidziano odpowiedz ,.to mnie nie dotyczy”.

* W przypadku dwoch stwierdzen dotyczacych przestrzegania przepiséw ruchu drogowego: .zawsze”.
Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Bigaj M. (red.), Woynarowska M. (red.), Panczyk M., Wojcik S., (2025), Higiena cyfrowa dorostych. Raport
z drugiego Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych, Rzeszow: Wydawnictwo Newsline.
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Kwestionariusz Higieny Cyfrowej dla Mtodziezy w obu etapach badania
osiggnat bardzo wysoka spojnos¢ wewnetrzng (tab. 3). W badaniu wiasci-
wym rzetelnosc skali ogolnej i wiekszosci podskal (z wyjatkiem podskali 3)
byta nieco wyzsza niz w pilotazu®2,

Tabela 3

Wyniki analizy rzetelnosci poszczegdlnych obszaréw Kwestionariusza
Higieny Cyfrowej dla Mtodziezy z wykorzystaniem wspétczynnika
Alfa Cronbacha i Omega McDonalda e

Badanie pilotazowe Badanie witasciwe

Skala/podskala

Alfa
Cronbacha

Omega
McDonalda

Alfa
Cronbacha

Omega
McDonalda

Skala ogodlna 0,901 0,903 0,914 0,915

1. Stawianie granic oraz
kontrola uzywania 0,689 0,710 0,781 0,788
urzadzen ekranowych

2. Bezpieczne uzywanie
internetu i urzadzen 0,635 0,638 0,701 0,703
ekranowych

3. Tworzenie i odbieranie 0757 0760 0720 0722

tresci w internecie

4. Inne zalec.ane 0,643 0,653 0,700 0,702
zachowania

Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Do Kwestionariusza Higieny Cyfrowej dla Mtodziezy dodano pytania doty-

czace nastepujacych zagadnien:

O rodzaj urzadzen ekranowych uzywanych przez nastolatki w ostatnim
miesigcu

O szacowanie czasu korzystania w ostatnim miesiacu ze wszystkich
urzadzen ekranowych tacznie w typowy dzien szkolny i typowy dzien
weekendu

O czestos$¢ uzywania urzadzen ekranowych w ostatnim miesigcu do
réznych aktywnosci/spraw

O samoocena czasu spedzanego na uzywaniu urzadzen ekranowych
w ostatnim miesigcu

O znajomosc¢ terminu ,higiena cyfrowa” i Zrodta wiedzy na ten temat.

Pytania fe petnig funkcje uzupetniajgcy i interpretacyjng — umozliwiajg
odniesienie deklarowanych zachowan do wzoréw korzystania z urzgdzen
ekranowych oraz poziomu $wiadomosci badanych.

Wspdtczynniki Alfa Cronbacha (a) i Omega McDonalda (w) odzwierciedlajg spojnosé wewnetrzng
kwestionariusza, co oznacza, ze pytania dotyczace tfego samego zagadnienia powinny byc¢ ze sobag
zgodne i mierzy¢ ten sam konstrukt. Im wyzsza warto$¢ tych wspoétczynnikow (bliska 1,00), tym wiek-
sza pewnosc, ze narzedzie mierzy cos 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), 399—412).
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- Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej dla Mtodziezy

(Physical Activity Questionnaire, PAQ-A)

Autorstwo i zrédto narzedzia

Drugim narzedziem wykorzystanym w badaniu byt Kwestionariusz
Aktywnosci Fizycznej dla Mtodziezy (Physical Activity Questionnaire,
PAQ-A) w polskiej wersji jezykowej, opracowanej przez H. Natecz i in.
(2021)53. Kwestionariusz ten pierwotnie opracowali K.C. Kowalski

i in. (2004)5%4 jako samoopisowe narzedzie retrospektywne obejmujgce
ostatnie siedem dni, stuzace do oceny ogdlnego poziomu aktywnosci
fizycznej mtodziezy w okresie nauki szkolnej, bez szacowania wydatku
energetycznego ani precyzyjnego czasu i infensywnosci aktywnosci

w jednostkach bezwzglednych. Narzedzie jest przeznaczone przede

wszystkim dla mtodziezy szkolnej w wieku okoto 14 do 19 lat.

Tabela 4

Charakterystyka polskiej wersji Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej

dla Miodziezy (PAQ-A)

Typ narzedzia

Kwestionariusz samoopisowy

Zastosowanie narzedzia

Subiektywna ocena ogolnego poziomu aktywnosci fizycznej
(o charakterze umiarkowanym do intensywnego) mtodziezy

Struktura narzedzia
i liczba pytan

Sport w czasie wolnym (lista aktywnosci)
Aktywnos¢ na zajeciach WF-u
Aktywnosc¢ podczas duzej przerwy
Zajecia pozalekcyjne lub pozaszkolne
Zajecia wieczorne

Aktywnosc¢ w weekend

No oo~

Czesto$¢ podejmowania aktywnosci wymagajacych wysitku
fizycznego w czasie wolnym

Czestosc¢ aktywnosci fizycznej w poszczegdlnych dniach tygodnia
9. Tydzien nietypowy (pytanie kontrolne)

©

Okres odniesienia

Ostatnie 7 dni

Kategorie odpowiedzi

Pieciopunktowe, zroznicowane skale porzadkowe w pytaniach
1—8 oraz odpowiedzi dychotomiczne (tak/nie) z mozliwoscia
doprecyzowania w pytaniu 9

Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Natecz H., Dzielska A., Fijatkowska A., (2021), Ocena rzetelnosci kwestionariusza PAQ-A w grupie
mtodziezy starszej i mtodych dorostych oraz podsumowanie wynikow pilotazu projektu Walk4Change
w zakresie aktywnosci fizycznej, ,Physical Activity and Health”, 2021,16:59—66, afiz-pah.pl Tom 16 /

2021 Nalecz-21093.pdf (wskfit.pl).

Kowalski K.C., Crocker P.R.E., Donen R.M., (2004), The Physical Activity Questionnaire for Older
Children (PAQ-C) and Adolescents (PAQ-A) manual, College of Kinesiology, University of Saskatche-

wan, Canada, s. 1—38.
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Wykorzystanie polskiej wersji PAQ-A oparto na dostepnych danych
potwierdzajacych dobre wiasnosci psychometryczne tego narzedzia.
Wykazano dobrg spojnosc wewnetrzna skali (Alfa Cronbacha 0,749).
W badaniu rzetelnosci zastosowano podejscie test-retest i uzyskano
bardzo wysoka zgodnos$c¢ wyniku ogdlnego (wspotczynniki korelacji
miedzyklasowej w przyblizeniu 0,986 do 0,990), co uzasadniato zasto-
sowanie kwestionariusza w badaniach populacyjnych mtodziezy oraz
wykorzystanie narzedzia do poréwnan miedzy grupami oraz analizy
zaleznosci z innymi zmiennymi.

Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej dla Miodziezy (PAQ-A) uzupetniono

pytaniami dodatkowymi dotyczacymi®s:

O poziomu umiarkowanej do intensywnej (Moderate-to-Vigorous
Physical Activity, MVPA)%¢ i intensywnej (Vigorous Physical Activity,
VPA) aktywnosci fizycznej pozwalajgcymi stwierdzi¢, czy nastolatki
spetniaja rekomendacje WHO w obszarze aktywnosci fizycznej dzieci
i mfodziezy;

O uczestnictwa w zorganizowanych zajeciach ruchowych poza szkota.

- Zestaw pytan metryczkowych

Czes¢ metryczkowa ankiety postuzyta do podstawowej charakterystyki
badanej populacji oraz do analiz poréwnawczych wynikéw w kluczowych
podgrupach. Zebrano informacje o pfci uczestniczek i uczestnikow oraz
ich wieku okreslonego na podstawie miesigca i roku urodzenia. Uwzgled-
niono rowniez typ szkoty oraz poziom klasy, co pozwolito jednoznacznie
przypisac¢ respondentki i respondentow do etapow edukacyjnych objetych
badaniem. W metryczce zebrano takze dane kontekstowe dotyczace miej-
sca zamieszkania, z rozréznieniem wsi oraz miast wedtug wielkosci, a takze
wojewodztwa.

Pytania te zaczerpnieto z badarn HBSC 2021/2022 wspotkoordynowanych przez A. Dzielska (Insty-
tut Matki i Dziecka) i A. Matkowska-Szkutnik (Uniwersytet Warszawski). Inchley J., Currie D., Samdal
0., Jastad A., Cosma A., Nic Gabhainn S., (eds), (2023), Health Behaviour in School-aged Children
(HBSC) Study Protocol: background, methodology and mandatory items for the 2021/22 survey. Glas-
gow: MRC/CSO Social and Public Health Sciences Unit, University of Glasgow. Uzyskano zgode
Wspotkoordynatorek badan HBSC w Polsce na wykorzystanie tych pytan.

Prochaska J.J., Sallis J.F., Long B., (2001), A physical activity screening measure for use with adole-
scents in primary care, ,Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine”, 1565, 5564—559.
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1.4 Pozostate informacje
o badaniu

- Procedury zbierania danych

Terenowa realizacje badania powierzono Agencji Badawczej EDBAD

z todzi. Dane zebrano w okresie od 10 listopada do 21 grudnia 2025 .
Badanie przeprowadzono technikg CAWI| w obecnosci przeszkolonego
ankietera, ktory przekazat instrukcje przed jego rozpoczeciem oraz pozo-
stawat do dyspozycji uczennic i uczniow w trakcie wypetniania formularzy.
Rozwigzanie to wsparto jednolitosc¢ realizacji i ograniczyto ryzyko btedow
wynikajacych z nieporozumien dotyczacych fresci pytan.

— Dobor préby

Badanie miato charakter ogolnopolski i zostato zrealizowane na repre-
zentatywnej probie z zaktadang docelows liczbg ucznidw i uczennic klas
VII SP i klas Il SPP nie mniejszg niz 2400. Préba objeta tacznie 144 klasy
ze 112 szkot, w tym z 48 szkot podstawowych i 64 szkodt ponadpodstawo-
wych (liceow ogolnoksztatcacych, technikow i szkot branzowych pierw-
szego stopnia).

W trakcie przygotowania bazy danych przeprowadzono kontrole kom-
pletnosci i jakosci odpowiedzi, obejmujaca weryfikacje zgodnosci wieku

z poziomem klasy oraz zgodnosci realizacji z zatozeniami doboru proby.
Po tej konftroli oraz po podstawowej ocenie jakosci danych do analiz wyni-
kow wiaczono tacznie 2428 prawidtowo wypetnionych kwestionariuszy.

Dobdr préby zrealizowano w schemacie losowo kwotowym, ukierun-
kowanym na uzyskanie danych porownywalnych w skali kraju. Zatoze-
nia doboru oparto na warstwowaniu wedtug wojewodztwa oraz typu
lokalizacji rozumianego jako wies, miasto i miasto wojewddzkie, a takze
na podziale wedtug typu szkoty i poziomu klasy. Kryteria doboru wyni-
katy z charakterystyki placowek o$wiatowych i poziomu klasy, do ktérej
uczeszczali uczennice i uczniowie, a nie z klasycznych zmiennych spo-
teczno-demograficznych, takich jak pte¢ czy wiek.

Operatem losowania byt aktualny wykaz szkot, a placowki dobierano syste-
matycznie w obrebie warstw z prawdopodobieristwem proporcjonalnym do
oszacowanej liczebnosci populacji. W kolejnym etapie dobierano cate klasy
w wytypowanych szkotach, a dla zabezpieczenia realizacji uwzgledniono
takze prébe rezerwowa, wytoniong zgodnie z tym samym schematem.

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy

Czes¢ Il - Zatozenia | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025 - Pozostate informacje o badaniu



- Kryteria doboru préby

Do badania wtgczono uczennice i uczniow spetniajacych kryteria wia-
czenia, 1j. osoby w wieku ponizej 18 lat, zamieszkujgce na terenie Polski,
uczeszczajgce do klasy VIl szkoty podstawowej lub klasy Ill szkoty ponad-
podstawowej, ktére w ostatnim miesigcu korzystaty z co najmniej jednego
urzadzenia ekranowego. Udziat uczennic i uczniéw w badaniu byt moz-
liwy pod warunkiem biernej zgody, tj. przy braku sprzeciwu ich rodzicow
lub opiekunow prawnych.

Z udziatu wykluczono osoby nieobecne w dniu realizacji badania, uczen-
nice i uczniow, ktorych rodzice lub opiekunowie zgtosili sprzeciw, a takze
osoby niespetniajace kryteriow dotyczacych poziomu klasy lub wieku.

—> Zasady etyczne i zgoda Komisji Bioetycznej

Badanie uzyskato pozytywna opinie Komisji Bioetycznej Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego [13.10.2025, AKBE/311/2025]. Realizacje bada-
nia prowadzono zgodnie ze standardami jakosci badan rynku i opinii spo-
tecznej oraz kodeksem etycznym ESOMAR.

Badanie przeprowadzono jako anonimowe, bez zbierania danych umoz-
liwiajacych bezposrednia identyfikacje uczestniczek i uczestnikow, takich
jak imie, nazwisko czy dane teleadresowe. W zakresie zgdd zastosowano
model akceptacji biernej w badaniu ilosciowym. Rodzice lub opiekuno-
wie prawni zostali poinformowani o projekcie, a udziat uczennicy/ucznia
byt mozliwy przy braku ich sprzeciwu. Realizacje poprzedzono pisemnym
zawiadomieniem dyrekcji szkot.

- Ograniczenia

Badanie oparto na deklaracjach uczestniczek i uczestnikéw, co jest
typowe dla badan ankietowych, ale wigze sie z ryzykiem btedu samoopisu,
w tym zanizania lub zawyzania czestosci deklarowanych zachowan

(np. obciazenie aprobata spoteczng i btedem pamieci). Wyniki nalezy
takze interpretowac¢ w kontekscie tego, ze wnioskowanie dotyczyto popu-
lacji mtodziezy korzystajacej z urzadzen ekranowych, a nie catej populaciji

w danym wieku.

Kwestionariusz Higieny Cyfrowej dla Mfodziezy miat przede wszystkim
charakter edukacyjny. Zastosowane kategorie odpowiedzi sprzyjaty
prostocie i krotkiemu czasowi wypetnienia, jednak ograniczaty precyzje
pomiaru. Celowo utrzymano rowniez szeroka liste zachowan prozdro-
wotnych, poniewaz petnita ona funkcje praktycznego przewodnika dla
odbiorcéw i edukatoréw, co mogto zwiekszac heterogenicznos¢ tresci

w obrebie czesci podskal.
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Narzedzie wymaga dalszej, pogtebionej oceny psychometrycznej, w szcze-
golnosci w zakresie trafnosci kryterialnej i konstruktu, aby zapewni¢ petng
inferpretfowalnos¢ wynikow w zastosowaniach stricte naukowych®?. Dodat-
kowo nalezy uwzglednic¢ rozne okresy odniesienia zastosowanych narze-
dzi: higiena cyfrowa byta odnoszona do ostatniego miesigca, natomiast
PAQ-A do ostatnich 7 dni, co moze wptywac¢ na interpretacje analiz zalez-
nosci miedzy zmiennymi.

- Metody analizy danych

Dane ze wszystkich czesci badania przedstawiano jako odsetki odpowiedzi.
Wyniki raportowano dla catej préby oraz w podstawowych przekrojach
wedtug pfci i poziomu klasy/szkoty. Zastosowano statystyke opisowa, aby
pokazac rozktad odpowiedzi i najczesciej deklarowane wzorce zachowan
zwigzanych z higieng cyfrowa oraz aktywnoscia fizyczna.

Zakres analiz w poszczegdlnych obszarach:

O Higiena cyfrowa, Kwestionariusz Samooceny Higieny Cyfrowej dla Mlodziezy
Dla kazdej pozycji obliczano rozktad odpowiedzi na pieciostopniowej skali czestosci od ,zawsze lub
prawie zawsze” do ,,nigdy”. Przyjeto, ze odpowiedz ,,zawsze lub prawie zawsze” oznacza pozadana,
prozdrowotna regularnosc¢. Pozostate odpowiedzi tfraktowano jako sygnat zbyt rzadkiego stosowania
danego zachowania. Odpowiedz ,to mnie nie dotyczy” uwzgledniano jako brak danych i nie wtgczano jej
do obliczen.

Wynik sumaryczny higieny cyfrowej wyznaczono po przeliczeniu odpowiedzi na punkty od 1do 5, gdzie 5
oznaczato najbardziej pozadang czestosc, a 1 najmniej pozadana. Nastepnie obliczono srednig z punktow
dla wszystkich pozycji z udzielong odpowiedzig. Dzieki temu wynik koncowy miat zakres od 1do 5, gdzie
wyzszy wynik oznaczat wyzszg higiene cyfrowa.

O Aktywnosé¢ fizyczna, Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej dla Miodziezy PAQ-A
Wyniki dla poszczegdlnych elementéw kwestionariusza prezentowano jako rozktady odpowiedzi
w tabelach i na wykresach, obejmujace m.in. aktywnos¢ w czasie wolnym, na lekcjach wychowania
fizycznego, w przerwach, po lekcjach, wieczorami, w weekend oraz w dniach tygodnia. Dodatkowo
przedstawiono odsetek osob spetniajacych rekomendacje WHO w zakresie wskaznikow MVPA i VPA.
Wynik sumaryczny PAQ-A obliczono jako srednig arytmetyczna punktéw z pytan 1do 8, po przeliczeniu
odpowiedzi na wartosci od 1do 5. Skala wyniku ogolnego wynosita od 1do 5, gdzie wyzszy wynik
oznaczat wyzszg aktywnos¢ fizyczna.

O Wyniki sumaryczne dla higieny cyfrowej i aktywnosci fizycznej przedstawiono takze jako poziomy
opisowe zgodne ze skalg od 1 do 5: bardzo niski dla wyniku ponizej 2 pkt, niski dla wyniku od 2 do ponizej
3 pkt, umiarkowany dla wyniku od 3 do ponizej 4 pkt oraz wysoki dla wyniku co najmniej 4 pkt.

O Poréwnania w przekrojach i analiza relacji miedzy poziomem aktywnosci fizycznej a poziomem
higieny cyfrowej. Roznice wynikéw miedzy grupami w przekrojach oceniono statystycznie z uzyciem
testu Brunnera-Munzela. Zaleznos¢ miedzy wynikami sumarycznymi higieny cyfrowej i aktywnosci
fizycznej oceniono za pomoca analizy korelacji.

Trafno$¢ narzedzia badawczego oznacza, na ile adekwatnie i zgodnie z zatozeniami mierzy ono to,
do czego zostato zaprojektowane. Trafnosc tresciowa sprawdza, czy pytania rzeczywiscie obej-
muja wszystkie istotne aspekty badanego zagadnienia. Trafnosc¢ kryterialna ocenia, czy wyniki
kwestionariusza sa zgodne z innymi, sprawdzonymi metodami pomiaru. Z kolei trafnosc¢ kon-
struktu pokazuje, czy narzedzie rzeczywiscie mierzy okreslony obszar, a nie cos$ innego. Przepro-
wadzenie tych analiz jest kluczowe, aby wyniki badania byty 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 developing and validating scales for health, social, and behavioral research: a primer,
LFrontiers in public health”,11:6:149).
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2.1 Higiena cyfrowa miodziezy

Ta cze$¢ raportu przynosi
informacje na temat
czestosci podejmowania
przez mtodziez
chroniacych zdrowie

Rycina 4

Higiena cyfrowa mtodziezy

L

ZaChowar_ﬁ zquanych 1. Uzywane 2. Czas 3. Aktywnosci
z uiywanlem urzadzer‘l urzadzenia spedzany ekranowe
ekranowych. Poprzedzamy CLENTE Fleeael

. . . ekranem

je danymi kontekstowymi

dotyczacymi rodzaju
wykorzystywanych
przez mlodziez urzadzen
ekranowych, czasu
spedzanego przez

nig przed ekranem,
aktywnosci ekranowych
oraz znajomosci terminu
»higiena cyfrowa”.

4. Znajomosé
terminu
»higiena
cyfrowa”
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Rodzaj urzadzen ekranowych uzywanych

w ostatnim miesigcu

Wykres |

Z jakich urzadzen ekranowych korzystatas(-e$) w ostatnim miesigcu? (%) L

Smartwatch

Konsola lub inne urzadzenie do gier |:| 339

Komputer stacjonarny |

| 24.6

Laptop |

| 59.8

Telewizor |

| 72,2

5. Czestosé
podejmowania
chroniacych
zdrowie
zachowan
zwigzanych

Z uzywaniem
urzadzen
ekranowych

Urzadzeniami ekranowymi,

z ktorych w ostatnim miesiacu
korzystato najwiecej nastolatkow,
byty: telefon komorkowy lub
smartfon (98,4%), telewizor

(72,2%) i laptop (59,8%).

Telefon komorkowy lub smartfon |

98,4
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Czas korzystania z urzadzen ekranowych

w ostatnim miesigcu

Szacowanie ilosci czasu spedzanego na korzystaniu

z urzadzen ekranowych

Najwiecej nastolatkdéw szacuje, ze w ostatnim miesigcu w typowy dzien
szkolny korzystato ze wszystkich urzadzen ekranowych przez 4 lub 5
godzin dziennie (odpowiednio 15,2% i 14,5%, tacznie 29,7%). Okoto 11%
spedzato przy nich 2 godziny i mniej, a blisko 26% — 7 godzin i wiecej.
Okoto 8% badanych nie potrafito oszacowac¢ swojego czasu ekranowego.

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy

Wykres 2

Pomysl o ostatnim miesigcu: sprébuj oszacowa¢, ile czasu W TYPOWY
DZIEN SZKOLNY korzystatas(-es$) ze wszystkich urzadzen ekranowych
tacznie (np. z telefonu, komputera/laptopa, tabletu, konsoli)? (%)

Nie wiem, trudno powiedzie¢
12 godzin i wiecej
okoto 11 godzin
okoto 10 godziny
okoto 9 godzin
okoto 8 godzin
okoto 7 godzin
okoto 6 godzin
okoto 5 godzin
okoto 4 godzin
okoto 3 godzin
okoto 2 godzin
okoto 1 godziny
okoto pot godziny

Woeale lub prawie wcale

| X
[ ]os

| 7.0

| 7.4

| | 12,5

| | 14.5

| |15.2
| | 12.9

|:| 0.9
[ ]ho
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Wykres 3

Pomysl o ostatnim miesigcu: sprébuj oszacowad, ile czasu W TYPOWY
DZIEN WEEKENDOWY korzystatas(-es) ze wszystkich urzadzen ekranowych

tacznie (np. z telefonu, komputera/laptopa, tabletu, konsoli)? (%)

Nie wiem, trudno powiedzie¢ | | 8,2

12 godzin i wiecej | |9.6

okoto 11 godzin

okoto 10 godziny | | 7.8

okoto 9 godzin

okoto 8 godzin | | 8,8

okoto 7 godzin | | 8,5

okoto 6 godzin | | 12,8

okoto 5 godzin | | 12,2

okoto 4 godzin | | 10,2

okoto 3 godzin | | 7.6

okoto 1 godziny |:| 0.8

okoto 2 godzin
okoto pét godziny |:| 0,5
Woeale lub prawie wcale |:| 0,6
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Postrzeganie czasu
spedzanego na korzystaniu
z urzadzen ekranowych

Wiekszosc nastolatkow (61,5%) V\/ykres 4

W przypadku typowego dnia
weekendowego najczesciej
deklarowany czas korzystania

z urzgdzen ekranowych
wynosit 5 lub 6 godzin dziennie
(odpowiednio 12,2% i12,8%,
tacznie 25%); 2 godziny i mnigj
spedzato przy nich jedynie 5,6%
nastolatkow, natomiast istotna
grupa — 43,4% — korzystata

z nich przez 7 godzin i wiece;.
Okoto 8% respondentéw miato
trudnos¢ z oszacowaniem
swojego czasu ekranowego.

ocenita swoj czas korzystania

z urzgdzen ekranowych

w ostatnim miesigcu jako zbyt
dtugi, 43,7% uznato, ze spedza
przed ekranem ,troche za duzo”,

| 17.8

Jak oceniasz czas spedzany przez siebie na uzywaniu urzadzen
ekranowych w ostatnim miesigcu? Dokoncz zdanie: Ogdlnie rzecz biorac
uwazam, ze na korzystaniu z urzadzen ekranowych spedzatam(-em)... (%)

a 17,8% — ,zbyt duzo” czasu.
Co trzeci nastolatek uwazat, ze
czas, jaki spedzat przed ekranem,
byt odpowiedni. Nieliczni (3%) 80
deklarowali, ze na korzystaniu
QO Zbyt duzo czasu @ Troche za duzo czasu

z urzadzen spedzajg mato czasu.

@ Ani mato, ani duzo czasu — w sam raz

43,7
35,5
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Aktywnosci ekranowe w ostatnim miesigcu

Korzystanie z ekrandw stanowi codzienny element funkcjonowania mto-
dziezy. W przypadku 8 z 10 analizowanych aktywnosci od 57,2% do
75,5% nastolatkow deklarowato korzystanie z nich codziennie lub pra-
wie codziennie badz czesciej (kilka razy dziennie lub prawie caty czas).
Aktywnosciami podejmowanymi z tg czestoscig (fj. codziennie lub cze-
Sciej) przez najwieksze grupy badanych byty: ogladanie filmow, viogow

i innych tresci wideo (75,5% badanych), szukanie informacji w internecie
poza mediami spotecznosciowymi (67,7%), korzystanie z narzedzi opar-
tych na Al (66,2%) oraz uczenie sie z wykorzystaniem internetu (65,8%).
Wiekszos$¢ nastolatkow codziennie lub czesciej korzystata z mediow spo-
tecznosciowych (63,0%), komunikowata sie z innymi (62,4%), grata w gry
(61,7%) czy stuchata muzyki, podcastow, audiobookéw (57,2%). Najmniej
codzienny charakter miaty zakupy internetowe i czytanie online, ktére

z taka czestoscia podejmowato odpowiednio 42,9% i 28,5% nastolatkow.

Najbardziej intensywne korzystanie z urzgdzen ekranowych w ciggu dnia
— kilka razy dziennie lub prawie caty czas — dotyczyto przede wszyst-
kim mediow spotecznosciowych, komunikacji z innymi oraz ogladania
tresci wideo — od 53,0% do 57,3% nastolatkéw deklarowato podejmo-
wanie tych aktywnosci kilka razy dziennie lub prawie caty czas. Wysoka
intensywnoscia charakteryzowato sie rowniez stuchanie muzyki, podca-
stow i audiobookow (43,9%). Pozostate aktywnosci, w tym edukacyjne

i informacyjne, takie jak uczenie sie z wykorzystaniem internetu, szukanie
informaciji online, korzystanie z narzedzi opartych na Al oraz granie w gry
cyfrowe, byty podejmowane kilka razy dziennie lub prawie caty czas
przez mniejsze grupy badanych (35,9%—38,8%). Najrzadziej wielokrot-
nie w ciggu dnia podejmowane byty zakupy internetowe (11%) i czytanie
online (10,3%).

Od 3% do 30,1% nastolatkow miato trudnos¢ w okresleniu czestosci
korzystania z urzadzen ekranowych w odniesieniu do poszczegolnych

aktywnosci. Najwyzsze odsetki odpowiedzi ,nie wiem, trudno powiedzie¢”

odnofowano w przypadku stuchania muzyki, podcastow i audiobookow
(30,1%), komunikacji z innymi (30%) oraz korzystania z mediow spotecz-
nosciowych (26,2%). Najnizsze odsetki fego rodzaju odpowiedzi dotyczyty
czytania online (3%), zakupow internetowych (5,4%) oraz szukania infor-
macji online (6,3%).
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Wykres &5

Pomysl o ostatnim miesigcu: jak czesto uzywatas(-es) urzadzen ekranowych
(np. smartfona, komputera/laptopa, tabletu, konsoli, telewizora) w nastepujacych sprawach? (%)

Stuchanie muzyki, podcastow, 19,8 24,1 13,3 79 4,8 30,
audiobookow. | |

Korzystanie z mediow spotecznosciowych, takich jak Instagram, 34,1 23,2 5,7 5,8 5,0 26,2
TikTok, Facebook, Snapchat, X (dawniej Twitter) oraz innych. | |

Komunikacja z innymi (rozmowy tekstowe, gtosowe lub wideo) z 29,4 24,5 8,5 2,45,2 30,0
uzyciem dowolnego komunikatora (WhatsApp, Messenger, inne). | |

L . . X 20,0 33,0 22,5 4,7 5.8 14,0
Ogladanie filmoéw, vlogow, telewizji w serwisach streamingowych | |
(np. Neftflix) oraz na platformach wideo (np. YouTube).

. . . 14,7 24,1 27.4 12,5 6,2 151
Korzystanie z narzedzi opartych na Al (np. ChatGPT, Gemini, | |

Grammarly, Canva Al).

. 13,8 22,7 25,2 19,5 8] 10,7
Granie w gry cyfrowe. | |

©

4,26 18,2 59.8

N
A
o

5

Czytanie ebookow lub prasy online.

L . 12,2 26,0 27,6 98 87 157
Uczenie sie do szkoty z wykorzystaniem internetu. | |

L - . _— . . 14,6 21,3 31,8 15,0
Szukanie informacji w infernecie poza mediami spotecznosciowymi, | |

np. w serwisach tematycznych, portalach informacyjnych.

-
=
o
o
(3

4,7 6,3 31,9 29,5 22,2

o
I

Zakupy internetowe.

o 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

QO Prawie caly czas © Kilka razy dziennie @ Codziennie lub prawie codziennie

@ Przynajmniej 1 raz w tygodniu @ Nigdy lub prawie nigdy @ Nie wiem, trudno powiedzie¢
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>4
Znajomos¢ terminu ,higiena cyfrowa”

Wykres 6

Czy termin ,higiena cyfrowa” jest Ci znany? (%)

T Jea

26,7
27,6
37,3

O Styszatam(-em)
o nim i znam jego
znaczenie.

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

@ Nigdy o nim nie

O Styszatam(-em) o nim, znam
styszatam(-em).

jego znaczenie i potrafie je
wyttumaczy¢ innym.

Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Wykres 7/

L

Jesli styszatas(-es) o higienie cyfrowej, to od kogo/skad?* (%)

w szkole |

z mediow spotecznosciowych |

z internetowych portali i serwisow |:| 224

od rodziny

| 309

z gazet, radia, telewizji
od znajomych

7 ksigzek

|:| 37

* Mozliwos¢ wyboru kilku opcji; wartosci nie sumuja sie do 100%.
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy

L

| 64,3

Wiekszos$¢ nastolatkow (62,7%)
styszata o terminie ,higiena
cyfrowa”, jednak jedynie czesc¢

z nich deklarowata znajomos¢
jego znaczenia, a jeszcze mniej
liczni — Ze potrafig wyttumaczy¢
to pojecie innym.

Zrodtem wiedzy na temat

higieny cyfrowej najczesciej
wskazywanym przez nastolatki,
ktére styszaty o tym terminie
(N=1524) byta szkota (64,3%
wskazan), wyraznie dominujaca
nad mediami spotecznosciowymi
(30,9%) oraz portalami

i serwisami internetowymi (22,4%).

Pozostate zrédta pojawiaty sie
w odpowiedziach badanych
znacznie rzadziej.

Czes¢ Il - Wyniki | Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025 - Higiena cyfrowa mitodziezy



> 95

Czestos¢ podejmowania w ostatnim miesigcu
chronigcych zdrowie zachowan zwigzanyc
z uzywaniem urzadzen ekranowych

Obszar 1

Stawianie granic

oraz kontrola uzywania
urzadzen ekranowych

Stwierdzenia w obszarze 1
Stawianie granic oraz kontrola uzywania urzadzen
ekranowych

Kontrola czasu ekranowego

1.

5.

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

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

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

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

Ograniczatam(-em) czas spedzany przed ekranem dla rozrywki.

Ograniczanie kontaktu z urzadzeniami ekranowymi

6.

7.

Unikatam(-em) trzymania telefonu przy sobie caty czas, np. nie
nositam(-em) go przy sobie, bedac w domu.
Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediow
spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. wytaczatam(-em)
dzwieki powiadomien, wigczatam(-em) tryb ,.nie przeszkadzac¢”
lub ,tryb cichy”).

Skupienie na uczeniu sie

8.
S.

Gdy sie uczytam(-em), usuwatam(-em) telefon z zasiegu wzroku.
Gdy uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu,
wytaczatam(-em) uruchomione aplikacje, gry i serwisy
spotecznosciowe niewykorzystywane do uczenia sie.

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy
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- Czesto$¢ podejmowania w ostatnim miesigcu zachowan
zwigzanych ze stawianiem granic oraz kontrolg uzywania
urzadzen ekranowych

Kontrola czasu ekranowego

Tylko co piaty (20,2%) nastolatek ,zawsze lub prawie zawsze” przynajmniej
raz w tygodniu sprawdzat w statystykach telefonu, jak dtugo go uzywat.
Ponad potowa (57,2%) sprawdzata to ,czasem” lub ,rzadko” albo nie
sprawdzata tego wcale (,nigdy”).

Wykres 8

1. Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu,
jak dtugo go uzywatam(-em) (np. w sekc;ji ,,Czas przed ekranem”
lub Cyfrowy dobrostan” lub tez w innej aplikacji do kontroli). (%)

| 20,2
22,6
21,3
21,9
14,0
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zroédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Zdecydowana wiekszos¢ nastolatkow (91,2%) ustosunkowata sie do
stwierdzenia dotyczacego ograniczania czasu ekranowego, w sytuacji
gdy uznata, ze jest on zbyt dtugi. Niespetna 13% z nich ,,zawsze lub
prawie zawsze” ograniczato wowczas czas spedzany przed ekranem.
Wiekszos¢ (64,2%) ograniczata ten czas tylko ,czasem” lub ,rzadko” badz
nie robita tego wcale (,nigdy”).

Wykres @

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

12,7

28,6

13,3

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

* W analizie uwzgledniono 91,2% odpowiedzi; wytaczono z niej 8,8% wskazan ,to mnie nie dotyczy”.
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy
Czes¢ Il - Wyniki | Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025 - Higiena cyfrowa mitodziezy



Wykres 10

3. Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych

urzadzen ekranowych, to przestrzegatam(-em) tego czasu.* (%) Wiekszos¢ (83.3%) nastolat-

kéw odniosta sie do stwierdze-
nia dotyczacego przestrzegania
wyznaczonego przez siebie czasu
uzywania urzadzen ekranowych.
Tylko 11,1% z nich przestrzegato
wyznaczonego czasu ,,zawsze lub
prawie zawsze”. Ponad dwie frze-
cie (68,3%) robito to z niska cze-

* W analizie uwzgledniono 83,3% odpowiedzi; wytaczono z niej 16,7% wskazan ,nie dotyczy”. stoscig (,,Czasem , .rzadko ) albo
Zrédto: | Ogélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025 nie rObHO Tego Wcale ( nigdy”)

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

Wykres 11

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

Niespetna jedna czwarta
nastolatkow (22,4%) ,zawsze lub
prawie zawsze” gospodarowata
czasem ekranowym tak, aby
starczyto im go na inne wazne
2.3 sprawy. Blisko potowa (45,4%)
gospodarowata czasem

| 22,4

32,2
24,6

O Zawsze lub prawie zawsze @ Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy w fen SpOSOb z nlSka CZeSTOSCIa
(,czasem”, ,rzadko”) lub wcale
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025 (”nigdy”)‘
Wykres 12

5. Ograniczatam(-em) czas spedzany przed ekranem dla rozrywki. (%) L Jedynie 8.9% nastolatkow ,zawsze

lub prawie zawsze™ ograniczato

8,9 czas spedzany przed ekranem
22,6 w celach rozrywkowych. Ponad
34,7 dwie tfrzecie (68,5%) robito to
. 22,8 tylko ,czasem” lub ,rzadko” badz
’ nie robito tfego wcale (,nigdy”).
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrodto: | Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Ograniczanie kontaktu z urzagdzeniami ekranowymi

Jedynie 12,4% nastolatkow ,,zawsze lub prawie zawsze” unikato trzymania
telefonu przy sobie przez caty czas, np. nie nosito go przy sobie, bedac
w domu. Niemal dwie trzecie (64,6%) unikato tego tylko ,czasem” lub
.rzadko™ albo nie robito tego ,,nigdy™.

Wykres 13

6. Unikatam(-em) trzymania telefonu przy sobie caly czas, L
np. nie nositam(-em) go przy sobie, bedac w domu. (%)

12,4

QO Zawsze lub prawie zawsze

15,5

23,0
22,6

O Czesto

26,5

@ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Blisko co frzeci nastolatek (32,4%) ,,zawsze lub prawie zawsze” ograniczat
liczbe powiadomien w telefonie, m.in. poprzez wytaczanie dzwiekow,
korzystanie z trybu ,nie przeszkadzac” lub trybu cichego. U 39,1%
nastolatkow czestos¢ podejmowania tego zachowania byta niska
(.czasem”, ,rzadko”) lub zachowanie to nie wystepowato wcale (,nigdy”).

Wykres 14

7. Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediéw L

spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. wytaczatam(-em) dzwieki
powiadomien, wiaczatam(-em) tryb ,nie przeszkadzaé¢” lub ,,tryb cichy”). (%)

| 32,4

28,5

18,7
1.9
8,5

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

Zrodto: | Ogodlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Skupienie na uczeniu sie

Jedynie 12,7% nastolatkow ,,zawsze lub prawie zawsze” usuwato
telefon z zasiegu wzroku podczas uczenia sie. Wiekszosc (64,9%)
postepowata tak z niskg czestoscig (,czasem”, ,rzadko”) badz nie
postepowata tak wcale (,nigdy”).

Wykres 15

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

12,7

26,4
23,4

15,1

QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Jedynie co piaty nastolatek (20,8%) ,zawsze lub prawie zawsze” podczas
uczenia sie z uzyciem urzadzen ekranowych wytaczat aplikacje, gry

i serwisy spotecznosciowe niewykorzystywane do tego celu. Ponad
potowa nastolatkow (54,0%) wytaczata je jedynie czasem lub rzadko badz
nie wytgczata ich wcale (,nigdy”).

Wykres 16

9. Gdy uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu,
wytaczatam(-em) uruchomione aplikacje, gry i serwisy spotecznosciowe
niewykorzystywane do uczenia sie. (%)

| 20,8

25,2
22,0
16,6
15.4

QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrodto: | Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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- Zestawienie zachowan zwigzanych ze stawianiem granic
oraz kontrolg uzywania urzadzen ekranowych

Odsetki nastolatkéw podejmujacych poszczegolne zachowania zwigzane
ze stawianiem granic oraz kontrolg uzywania urzadzen ekranowych z cze-
stoscia ,,zawsze lub prawie zawsze” miescity sie w przedziale od 32,4%
do 8,9% w uktadzie malejacym. Od 39% do 68,3% nastolatkow podej-
mowato te zachowania ,czasem” lub ,rzadko” albo nie podejmowato ich
wcale (,nigdy”).

Tabela 5

Zestawienie zachowan w obszarze ,,Stawianie granic i kontrola uzywania
urzadzen ekranowych”.*

Odsetek taczny
. . | odsetek
odpowiedzi odpowiedzi
Nr | Zachowania »Zawsze czF;sem”
lub prawie ” »’
zawsze” rzadko
lub ,,nigdy”
7 Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien z mediéw spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. 304 397
wytaczatam(-em) dzwieki powiadomien, wigczatam(-em) tryb ,nie przeszkadzac” lub ,tryb cichy”). ’ ’
4 Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby wystarczyto mi go na inne wazne sprawy w ciggu doby 294 25.4
(np. na sen, aktywno$¢ fizyczna, uczenie sie). ’ ’
o Gdy uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu, wytaczatam(-em) uruchomione aplikacje, gry 20.8 540
i serwisy spotecznosciowe niewykorzystywane do uczenia sie. ’ ’
Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu, jak diugo go uzywatam(-em) (np.
1 . ,, N LT . 20,2 57,2
w sekgji ,,Czas przed ekranem” lub ,,.Cyfrowy dobrostan” lub tez w innej aplikacji do kontroli).
9 Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) czas 127 641
spedzany przed ekranem. ’ !
8 Gdy sie uczytam(-em), usuwatam(-em) telefon z zasiegu wzroku. 12,7 64,9
6 Unikatam(-em) trzymania telefonu przy sobie caty czas, np. nie nositam(-em) go przy sobie, bedac w domu. 12,4 64,6
3 Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych urzadzen ekranowych, to m 641
przestrzegatam(-em) tego czasu. ’ !
5 Ograniczatam(-em) czas spedzany przed ekranem dla rozrywki. 8,9 68,5

* Zachowania uporzadkowano malejaco wedtug odsetka odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze”;
druga kolumna nie stanowi kryterium porzadkowania zachowar.
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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- Réznice w zakresie zachowan z obszaru
»~Stawianie granic i kontrola uzywania urzadzen ekranowych”
ze wzgledu na pte¢ oraz poziom klasy/szkoty

Sposrod dziewieciu zachowan z tego obszaru:

O cztery byly istotnie czesciej podejmowane w zaleznosci od pici
(w tym trzy przez chtopcow, a jedno przez dziewczeta)

O osiem byto istotnie czesciej podejmowanych przez uczniow klas VII SP
niz uczniow klas Il SPP.

Tabela 6

Istotne réznice w zachowaniach z obszaru ,,Stawianie granic i kontrola
uzywania urzadzen ekranowych” ze wzgledu na pte¢ i poziom klasy/szkoty.

Istotnie czesciej

Nr | Zachowania Ple¢ EI(:\ zsiyolr:zkoiy
1 Sprawdzanie przynajmniej raz w tygodniu w statystykach telefonu, jak dtugo sie go uzywato. chtopcy VII SP

2 Ograniczanie czasu przed ekranem po zauwazeniu, ze jest on zbyt diugi. chtopcy VII SP

3 Przestrzeganie wyznaczonego czasu uzywania telefonu lub innych urzadzen ekranowych. — VII SP

4 Takie gospodarowanie czasem przed ekranem, aby wystarczyto go na inne wazne sprawy w ciagu doby. — VII SP

5 Unikanie trzymania telefonu przy sobie caly czas. dziewczeta VII SP

6 Ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem dla rozrywki. — VII SP

7 Ograniczanie w telefonie liczby powiadomier z mediéw spotecznosciowych, komunikatoréw i gier. chtopcy -

8 Usuwanie telefonu z zasiegu wzroku podczas uczenia sie. — VII SP

9 Wytaczanie podczas uczenia sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu uruchomionych aplikacji, gier _ VIl SP

i serwisow spotecznosciowych niewykorzystywanych do tego celu.

Uwaga: ,—” oznacza brak istotnych statystycznie roznic miedzy grupami.
Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Obszar 2 Stwierdzenia w obszarze 2

Bezpieczne uzywanie Bezpieczne uzywanie internetu i urzadzen ekranowych
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 tylko od
0sob, do ktorych mam zaufanie.

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

Ochrona przed ztosliwym oprogramowaniem lub kradziezg

danych

__| 13. Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktore pochodza od
zaufanych osob 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 swojg tozsamos¢, np. poprzez kod otrzymany
SMS-em lub e-mailem.

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy
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- Czesto$¢ podejmowania w ostatnim miesigcu zachowan
zwigzanych z bezpiecznym uzywaniem internetu i urzadzen
ekranowych

Bezpieczne udostepnianie danych osobowych

Wykres 17

Wiekszosc¢ nastolatkow

(82,3%) ustosunkowata sie

do stwierdzenia dotyczacego
zastanawiania sie przed
opublikowaniem w internecie
swojego zdjecia, danych
osobowych lub innych informacii
o sobie, czy jest to dla nich
bezpieczne. W tej grupie 40,3%
~zawsze lub prawie zawsze”
rozwazato bezpieczenstwo takich
dziatan przed ich podjeciem,

fW analizie uwzgledniono 82,3% odpowiedzi; wytaczono z niej 17,7% wskazan .nie dotyczy”. 35,0% rozwazato je ”Czasem” lub
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025 rzadko” bads nie rozwazato g0

wcale (,nigdy”).

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

| 40,3

24,7

17,5
10,0

7.5

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

Wykres 18

11. Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych tylko od oséb, L

] o
do ktorych mam zaufanie. (%) Ponad jedna trzecia nastolatkéow

(36,2%) ,,zawsze lub prawie
| 36,2 zawsze” przyjmowata zaproszenia

27,9 do sieci znajomych wytacznie od
oo 17.3 0s6b, do ktérych miata zaufanie.
27 ’ Podobny odsetek nastolatkéw
' (35,9%) postepowat w ten sposob
jedynie ,czasem” lub ,rzadko”
QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy J y .
albo nie postepowat tak wcale
Zroédto: | Ogélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025 (,,nigdy”)-
Wykres 19

Nieco ponad jedna czwarta
12. Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktérych chciatam uzy¢, zadaja nastolatkow (26,6%) ,zawsze
dostepu do moich informacji osobistych (np. imie i nazwisko, zdjecia

2 aparatu, listy kontaktow). (%) lub prawie zawsze” sprawdzata,

czy nowe aplikacje, z ktérych

| 26.6 chciata korzystaé, zadaja
25,5 dostepu do jej informacji
22,3 osobistych. Jednoczesnie niemal
14,5 }
— potowa nastolatkow (47,9%)
' wykazywata niskg czestos¢
takiego postepowania (,czasem”,
QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy » . .
.rzadko”) lub nie podejmowata go
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025 Wcale (”nigdy”)-
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Ochrona przed ztosliwym oprogramowaniem lub kradziezg danych

Niespetna potowa nastolatkow (49,7%) ,zawsze lub prawie zawsze” klikata
wytgcznie w linki i wiadomosci pochodzace od zaufanych oséb lub ze zna-
nych zrédet. U 23,1% nastolatkow czestos¢ podejmowania tego zacho-
wania byta niska (,czasem”, ,rzadko”) lub zachowanie to nie wystepowato
wcale (,nigdy”).

Wykres 20

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

| 49,7

[27.2

12,9
6,5
3,7

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

Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Okoto 40% nastolatkow ,,zawsze lub prawie zawsze” korzystato wytgcznie
z sieci wi-fi uznawanych za bezpieczne. U zblizonego odsetka badanych
(38,6%) zachowanie to miato niskg czestos¢ (,czasem”, ,rzadko”) lub nie
wystepowato wcale (,nigdy”).

Wykres 21

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

| 40,4
21,0
16,0
12,4
10,2
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrodto: | Ogodlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Nieco ponad jedna trzecia nastolatkow (37,0%) ,zawsze lub prawie
zawsze” chronita swoje hasta w urzadzeniach ekranowych. Podobny
odsetek nastolatkow (36,6%) chronit hasta jedynie ,czasem” lub ,rzadko”
badz nie chronit ich wcale (,nigdy”).

Wykres 22

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). (%)

| 37,0

26,4

18,0

5,9

QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Zabezpieczanie kont w mediach spotecznosciowych za pomoca uwierzy-
telniania wielosktadnikowego byto zachowaniem podejmowanym ,,.zawsze
lub prawie zawsze” przez 40,7% nastolatkow; 30,9% zabezpieczato swe
konta w ten sposéb jedynie ,czasem” lub ,rzadko” badz wcale (,nigdy”)
tego nie robito.

Wykres 23

16. W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje konto,
stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe (1zn. podczas logowania,
oprdécz podania hasta, potwierdzatam(-em) dodatkowo swoja tozsamos¢,

np. poprzez kod otrzymany SMS-em lub e-mailem). (%)

| 40,7

28,4
18,7
7.6
4,6

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

Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy
Czes¢ Il - Wyniki | Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025 - Higiena cyfrowa mitodziezy



- Zestawienie zachowan zwigzanych z bezpiecznym
uzywaniem internetu i urzadzen ekranowych

Od 49,7% do 26,6% nastolatkéow (w uktadzie malejacym) ,zawsze lub
prawie zawsze” podejmowato zachowania zwigzane z bezpiecznym
uzywaniem internetu i urzadzen ekranowych. Od 23,1% do 479%
nastolatkéw podejmowato te zachowania ,,czasem” lub ,rzadko™ albo
nie podejmowato ich wcale (,nigdy”).

Tabela 7

Zestawienie zachowan w obszarze ,,Bezpieczne uzywanie internetu
i urzadzen ekranowych”.*

Odsetek ggz;?gk
odpowiedzi odpowiedzi
Nr | Zachowania ,Zawsze czgsem”
lub prawie ” »’
zawsze” »rzadko
lub ,,nigdy”
13 Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktore pochodzg od zaufanych osob lub ze znanych mi zrodet. 49,7 23]
W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje konto, stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe
16 (tzn. podczas logowania, oprécz podania hasta, potwierdzatam(-em) dodatkowo swojg tozsamosé, np. poprzez 40,7 30,9
kod otrzymany SMS-em lub e-mailem).
Uzywatam(-em) tylko tych sieci wi-fi, ktére uznawatam(-em) za bezpieczne (np. nie korzystatam(-em)
14 z publicznych hotspotéw dostepnych w kawiarniach czy centrach handlowych bez weryfikacji ich 40,4 38,6
zabezpieczen).
10 Zanim opublikowatam(-em) w internecie swoje zdjecie, dane osobowe lub inne informacje o sobie, 403 35.0
zastanawiatam(-em) sie, czy jest to dla mnie bezpieczne. ’ ’
5 Chronitam(-em) moje hasta w urzadzeniach ekranowych (np. uzywatam(-em) trudnych do odgadnigcia haset, 370 366
unikatam(-em) uzywania tego samego hasta do wielu kont, nie udostepniatam(-em) haset innym osobom). ’ ’
n Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych tylko od osob, do ktérych mam zaufanie. 36,2 35,9
12 Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktorych chciatam(-em) uzy¢, zadaja dostepu do moich informacji 2.6 479

osobistych (np. imie i nazwisko, zdjecia z aparatu, listy kontaktow).

* Zachowania uporzadkowano malejaco wedtug odsetka odpowiedzi .zawsze lub prawie zawsze”;
druga kolumna nie stanowi kryterium porzadkowania zachowarn.
Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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- Réznice w zakresie zachowan z obszaru ,,Bezpieczne
uzywanie internetu i urzadzen ekranowych” ze wzgledu na
pte¢ oraz poziom klasy/szkoty

Sposrod siedmiu zachowan z tego obszaru:

O szes¢ byto istotnie czesciej podejmowanych w zaleznosci od pfci
(trzy przez chtopcédw i trzy przez dziewczeta)
O cztery byly istotnie czesciej podejmowane przez uczniow klas VII SP
niz przez uczniow klas Il SPP.
Tabela 8

Istotne réznice w zachowaniach z obszaru ,,Bezpieczne uzywanie internetu
i urzadzen ekranowych” ze wzgledu na pte¢ i poziom klasy/szkoty.

Istotnie czesciej
Nr | Zachowania Ple¢ Poziom
klasy/szkoty

10 Zastapawian'ie sie przed.opublikowaniem w internecie swoich zdje¢, danych osobowych lub innych informac;ji chlopey VIl SP

o sobie, czy jest to bezpieczne.
n Przyjmowanie zaproszen do sieci znajomych tylko od osoéb, do ktérych ma sie zaufanie. chtopcy —
12 Sprawdzanie, czy nowe aplikacje, ktérych chce sie uzy¢, zadajg dostepu do informac;ji osobistych. dziewczeta VII SP
13 Klikanie tylko w linki i wiadomosci pochodzace od zaufanych oséb lub ze znanych zrédet. chiopcy -
14 Uzywanie tylko tych sieci wi-fi, ktére uznawato sie za bezpieczne. — VII SP
15 Chronienie swoich haset w urzadzeniach ekranowych. dziewczeta VII SP
16 Ze.zbezpiecze.mie w mediach spotecznosciowych swojego konta za pomoca uwierzytelniania dziewczeta _

wielosktadnikowego.

Uwaga: ,—" oznacza brak istotnych statystycznie réznic miedzy grupami.

Zroédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Obszar 3 ) )
Tworzenie i odblgranle
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 fake newsami i dezinformacja.

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.

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy
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- Czesto$¢ podejmowania w ostatnim miesigcu zachowan
zwigzanych z tworzeniem i odbieraniem tresci w internecie

Odpowiedzialne tworzenie tresci

Wiekszos¢ nastolatkow (82,0%) odniosta sie do stwierdzenia dotyczacego
zwracania uwagi na fo, aby publikowane w internecie posty lub komen-
tarze nie wyrzadzaty krzywdy ani szkody innym osobom. W tej grupie
42,2% nastolatkow ,,zawsze lub prawie zawsze” kierowato sie tg zasada,
natomiast 32,9% kierowato sie nig ,czasem” lub ,rzadko” badz nie kiero-
wato sie nig wcale (,nigdy”).

Wykres 24

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

osobom.* (%)

| 42,2
24,9
14,4
8,5
10,0
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

* W analizie uwzgledniono 82% odpowiedzi; wytaczono z niej 18% wskazan ,nie dotyczy”.
Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Ponad trzy czwarte nastolatkow (77,2%) ustosunkowato sie do stwier-
dzenia dotyczgcego publikowania w infernecie zdje¢ innych osob lub
informacji na ich temat wytacznie za ich zgoda. Ponad potowa z nich
(65,5%) publikowata je w ten sposob ,zawsze lub prawie zawsze”, nato-
miast 25,0% czynito to jedynie ,czasem” lub ,rzadko” badz nie czynito
tego wcale (,nigdy”).

Wykres 25
18. Kiedy publikowatam(-em) w internecie zdjecia innych oséb L
lub informacje na ich temat, robitam(-em) to tylko za ich zgoda.* (%)
| 55.5
19,5
n,7
7.4
5,9
QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

* W analizie uwzgledniono 77,2% odpowiedzi; wytaczono z niej 22,8% wskazan ,nie dotyczy”.
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Dobér i weryfikacja tresci

Wykres 26

19. Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania L Co piaty nastolatek (20,2%)
w internecie kont/profili, ktére zle na mnie wptywaty, np. powodowaly stres, y |

gniew, negatywne mysli na swoj temat). (%) ~zawsze lub prawie zawsze

rezygnowat z gier, ogladania
tresci lub obserwowania
internetowych kont i profili, ktore
negatywnie na niego wptywaty.
U ponad potowy nastolatkdow
141 (54,6%) postepowanie to
wystepowato jedynie ,,czasem”
® Mooy lub ,rzadko” badz nie
wystepowato wcale (,nigdy”).

| 20,2

25,2
23,6

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko

Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025

Wykres 27

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

Okoto 18% nastolatkéw
~zawsze lub prawie zawsze”

|18.3 207 podchodzito krytycznie,
29% z ograniczonym zaufaniem do
4.0 ' tresci napotykanych w internecie,
87 nafomiast nieco ponad potowa
badanych (62,0%) podejmowata
QO Zawsze lub prawie zawsze O Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy fo ZaChOWanle Jedynle .
~czasem” lub ,rzadko” badz nie
Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025 podejmowa’ra go Wca|e (,,nigdy”),
Wykres 28
21. Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu,
chroniac sie przed fake newsami i dezinformacja. (%)

Okoto 28% nastolatkow ,,zawsze
lub prawie zawsze” weryfikowato
| 28.4 wazne dla siebie informacje

52,0 pochodzace z internetu,
chronigc sie przed fake newsami
i dezinformacja. Nieco ponad
jedna trzecia nastolatkow (39,6%)
dokonywata tej weryfikacji
jedynie ,czasem” lub ,rzadko™
Zrédio: 1 Ogslnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025 badz nie dokonywata jej wcale

(-nigdy”).

5,7

QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy
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Reagowanie na niepokojace lub niebezpieczne tresci

Ponad trzy czwarte nastolatkow (76,6%) odniosto sie do stwierdzenia
dotyczacego zgtaszania administratorom stron lub aplikacji sytuacji obra-
zania, nekania lub hejtu zauwazonych w internecie. W tej grupie 13,4%
nastolatkdow zgtaszato takie sytuacje ,zawsze lub prawie zawsze”, 41,6%
postepowato tak ,czasem” lub ,rzadko”, a 28,3% ,,nigdy” nie podejmo-
wato takiego dziatania.

Wykres 29

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

13.4

16,7
21,0
20,6
28,3
QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

* W analizie uwzgledniono 76,6% odpowiedzi; wytaczono z niej 23,4% wskazan ,nie dotyczy”.
Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Wiekszosc¢ nastolatkow (60,7%) ustosunkowata sie do stwierdzenia
dotyczacego zwracania sie do bliskich lub zaufanych oséb po pomoc

w przypadku doswiadczenia ztego traktowania w internecie. Sposrod
nich 15,5% nastolatkow ,zawsze lub prawie zawsze” zwracato sie po taka
pomoc, 36,7% robito to ,czasem” lub ,rzadko”, a 30,2% nie robito tego
wcale (,nigdy”).

Wykres 30

23. Kiedy doswiadczylam(-em) w internecie ztego traktowania

przez kogos, np. dokuczania, nekania, ,hejtowania”, zwracatam(-em) sie
po pomoc do oséb bliskich lub oséb, ktérym ufam.* (%)

| 15,5

17,6
19,1
17,6

O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto

30,2

@ Czasem

@ Rzadko

@ Nigdy

* W analizie uwzgledniono 60,7% odpowiedzi; wytaczono z niej 39,3% wskazan ,nie dotyczy”.

Zrodto: | Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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- Zestawienie zachowan zwigzanych z tworzeniem
i odbieraniem tresci w internecie

Odsetki nastolatkéw podejmujgcych zachowania zwigzane z tworzeniem

i odbieraniem tresci w internecie z czestoscig ,zawsze lub prawie zawsze”
miescity sie w przedziale od 55,5% do 13,4% w uktadzie malejacym. Tylko
jedno zachowanie byto podejmowane z tg czestoscia przez ponad potowe
badanych. Od 25% do 69,9% nastolatkéw podejmowato te zachowania
~czasem” lub ,rzadko” badz nie podejmowato ich wcale (,nigdy”).

Tabela @

Zestawienie zachowan w obszarze ,,Tworzenie i odbieranie tresci
w internecie”.

” %

Odsetek taczny
. .. | odsetek
odpowiedzi odpowiedzi
Nr | Zachowania »Zawsze czF;sem”
lub prawie 7 »’
zawsze” rzadko
lub ,,nigdy”
18 Kiedy publikowatam(-em) w internecie zdjecia innych osoéb lub informacije na ich temat, robitam(-em) to tylko 555 25.0
za ich zgoda. : :
7 Kiedy publikowatam(-em) w internecie posty lub komentarze, zwracatam(-em) uwage, aby nie wyrzadzi¢ 222 320
krzywdy lub szkody innym osobom. ’ ’
21 Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu, chroniac sie przed fake newsami i dezinformacja. 28,4 39,6
19 Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania w internecie kont/profili, ktére zle na mnie 202 546
wptlywaty (np. powodowaly stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat). ’ ’
20 Podchodzitam(-em) krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do tresci napotykanych w internecie, np. informacji 183 520
na jakis temat, zdje¢ przedstawiajacych zycie innych oséb. ’ ’
Kiedy doswiadczytam(-em) w internecie ztego traktowania przez kogos, np. dokuczania, nekania, hejtowania,
23 . b . . 15,5 66,9
zwracatam(-em) sie po pomoc do osob bliskich lub oséb, ktérym ufam.
99 Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze kto$ kogo$ obrazat, nekat lub hejtowat, zgtaszatam(-em) to 3.4 69.9

administratorom danej strony lub aplikacji.

* Zachowania uporzadkowano malejaco wedtug odsetka odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze”;
druga kolumna nie stanowi kryterium porzadkowania zachowarn.
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- Roéznice w zakresie zachowan z obszaru ,,Tworzenie
i odbieranie tresci w internecie” ze wzgledu na ptec¢ oraz
poziom klasy/szkoty

Sposrod siedmiu zachowan z tego obszaru:

O

©)

szesc¢ byto istotnie czesciej podejmowanych w zaleznosci od pfci
(w tym piec¢ przez chtopcow, a jedno przez dziewczeta)

trzy byty istotnie czesciej podejmowane w zaleznosci od poziomu
klasy/szkoty (w tym dwa przez uczniow klas VII SP oraz jedno przez
uczniow klas Il SPP).

Tabela 10

Istotne réznice w zachowaniach z obszaru ,,Tworzenie i odbieranie tresci
w internecie” ze wzgledu na pte¢ i poziom klasy/szkoty.

Istotnie czesciej
Nr | Zachowania Ple¢ Poziom
klasy/szkoty

17 Zwracanie uwagi na to, by poprzez publikowane przez siebie w internecie posty lub komentarze nie wyrzadzi¢ chiope

krzywdy lub szkody innym osobom. pey
18 Publikowanie w internecie zdje¢ innych oséb lub informacji na ich temat tylko za ich zgoda. chtopcy VII SP
19 Rezygnowanie z gier, ogladania tresci lub obserwowania w internecie kont/profili o negatywnym wptywie, np. chlope

powodujacych stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat. pey
20 Krytyczne, oparte na ograniczonym zaufaniu podejscie do tresci napotykanych w internecie. — Il SPP
21 Weryfikowanie waznych informacji z internetu w celu ochrony przed fake newsami i dezinformacja. dziewczeta —
99 Zg.iaszanie.administratorom danej strony lub aplikacji w przypadku obrazania kogos, nekania, hejtowania chlopey VIl SP

w internecie.
23 Zwracanie sie po pomoc do 0so6b bliskich lub zaufanych osob w przypadku doswiadczenia w internecie ztego chlopc

traktowania, np. dokuczania, nekania, hejtowania. pey

Uwaga: ,—” oznacza brak istotnych statystycznie réznic miedzy grupami.

Zrodto: | Ogélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy

Czes¢ Il - Wyniki | Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025 - Higiena cyfrowa mitodziezy



Obszar 4

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

Stwierdzenia w obszarze 4
Inne zalecane zachowania prozdrowotne zwigzane
z uzywaniem urzadzen ekranowych i internetu

Dbatos¢ o jakos$é¢ snu
24. Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych.
25. Zasypiatam(-em) bez telefonu w tozku.

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

Odkazanie telefonu
27. Czyscitam(-em) swoj telefon komoérkowy co najmniej 1 raz
dziennie, np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych.

Dbatos¢ o przerwy na ruch i prawidlowg pozycje ciata

28. Kiedy dtugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac
w bezruchu, robitam(-em) przerwy, aby sie poruszac.

29. Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em)/
trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ gtowy.

Ochrona stuchu

30. Kiedy przez diuzszy 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 szkole,
trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem wzroku.

Zapobieganie wypadkom i urazom

32. Przechodzitam(-em) przez jezdnie bez korzystania z telefonu,
skupiajac sie na tym, co dzieje sie dookofta.

33. Jezdzitam(-em) rowerem, na hulajnodze, deskorolce lub rolkach
bez korzystania z telefonu, skupiajgc sie na tym, co dzieje sie na
drodze.

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy

Czes¢ Il - Wyniki | Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025 - Higiena cyfrowa mitodziezy




- Czestos¢ podejmowania w ostatnim miesigcu innych
zalecanych zachowan prozdrowotnych zwigzanych
z uzywaniem urzadzen ekranowych i internetu

Dbatos¢ o jako$é¢ snu

Niespetna 10% nastolatkdw ,zawsze lub prawie zawsze” spedzato czas
po godzinie 22 bez urzadzen ekranowych. Wiekszos¢ badanych (76,2%)

robita to jedynie ,czasem” lub ,rzadko” albo nie robita tego wcale (,nigdy”).

Wykres 31

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

9.6

14,2

33,0

24,3

QO Zawsze lub prawie zawsze O Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Blisko jedna trzecia nastolatkow (31,4%) ,,zawsze lub prawie zawsze”
zasypiata bez telefonu w tézku. U potowy badanych (50,1%) zachowanie
to wystepowato jedynie ,czasem” lub ,rzadko” badz nie wystepowato
wcale (,nigdy”).

Wykres 32

25. Zasypiatam(-em) bez telefonu w t6zku. (%)

| 31.4
18,5
16,2
18,5
15,4
QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy
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Uwazne jedzenie

Jedynie 7,2% nastolatkow ,,zawsze lub prawie zawsze™ unikato spozywania

positkdw lub przekasek podczas korzystania z urzadzen ekranowych.
Wiekszosc¢ badanych (79,1%) unikata tego jedynie ,czasem” lub ,rzadko”
badz nie unikata wcale (,nigdy”).

Wykres 33

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

[ 72

13,7
241
31,3
23,7
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Odkazanie telefonu

Jedynie 7,1% nastolatkéw ,zawsze lub prawie zawsze” czyscito swoj
telefon komoérkowy co najmniej raz dziennie, np. przy uzyciu chusteczek
dezynfekujacych. Wiekszosc¢ badanych (80,8%) dezynfekowata go
jedynie ,czasem” lub ,rzadko” badz nie dezynfekowata wcale (,nigdy”).

Wykres 34

27. Czyscitam(-em) swoj telefon komérkowy co najmniej 1raz dziennie,
np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych. (%)

32,2

26,5

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

Zrodto: | Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy
Czes¢ Il - Wyniki | Ogélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025 - Higiena cyfrowa mitodziezy



Dbatos¢ o przerwy na ruch i prawidlowg pozycje ciata

Zdecydowana wiekszos¢ (92,8%) nastolatkow odniosta sie do kwestii
robienia przerwy na ruch podczas dtugiego korzystania z urzadzen ekra-
nowych. Niespetna co szosty z nich (16,0%) ,.zawsze lub prawie zawsze”
robit takg przerwe, ponad potowa (568,2%) natomiast robita jg jedynie
~czasem” lub ,rzadko” badz nie robita jej wcale (,nigdy”).

Wykres 35

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

| 16,0
25,8
29,3
18,0
10,9
QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

* W analizie uwzgledniono 92,8% odpowiedzi: wytaczono z niej 7.2% wskazan .nie dotyczy”.
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Co dziesiaty nastolatek (10,1%) ,zawsze lub prawie zawsze” ustawiat/trzymat
urzadzenia ekranowe w taki sposéb, aby nie pochyla¢ gtowy. U wiekszosci
badanych (68,9%) zachowanie to wystepowato jedynie ,czasem” lub
~rzadko” badz nie wystepowato wcale (,nigdy”).

Wykres 36

29. Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych,
ustawiatam(- em)/trzymatam(-em) je tak, aby nie pochylaé gtowy. (%)

| 10.1
21,0
30,9
25,7
12,3
QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Ochrona stuchu

Zdecydowana wiekszosc¢ nastolatkow (91,2%) ustosunkowata sie do
stwierdzenia dotyczacego zdejmowania stuchawek co jakis czas w celu
robienia przerw podczas dtugotrwatego ich uzywania. Niespetna 18%
z nich ,zawsze lub prawie zawsze” podejmowato to dziatanie, natomiast

wiekszo$c¢ (61,9%) robita to jedynie ,czasem” lub ,rzadko” badz nie robita

tego wcale (,nigdy”).

Wykres 37

30. Kiedy przez diuzszy czas uzywatam/-em stuchawek,

L

zdejmowatam(-em) je co jakis czas, robigc sobie przerwy od stuchania.* (%)

| 17,7
20,4
21,0
22,4
18,5

QO Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

* W analizie uwzgledniono 90,2% odpowiedzi; wytaczono z niej 9,8% wskazan ,nie dotyczy”.
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Dbanie o relacje interpersonalne

Nieco ponad jedna piafa nastolatkdw (22,4%) ,,zawsze lub prawie zawsze’

trzymata telefon poza zasiegiem wzroku podczas rozméw w domu,

w szkole lub na spotkaniach. Okoto 44% badanych wykazywato niskg
czestos¢ tego zachowania (,czasem”, ,rzadko”) lub nie wykazywato go
wecale (,nigdy”).

Wykres 38

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

| 22,4
33,7
23,4
6,4
O Zawsze lub prawie zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy
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Zapobieganie wypadkom i urazom?38

Ponad dwie frzecie nastolatkow (68,9%) ,zawsze” przechodzito przez
jezdnie bez korzystania z telefonu, skupiajac sie na tym, co dzieje

sie dookota. U 14,5% zachowanie to wystepowato z niskg czestoscia
(.czasem”, ,rzadko”) lub nie wystepowato wcale (,nigdy”).

Wykres 39

32. Przechodzitam(-em) przez jezdnie bez korzystania z telefonu,
skupiajac sie na tym, co dzieje sie dookota. (%)

68,9
16,6
7.9
2,9
3,7
O Zawsze Q© Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Wiekszos¢ nastolatkow (85,3%) odniosta sie do stwierdzenia
dotyczacego poruszania sie rowerem, hulajnoga, deskorolka lub rolkami
bez korzystania z telefonu, z zachowaniem koncentracji na sytuacji

na drodze. Sposrdd nich 61,8% ,zawsze” realizowato to zachowanie,
natomiast 18,4% wykazywato jego niskg czestosc (,czasem”, ,rzadko”)
lub brak (,nigdy”).

Wykres 40

33. Jezdzitam(-em) rowerem, na hulajnodze, deskorolce lub rolkach bez
korzystania z telefonu, skupiajac sie na tym, co dzieje sie na drodze. (%)

| 61,8

19.8

9.1
5.4
3,9

O Zawsze © Czesto @ Czasem @ Rzadko @ Nigdy

* W analizie uwzgledniono 85,3% odpowiedzi: wytaczono z niej 14,7% wskazan .nie dotyczy”.
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

W dwoch pozycjach dotyczacych zachowan w ruchu drogowym zastosowano bardziej restrykcyjne
kryterium odpowiedzi pozadanej (,zawsze”).
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- Zestawienie innych zalecanych zachowan prozdrowotnych
zwigzanych z uzywaniem urzadzen ekranowych i internetu

Odsetki nastolatkéw podejmujacych wiekszos¢ innych zalecanych prozdro-
wotnych zachowan zwigzanych z uzywaniem urzadzen ekranowych i inter-
netu z czestoscia ,zawsze lub prawie zawsze™ miescity sie w przedziale od
31,4% do 7,0% w uktadzie malejacym. Jednoczesnie od 43,9% do 80,7%
badanych wskazywato, ze zachowania te podejmowato jedynie ,,czasem”
lub ,rzadko” badz nie podejmowato ich wcale (,nigdy”). Wyjatek stano-
wity dwa zachowania zwigzane z bezpieczenstwem w ruchu drogowym,

w przypadku ktorych odsetki odpowiedzi ,zawsze®? przekraczaty 60%.

Tabela 11

Zestawienie zachowan w obszarze ,.Inne zalecane zachowania
prozdrowotne zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych i internetu”.*

Odsetek EZEZ?Zk
odpowiedzi | \tiedzi
Nr Zachowania ~Zawsze czr;sem”
lub prawie ” .’
zawsze” rzadko
lub ,,nigdy”
32 Przechodzitam(-em) przez jezdnie bez korzystania z telefonu, skupiajac sie na tym, co dzieje sie dookota. 68,9 14,5
33 Jezdzitam(-em) rowerem, na hulajnodze, deskorolce lub rolkach bez korzystania z telefonu, skupiajac sie na 618 18.4
tym, co dzieje sie na drodze. ’ ’
25 Zasypiatam(-em) bez telefonu w tozku. 314 50,1
Kiedy z kims rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu, w szkole, trzymatam(-em) telefon poza zasiggiem
31 22,4 439
wzroku.
Kiedy przez dtuzszy czas uzywatam(-em) stuchawek, zdejmowatam(-em) je co jaki$ czas, robigc sobie przerwy
30 ) 17,7 61,9
od stuchania.
28 Kiedy dtugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac w bezruchu, robitam(-em) przerwy, aby sie poruszac. 16,1 58,2
29 Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em)/trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ 101 68.9
gtowy. ’ ’
24 Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych. 9.6 76,2
W czasie korzystania z urzadzen ekranowych unikatam(-em) spozywania positkéw czy przekasek (zwtaszcza
26 L. 72 79.1
stodkich i stonych).
27 Czyscitam(-em) swoj telefon komorkowy co najmniej 1raz dziennie, np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych. 71 80,8

* Zachowania uporzadkowano malejaco wedtug odsetka odpowiedzi .zawsze lub prawie zawsze”;
druga kolumna nie stanowi kryterium porzadkowania zachowarn.
Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

W przypadku dwoch zachowan zwigzanych z bezpieczenstwem w ruchu drogowym (poz. 32 i 33)
jako odpowiedz pozadana przyjeto kategorie ,zawsze”; w pozostatych przypadkach odpowiedzig
pozadang byta kategoria ,zawsze lub prawie zawsze™.
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- Roéznice w zakresie zachowan z obszaru ,,Inne prozdrowotne
zachowania zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych” ze
wzgledu na pte¢ oraz poziom klasy/szkoty

Sposrod dziesieciu zachowan z tego obszaru:

O

©)

siedem byto istotnie czesciej podejmowanych w zaleznosci od pici
(w tym sze$¢ przez dziewczeta, a jedno przez chtopcow)

wszystkie byly istotnie czesciej podejmowane przez uczniow klas VI
SP niz ucznioéw klas Ill SPP.

Tabela 12

Istotne réznice w zachowaniach z obszaru ,,Inne prozdrowotne zachowania
zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych” ze wzgledu na pte¢ i poziom

klasy/szkoty.
Istotnie czesciej
Nr | Zachowania Ple¢ Poziom
klasy/szkoty
24 Po godzinie 22 spedzanie czasu bez urzadzen ekranowych. dziewczeta VII SP
25 Zasypianie bez telefonu w t6zku. dziewczeta VII SP
2% Unikanie spozywania positkéw czy przekasek (zwtaszcza stodkich i stonych) w czasie korzystania z urzadzen dziewczeta VIl SP
ekranowych.
27 Czyszczenie/dezynfekowanie swojego telefonu komoérkowego co najmniej 1raz dziennie. — VII SP
28 Robienie przerw na poruszanie si¢ podczas diugiego uzywania urzadzen ekranowych w bezruchu. chtopcy VII SP
29 Ustawianie/trzymanie urzadzen ekranowych w taki sposéb, by nie pochyla¢ gtowy. dziewczeta VII SP
30 Zdejmowanie stuchawek podczas diuzszego czasu ich uzywania (przerwy od stuchania). — VII SP
31 Trzymanie telefonu poza zasiegiem wzroku podczas rozméw w domu, na spotkaniu, w szkole. dziewczeta VII SP
32 Przechodzenie przez jezdnie bez korzystania z telefonu, ze skupieniem sie na tym, co dzieje sie dookota. — VII SP
33 Ja.zc?a n.a rowerze, hulajnodze, deskorolce lub rolkach bez korzystania z telefonu, ze skupieniem sig na tym, co dziewczeta VI SP
dzieje sie na drodze.
Uwaga: ,—" oznacza brak istotnych statystycznie réznic miedzy grupami.
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- Zbiorcze zestawienie zachowan zwigzanych
z higiena cyfrowa

Wsrod 33 analizowanych zachowan:

O 3 byly podejmowane z czestoscig ,zawsze lub prawie zawsze” przez
ponad potowe nastolatkow (68,9%—55,5%), z kolei 19 przez mnie;j
niz 25% (22,4%—71%) w uktadzie malejacym:;

O 18 byto podejmowanych ,czasem”, ,rzadko” lub wcale (,nigdy”) przez
50% nastolatkow i wiecej (50,1%—80,8%).

Tabela 13

Zestawienie zachowan zwigzanych z higieng cyfrowa*

(O Obszar 1. Stawianie granic oraz kontrola
uzywania urzadzen ekranowych

(O Obszar 3. Tworzenie i odbieranie tresci
w internecie

(O Obszar 2. Bezpieczne uzywanie internetu
i urzadzen ekranowych

(O Obszar 4. Inne zalecane zachowania
prozdrowotne zwigzane z uzywaniem
urzadzen ekranowych i internetu

Odsetek taczny
odpowiedzi | odsetek
ik P
Nr | Zachowanie ,zawsze”**/ odpome::lm
,Zawsze ,czasem”,
lub prawie ,rzadko”
zawsze” lub ,,nigdy”
32 Przechodzitam(-em) przez jezdnie bez korzystania z telefonu, skupiajac sie na tym, co dzieje sie dookota. 68,9 14,5
33 Jezdzitam(-em) rowerem, na hulajnodze, deskorolce lub rolkach bez korzystania z telefonu, skupiajac sie na 618 18.4
tym, co dzieje sie na drodze. ’ ’
18 Kiedy publikowatam(-em) w internecie zdjecia innych osoéb lub informacije na ich temat, robitam(-em) to tylko 555 25.0
za ich zgoda. ’ ’
13 Klikatam(-em) tylko w te linki i wiadomosci, ktére pochodza od zaufanych oséb lub ze znanych mi zrodet. 49,7 23]
17 Kiedy publikowatam(-em) w internecie posty lub komentarze, zwracatam(-em) uwage, aby nie wyrzadzi¢ 429 320
krzywdy lub szkody innym osobom. ’ ’
W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em) swoje konto, stosujac uwierzytelnianie wielosktadnikowe
16 (tzn. podczas logowania, oprocz podania hasta, potwierdzatam(-em) dodatkowo swojg tozsamos$é, np. poprzez 40,7 30,9
kod otrzymany SMS-em lub e-mailem).
Uzywatam(-em) tylko tych sieci wi-fi, ktére uznawatam(-em) za bezpieczne (np. nie korzystatam(-em)
14 z publicznych hotspotéw dostepnych w kawiarniach czy centrach handlowych bez weryfikacji ich 40,4 38,6
zabezpieczen).
10 Zanim opublikowatam(-em) w internecie swoje zdjecie, dane osobowe lub inne informacje o sobie, 203 350
zastanawiatam(-em) sie, czy jest to dla mnie bezpieczne. : ’
15 Chronitam(-em) moje hasta w urzadzeniach ekranowych (np. uzywatam(-em) trudnych do odgadniecia haset, 370 366
unikatam(-em) uzywania tego samego hasta do wielu kont, nie udostepniatam(-em) haset innym osobom). : ’
n Przyjmowatam(-em) zaproszenia do sieci znajomych tylko od oséb, do ktérych mam zaufanie. 36,2 35,9
6 Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomier z mediéw spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np. 304 397
wytgczatam(-em) dzwieki powiadomien, wigczatam(-em) tryb ,nie przeszkadza¢” lub ,tryb cichy”). : ’
25 Zasypiatam(-em) bez telefonu w tozku. 31,4 50,1
21 Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje z internetu, chroniac sie przed fake newsami i dezinformacja. 28,4 39,6
12 Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktorych chciatam(-em) uzy¢, zadaja dostepu do moich informacji 2.6 479
osobistych (np. imie i nazwisko, zdjecia z aparatu, listy kontaktow). ’ ’
4 Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby wystarczyto mi go na inne wazne sprawy w ciggu doby 224 454
(np. na sen, aktywno$¢ fizyczna, uczenie sie). ’ ’
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Odsetek taczny
odpowiedzi | odsetek
ik P

Nr Zachowanie ,zawsze”**/ odpome::lm

,Zawsze ,czasem”,

lub prawie »rzadko”

zawsze” lub ,,nigdy”

Kiedy z kims rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu, w szkole, trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem

31 22,4 43,9
wzroku.

8 Gdy uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu, wytaczatam(-em) uruchomione aplikacje, gry 20.8 540
i serwisy spotecznosciowe niewykorzystywane do uczenia sie. ’ ’
Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em) w statystykach telefonu, jak dtugo go uzywatam(-em) (np.

1 4 5 ) o . 20,2 572
w sekcji ,Czas przed ekranem” lub ,,Cyfrowy dobrostan” lub tez w innej aplikacji do kontroli).

19 Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub obserwowania w internecie kont/profili, ktére zle na mnie 20.2 546
wptywaty (np. powodowaly stres, gniew, negatywne mysli na swoj temat). ’ ’

20 Podchodzitam(-em) krytycznie, z ograniczonym zaufaniem do tresci napotykanych w internecie, np. informaciji 183 520
na jakis temat, zdje¢ przedstawiajacych zycie innych oséb. : ’
Kiedy przez dtuzszy czas uzywatam(-em) stuchawek, zdejmowatam(-em) je co jaki$ czas, robigc sobie przerwy

30 ) 17,7 61,9
od stuchania.

28 Kiedy dtugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac w bezruchu, robitam(-em) przerwy, aby sie poruszaé. 16,1 58,2
Kiedy doswiadczytam(-em) w internecie zlego traktowania przez kogos, np. dokuczania, nekania, hejtowania,

23 g o . 15,5 66.9
zwracatam(-em) sie po pomoc do os6b bliskich lub oséb, ktérym ufam.

2 Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze ktos kogos obrazat, nekat lub hejtowat, zgtaszatam(-em) to 34 69.9
administratorom danej strony lub aplikacji. ’ ’

9 Kiedy zauwazatam(-em), ze zbyt duzo czasu spedzam, uzywajac urzadzen ekranowych, ograniczatam(-em) czas 127 641
spedzany przed ekranem. ’ :

7 Gdy sie uczytam(-em), usuwatam(-em) telefon z zasiegu wzroku. 12,7 64,9

5 Unikatam(-em) trzymania telefonu przy sobie caly czas, np. nie nositam(-em) go przy sobie, bedac w domu. 12,4 64,6

3 Kiedy wyznaczatam(-em) sobie czas uzywania telefonu lub innych urzadzen ekranowych, to m 641
przestrzegatam(-em) tego czasu. ’ :

20 Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych, ustawiatam(-em)/trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ 101 68.9
gtowy. ’ ’

24 Po godzinie 22 spedzatam(-em) czas bez urzadzen ekranowych. 9.6 76,2

9 Ograniczatam(-em) czas spedzany przed ekranem dla rozrywki. 8,9 68,5
W czasie korzystania z urzadzen ekranowych unikatam(-em) spozywania positkow czy przekasek (zwlaszcza

26 . 7.2 79.1
stodkich i stonych).

27 Czyscitam(-em) swoj telefon komorkowy co najmniej 1raz dziennie, np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych. 71 80,8

* Zachowania uporzadkowano malejgco wedtug odsetka odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze”; druga kolumna nie
stanowi kryterium porzadkowania zachowan.

** W przypadku dwoch zachowan zwigzanych z bezpieczenstwem w ruchu drogowym (poz. 32 i 33) jako odpowiedz
pozadang przyjeto kategorie .zawsze”; w pozostatych przypadkach odpowiedzig pozadang byta kategoria ..zawsze lub
prawie zawsze”.
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- Réznice zbiorcze w zakresie zachowan zwigzanych z higieng
cyfrowa ze wzgledu na pte¢ oraz poziom klasy/szkoty

W przypadku wiekszosci zachowan zwigzanych z higieng cyfrowa

stwierdzono istotne réznice ze wzgledu na pte¢ oraz poziom klasy/szkoty

badanych. Czesciej wiazaty sie one z poziomem klasy/szkoty niz z ptcia.

Istotne réznice dotyczyty:

O 23 zachowan ze wzgledu na pte¢ (chtopcy istotnie czesciej
podejmowali 12 zachowan, a dziewczeta — 11)

O 25 zachowan ze wzgledu na poziom klasy/szkoty (uczniowie klas VII
SP czesciej podejmowali 24 zachowania, a uczniowie klas Il SPP —

jedno).

Tabela 14

Istotne réznice w zachowaniach zwigzanych z higieng cyfrowa L
ze wzgledu na pteé i poziom klasy/szkoty.

Istotnie czesciej

Obszar Nr | Zachowania Pte¢ Klasa/szkota
S dzani jmniej tygodnil tatystykach telefonu, jak db i
1 F)raw zanie przynajmniej raz w tygodniu w statystykach telefonu, jak dtugo sie go chiopey VI SP
uzywato.
2 Ograniczanie czasu przed ekranem po zauwazeniu, ze jest on zbyt diugi. chtopcy VII SP
3 Przestrzeganie wyznaczonego czasu uzywania telefonu lub innych urzadzen VI SP
ekranowych.
2 Takie gospodarowanie czasem przed ekranem, aby wystarczyto go na inne wazne VI SP
1. Stawianie granic sprawy w ciagu doby.
kontrol
oraz O’,1 rola X 5 Unikanie frzymania telefonu przy sobie caly czas. dziewczeta VII SP
uzywania urzadzen
ekranowych 6 Ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem dla rozrywki. — VII SP
7 Ogranif:zanie’w .tel.efonie liczby powiadomien z mediéw spotecznosciowych, ey _
komunikatorow i gier.
8 Usuwanie telefonu z zasiegu wzroku podczas uczenia sie. — VII SP
Wytaczanie podczas uczenia sie z uzyciem komputera, tabletu, telefonu
9 uruchomionych aplikacji, gier i serwiséw spotecznosciowych niewykorzystywanych — VII SP
do tego celu.
10 Zastanawianie sie przeq opublikfwaniern w int.ernecie sw?ich zdje¢, danych e VI SP
osobowych lub innych informacji o sobie, czy jest to bezpieczne.
- Przyjm'owanie zaproszen do sieci znajomych tylko od oséb, do ktorych ma sie e _
zaufanie.
Sprawdzanie, czy nowe aplikacje, ktérych chce sie uzyé, zadajg dostepu do informacji .
2. Bezpieczne 12 osobistych. dziewczeta VII SP
uzywanie internetu
i urzadzen Klikanie tylko w linki i wiadomosci pochodzace od zaufanych osoéb lub ze znanych
13 L, chtopcy —
ekranowych zrodet.
14 Uzywanie tylko tych sieci wi-fi, ktére uznawato sie za bezpieczne. — VII SP
15 Chronienie swoich haset w urzadzeniach ekranowych. dziewczeta VII SP
16 Zabezpieczanie w mediach spotecznosciowych swojego konta za pomoca dziewczeta _

uwierzytelniania wielosktadnikowego.
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Istotnie czesciej
Obszar Nr | Zachowania Pte¢ Klasa/szkota
17 Zwracanie uwagi na to, by poprzez publikowane przez siebie w internecie posty lub chlonc
komentarze nie wyrzadzi¢ krzywdy lub szkody innym osobom. Rey
18 Publikowanie w internecie zdje¢ innych oséb lub informacji na ich temat tylko za ich il VI SP
zgoda.
Rezygnowanie z gier, ogladania fresci lub obserwowania w internecie kont/profili
19 o negatywnym wptywie, np. powodujacych stres, gniew, negatywne mysli na swoj chtopcy —
temat.
3. Tworzenie
i odbieranie tresci 20 Krytyczne, oparte na ograniczonym zaufaniu podejscie do tresci napotykanych 11l SPP
w infernecie w infernecie.
21 }Ner){ﬁkowani‘e waznych informac;ji z internetu w celu ochrony przed fake newsami dziewczeta _
i dezinformacja.
22 Zglasz.anie ?dmini§1rat?rom da?ej strony lub aplikacji w przypadku obrazania kogos, e VI SP
nekania, hejtowania w internecie.
Zwracanie si¢ po pomoc do os6b bliskich lub zaufanych osob w przypadku
23 - S . . ) . . . chtopcy —
doswiadczenia w internecie ztego traktowania, np. dokuczania, nekania, hejtowania.
24 Po godzinie 22 spedzanie czasu bez urzadzen ekranowych. dziewczeta VII SP
25 Zasypianie bez telefonu w tézku. dziewczeta VII SP
2 Unikanie épozywanla ;‘JosHkow czy przekasek (zwtaszcza stodkich i stonych) w czasie dziewczeta VI SP
korzystania z urzadzen ekranowych.
Czyszczenie/dezynfekowanie swojego telefonu komoérkowego co najmniej 1raz
27 o — VII SP
dziennie.
4. Inne zalecane
zachowania 28 Robienie przerw na poruszanie si¢ podczas dtugiego uzywania urzadzen ekranowych ey VI SP
prozdrowotne w bezruchu.
zwigzane
z uzywaniem 29 Ustawianie/trzymanie urzadzen ekranowych w taki sposéb, by nie pochyla¢ gtowy. dziewczeta VII SP
urzadzen
ekranowych 30 Zdejmowanie stuchawek podczas diuzszego czasu ich uzywania (przerwy od _ VI SP
i internetu stuchania).
3 Trzymanie telefonu poza zasiegiem wzroku podczas rozméw w domu, na spotkaniu, dziewczeta VIl SP
w szkole.
Przechodzenie przez jezdnie bez korzystania z telefonu, ze skupieniem sie na tym, co
32 L - VII SP
dzieje sie dookota.
33 Jazdf’:\ n? row.erze, hulajnodz?, .des.korolce lub rolkach bez korzystania z telefonu, ze dziewczeta VI SP
skupieniem sie na tym, co dzieje sie na drodze.
Uwaga: ,—" oznacza brak istotnych statystycznie réznic miedzy grupami.
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2.2 Aktywnos¢ fizyczna
miodziezy

W tej czesci raportu znajdujg sie informacje dotyczace
réznych aspektéw aktywnosci fizycznej mtodziezy, w tym
poziomu umiarkowanej do intensywne;j i intensywnej
aktywnosci fizycznej, uczestnictwa w zorganizowanych
zajeciach ruchowych poza szkotg oraz udziatu w aktywnosci
fizycznej o réznej intensywnosci w wybranych codziennych
sytuacjach. Czes$¢ analiz pozwala na odniesienie otrzymanych
wynikow do wynikéw badan populacji polskiej mtodziezy z lat
ubiegtych oraz odniesienie sie do rekomendowanego przez
WHO poziomu aktywnosci fizyczne;.

Rycina 5

Aktywnosé¢ fizyczna mtodziezy

1. Poziom 2. Uczestnictwo 3. Udziat

umiarkowanej w zorganizowanych w aktywnosci

do intensywnej zajeciach ruchowych fizycznej o roznej

i intensywnej w czasie wolnym intensywnosci

aktywnosci fizycznej w wybranych
codziennych
sytuacjach
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> 1
Poziom umiarkowanej do intensywnej
i infensywnej aktywnosci fizycznej

Do zbadania poziomu aktywnosci fizycznej wykorzystano dwa wskazniki:
1. Wskaznik umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej
(Moderate-to-Vigorous Physical Activity, MVPA).
2. Wskaznik intensywnej aktywnosci fizycznej
(Vigorous Physical Activity, VPA).

Wyjasnienie i szersze informacje dotyczace prezentowanych wskaznikéw
znajdujg sie w rozdziale wprowadzajagcym — Czesc¢ |, Rozdziat 1. Czym sg
higiena cyfrowa i aktywnosc fizyczna.

Poziom umiarkowanej

Wykres 41

do intensywnej aktywnosci
fizyczne; W ciggu ostatnich 7 dni, w ilu dniach przeznaczatas(-es) na aktywnosé
fizyczna tacznie co najmniej 60 minut dziennie? (%)

Zgodnie z aktualnymi wytycznymi
WHO minimalny rekomendowany
poziom umiarkowanej do odni [ 65

intensywnej aktywnosci fizycznej s [ w0
sprzyjajacy prawidtowemu ’
wzrostowi i rozwojowi dzieci 4 dni | |13,2
i mtodziezy wynosi ,$rednio

7 dni | | 14,0

. T . Sdni | |19.0
60 minut dziennie”. Odpowiada
to przynajmniej 4 dniom 2dni | | 14,4
z 60 minutami i wiecej .
1d
aktywnosci w tygodniu, gdy A I
doktadne oszacowanie sredniej 0 dni |:| 8,3

nie jest mozliwe.
Zrodto pytania: Prochaska, Sallis, Long, 2001; wersja polska: HBSC Polska
W Tygodniu poprzedzajacym Zrodio: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
badanie 50,7% nastolatkow
przeznaczato na aktywnosc
fizyczna tacznie co najmniej
60 minut dziennie w czterech
i wiecej dniach zgodnie
z wymieniong rekomendacja.
Aktywnych codziennie przez
co najmniej 60 minut byto
jedynie 14,0% nastolatkow; 8,3%
badanych nie przeznaczyto na
aktywnosc fizycznag takiego czasu
w zadnym dniu tygodnia.
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Poziom intensywnej
aktywnosci fizycznej

Zgodnie z zaleceniami WHO
mtodziez powinna wykonywac
intensywne ¢wiczenia fizyczne,

1. takie, podczas ktorych wysitek
jest duzy (np. wystepuje zadyszka
i pocenie sie), co najmniej 3 dni
w tygodniu.

Ponad potowa badanych
nastolatkow (50,7%) spetniata te
rekomendacje — podejmowata
intensywnga aktywnos¢ fizyczna
3 razy w tygodniu lub czesciej.
Jednoczesnie 19,4% miodziezy
wykonywato takie ¢wiczenia

raz w miesiacu, rzadziej niz raz
w miesigcu lub wcale.

Wykres 42

Jak czesto, w czasie wolnym po lekcjach, wykonujesz zwykle ¢wiczenia
fizyczne, podczas ktérych Twoj wysitek fizyczny jest duzy,
tzn. ,brakuje Ci tchu”, pocisz sie? (%)

2 razy w tygodniu

Codziennie |:| 9,6
4—6 razy w tygodniu | | 20,0
3 razy w tygodniu | | 211

1raz w tygodniu
1raz w miesigcu
Mniej niz 1raz w miesigcu

Nigdy

Zrodto pytania: wersja polska HBSC Polska
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

- 2

Uczestnictwo w zorganizowanych
zajeciach ruchowych w czasie wolnym

Wykres 43

Czy w czasie wolnym bierzesz udziat w wymienionych zajeciach

zorganizowanych? (%)

Zorganizowane sportowe 25,2
zajecia indywidualne (np.
tenis, gimnastyka, karate)

Zorganizowane sporty 33,5

druzynowe (np. pitka |

nozna, siatkdwka,
koszykowka)

L

Sportowe zajecia zorganizowane
to takie, ktére odbywaja

sie w klubie sportfowym lub
innym klubie. Co czwarty
nastolatek (25,2%) uczestniczyt

66.5 w zorganizowanych sportowych

zajeciach indywidualnych, a co
| trzeci (33,5%) — w zajeciach

QO Tak @ Nie

Zrodto pytania: wersja polska HBSC Polska

40 50 60 70 80 90 100% druzynowych.
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Udziat w aktywnosci ﬁzyczneé
o réznej intensywnosci w wybranych
codziennych sytuacjach

W tym podrozdziale przedstawiono wyniki zebrane za pomoca Kwestio-
nariusza Aktywnosci Fizycznej dla Mtodziezy (Physical Activity Question-
naire, PAQ-A). W jego strukturze wyrézniono 8 aspektow:

Sport w czasie wolnym (lista aktywnosci)

Aktywnosc na zajeciach WF-u

Aktywnos¢ podczas duzej przerwy

Zajecia pozalekcyjne lub pozaszkolne

Zajecia wieczorne

Aktywnos¢ w weekend

Czestos¢ podejmowania aktywnosci wymagajacych wysitku
fizycznego w czasie wolnym

8. Czestosc aktywnosci fizycznej w poszczegdlinych dniach tygodnia.

Noohan

W Kwestionariuszu uwzgledniono tez pytanie kontrolne: ,,Czy w ciggu
ostatnich 7 dni bytas(-es) chory lub cos innego przeszkadzato Ci w nor-
malnej aktywnosci fizycznej?”. Na to pytanie twierdzaco odpowiedziato
28.,1% badanych.

- PAQ-A — wyniki czastkowe

Sport w czasie wolnym

Najpopularniejszym rodzajem aktywnosci fizycznej podejmowanym przez
mtodziez w ostatnim tygodniu byto bieganie; w tym okresie co najmniej
raz biegato 71,1% nastolatkow. Stosunkowo popularne byty réwniez siat-
kowka oraz aktywnosci typu aerobik/fitness/sitownia, ktére w ostatnim
tygodniu co najmniej raz podejmowata potowa badanych (odpowiednio
50,4% i 50,3%). Okoto co trzeci nastolatek w ostatnim tygodniu co naj-
mniej raz jezdzit na rowerze (38,7%), tanczyt (35,1%), grat w pitke nozna
(33,2%) lub w koszykowke (31,8%). Najwieksze grupy mtodziezy podejmo-
waty te formy aktywnosci fizycznej 1—2 razy w ostatnim tygodniu. Najrza-
dziej podejmowanymi rodzajami aktywnosci fizycznej byty tenis ziemny
oraz jazda na rolkach; w ostatnim tygodniu co najmniej raz podejmowato
je odpowiednio 7,3% i 11,5% nastolatkow.

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy
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Wykres 44

Czy w ciggu ostatnich 7 dni (w ostatnim tygodniu) robitas(-es) ktéres z wymienionych rzeczy?

Jesli tak, ile razy? (%)

bieganie

siatkdwka

aerobik/fitness/sitownia

jazda na rowerze

taniec

pitka nozna

koszykowka

sporty/sztuki walki

fenis stotowy

gimnastyka/akrobatyka/cheerleading

jazda na desce, hulajnodze

inne

ptywanie

tyzwiarstwo/hokej

skakanie na skakance

badminton

jazda na rolkach

tenis ziemny

QO 7 razy lub wiecej O 5—6razy

63 90 19,4 36,4 28,9

2,73,812,5 31,4 49,6

3861 175 229 49,7

54 43 107 18,3 61,3

53 47 77 17.4 64,9

373479 18,2 66,8

1,5 2,5 6,3 21,6 68,2

344267 127 73,0

1,315 6,]116,4 74,7

161,954 13,5 77,6

202549107 799

382857 69 808

111832124 815

1,214 3,8 1,9 81,7

091438 1,0 82,9

1,0 1,3 3,0 10,9 83,8

1115 3,2 5,7 88,5

091,013 41 92,7

o

@ —2razy @ Nie

@ 3—4razy

Zrodto pytania: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997, wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Aktywnos¢ na zajeciach wychowania fizycznego

Wiekszosc¢ nastolatkow (67,1%) deklarowata, ze podczas
ubiegtotygodniowych zaje¢ wychowania fizycznego (WF) byta bardzo
aktywna (biegata, skakata, rzucata) ,,zawsze” (37,3%) lub ,catkiem czesto”
(29.8%). Nieliczni badani (6,1%) wskazali odpowiedz ,prawie nigdy”. Co
dziesigty nastolatek (9,8%) nie uczestniczyt w zajeciach WF-u.

Wykres 45

W ciggu ostatnich 7 dni, podczas zaje¢ wychowania fizycznego (WF), L
jak czesto bytas(-es) bardzo aktywna(-y) (biegatas(-es), skakatas(-es),

rzucatas(-e$))? (%)

| 37,3

17,0
6,1

9.8

O Zawsze © Catkiem czesto

Zrodto pytania: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997; wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

29.8

@ Prawie nigdy @ Nie ¢wicze na WF-ie

Aktywnos¢ podczas duzej przerwy

W ostatnim tygodniu najliczniejsze grupy nastolatkow podczas duzej
przerwy staty lub spacerowaty po korytarzu (40,5%) badz siedziaty,
rozmawiaty, czytaty lub wykonywaty zadania szkolne (40,3%). Blisko

20% badanych tagcznie podejmowato w tym czasie aktywnosc ruchowa

o réznej intensywnosci: biegato lub grato tfroche — 9,5%, catkiem sporo —
5,6%, intensywnie — 4.,1%.

Wykres 46

Co robitas(-es$) podczas duzej przerwy w ciagu ostatnich 7 dni L
(oproécz jedzenia)? (%)

4,1
5,6
9.5
40,5
40,3
O Przez wiekszos$¢ czasu O Biegatam(-em) i catkiem sporo ‘ Biegatam(-em) lub troche
intensywnie biegatam(-em) gratam(-em) (w pitke, siatkowke, gratam(-em) (w pitke,
i gratam(-em) (w pitke, inne gry i zabawy). siatkowke, inne gry i zabawy).
siatkowke, inne gry i zabawy).
‘ Statam(-em) lub spacerowa- ‘ Siedziatam(-em) (rozmawiajac, czytajac,

tam(-em)/krecitam(-em) sie wykonujac zadania szkolne).
po korytarzu.

Zrodto pytania: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997; wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Aktywne zajecia pozalekcyjne lub pozaszkolne

Najwiecej nastolatkow (29,8%) podejmowato zaraz po lekcjach zajecia
ruchowe (sport, faniec, gry), w czasie ktorych byli bardzo aktywni, przez
2 lub 3 dni w tygodniu poprzedzajacym badanie. Niemal taki sam odsetek
badanych (29,5%) nie podejmowat ich ani razu. W badanej grupie 21,4%
nastolatkdéw uczestniczyto w takich zajeciach przez 4—5 dni.

Wykres 47

W ciggu ostatnich 7 dni, przez ile dni ZARAZ PO LEKCJACH L
uprawiatas(-es) sport, tanczytas(-es) lub gratas(-es) w gry, w ktérych

bytas(-es) bardzo aktywna(-y)? (%)

2 lub 3 dni | | 29.8
1dzien | 19,3
O dni | | 29.5

Zrodio pytania: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997; wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025

Zajecia wieczorne

Najwiecej nastolatkdw (32,9%) podejmowato wieczorami zajecia ruchowe
(sport, taniec, gry), w czasie ktorych byli bardzo aktywni, przez 2 lub 3 dni
w tygodniu poprzedzajagcym badanie. Ponad jedna czwarta badanych
(26,2%) nie podejmowata ich w zadnym dniu tego tygodnia. Aktywnos¢
fizyczna wieczorna przez 4 dni lub wiecej dotyczyta 21,5% nastolatkow.

Wykres 48

W ciagu ostatnich 7 dni, przez ile dni WIECZORAMI uprawiatas(-es) sport, L

tanczytas(-es) lub gratas(-es) w gry, w ktérych bytas(-es) bardzo
aktywna(-y)? (%)

2lub3dni | 2.9

1dzien | 19.4

O dni | 26,2

Zrodto pytania: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997; wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Aktywnos¢ w weekendy

W ostatni weekend poprzedzajacy badanie najwiecej nastolatkow podej-
mowato zajecia ruchowe (sport, taniec, gry), w czasie ktérych byli bardzo
aktywni, 2—3 razy (31,6%) lub 1raz (30,1%). Co czwarty badany (25,0%)
nie podejmowat takich aktywnosci ani razu, natomiast 4 razy lub czesciej
podejmowato je tacznie 13,3% nastolatkow.

Wykres 49

W ostatni weekend, ile razy uprawiatas(-es) sport, tanczytas(-es) L
lub gratas(-es) w gry, w ktérych bytas(-es) bardzo aktywna(-y)? (%)

6 lub wiecej :I 5,9

2—-3 razy | | 31,6
lraz | | 30,1
Ani razu | | 25,0

Zrodto pytania: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997; wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

Czesto$é podejmowania Wykres 50
aktywnosci wymagajacej
wysitku fizycznego w czasie
wolnym

Jak czesto w wolnym czasie podejmowatas(-es) aktywnosci wymagajace L
wysitku fizycznego? (%)

W tygodniu poprzedzajacym
badanie nastolatki podejmowaty

. . . . 33,8
aktywnosci wymagajace wysitku 203
fizycznego najczesciej ,czasami”, '
1. 1=2 razy (33.8%), lub ,raczej
) - y ( O) ° ) (O Bardzo czesto (7 lub wiecej razy © Czesto (5—6 razy w zeszlym @ Raczej czesto (3—4 razy
CZQSTO , TJ. 3—4 razy (28,3 A)) w zeszlym tygodniu) robitam(-em) tygodniu) robitam(-em) w zeszlym tygodniu)
. o w wolnym czasie rzeczy w wolnym czasie rzeczy robitam(-em) w wolnym
Co plaTy badany (20,3 AD) Cajfy wymagajace wysitku fizycznego. wymagajace wysitku fizycznego. czasie rzeczy wymagajace
. ‘. itku fi .
lub wigkszos¢ WOlnegO Czasu @ Czasami (1—2 razy w zeszlym @ Caly lub wiekszos¢ mojego st Tiayeznego
L dni bitam(- | | dzatam(-
spedzat na aktywnosciach e ooy wymagaiace wyeihe P reteniu reecsy aore e
H H H fizycznego (np. uprawiatam(-em) wymagaja wysitku fizycznego.
niewymagajacych wysitku oot biaaatm o),
fizycznego. Czeste (5—6 razy plywalam(-em), jezdzilam(-em)
X na rowerze, ¢wiczytam(-em)
w tygodniu) oraz bardzo czeste fitness/na sitowni).

(7 razy lub czesciej)
podejmowanie aktywnosci
fizycznej w wolnym czasie byto
rzadsze i dotyczyto odpowiednio
1,6% oraz 6,0% badanych.

Zrodto pytania: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997; wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrodto: | Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Czestos¢ aktywnosci fizycznej w poszczegdlnych dniach tygodnia

W poszczegdlne dni ostatniego tygodnia najwiece] nastolatkdow

(42,4—49,3%) byto aktywnych fizycznie ,troche lub $rednio” (nieco
wyzsze odsetki tego typu aktywnosci odnotowano na poczatku tygodnia).
Dniami, w ktoérych najwiecej badanych deklarowato aktywnos¢ czesta

i bardzo czesta, byly piatek (41,8%) oraz sobota (38,0%). Niedziela
wyrozniata sie najwyzszym odsetkiem braku aktywnosci (30,7%) oraz
najnizszym odsetkiem aktywnosci czestej i bardzo czestej (26,6%).

Wykres 51

Jak czesto w zeszlym tygodniu bytas(-es) aktywna(-y) fizycznie
w poszczegolne dni (np. sport, gry ruchowe, taniec, kazda inna

aktywnosé fizyczna)? (%)

33,0 481 18,9

Poniedziatek | | _
33,3 49,3 17,4

wrs | | E—

, 37,9 443 17,8

| | E—
36,2 45,4 18,4

| | _
41,8 42,4 15,8

| | ]
38,0 43,1 18,9

| | E—
26,6 42,7 30,7

| | I

J

0] 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

O Czesto i bardzo czesto O Troche lub $rednio . Wecale

Zrodto pytania: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997; wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrodto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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- PAQ-A — wynik ogoélny

Blisko potowa nastolatkow (49,6%) uzyskata w skali PAQ-A niski wynik
ogolny, a 25,4% — bardzo niski. Wynik wysoki uzyskato jedynie 2,8%
badanej mtodziezy.

Wykres 52

Rozktad wyniku ogdlnego skali PAQ-A. (%)

28

22,2
49,6
25,4
O Wysoki O Umiarkowany @ Niski @ Bardzo niski
(4,00 pkt i wiecej) (od 3,00 do mniej (od 2,00 do mniej (mniej niz 2,00 pkt)
niz 4,00 pkt) niz 3,00 pkt)

Zrodto narzedzia: Kowalski, Crocker, Kowalski, 1997; wersja polska: Natecz, Fijatkowska, Dzielska, 2021
Zrodto: | Ogoélnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025

- Wybrane wskazniki aktywnosci fizycznej a pte¢ i poziom
klasy/szkoty

We wszystkich analizowanych wskaznikach aktywnosci fizycznej — umiar-
kowanej do intensywnej (MVPA), intensywnej (VPA) oraz ogdinym wyniku
ze skali PAQ-A — zaobserwowano istotne roznice miedzy ptciami na
korzys¢ chtopcow. Wyniki te wskazujg na wyzszy poziom zaangazowania
chtopcow w aktywnos¢ fizyczng w poréwnaniu z dziewczetami.

We wszystkich trzech wskaznikach — umiarkowanej do intensywnej
aktywnosci fizycznej (MVPA), intensywnej aktywnosci fizycznej (VPA) oraz
ogolnym wyniku ze skali PAQ-A — uczniowie klas VII SP wykazali istotnie
wyzszy poziom aktywnosci fizycznej w porownaniu z uczniami klas Il SPP

Raport z | Ogdlnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy
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2.5 Zwigzek miedzy aktywnoscig
fizyczng a higieng cyfrowa

Wyniki badania potwierdzaja, ze istnieje zwigzek miedzy

aktywnoscia fizyczng a higieng cyfrowa. Zwigzek ten jest |

widoczny w nastepujacych korelacjach:

1. Poziom aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a ogdiny poziom higieny
cyfrowe;.

2. Poziom aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a stawianie granic i kontrola
uzywania urzadzen ekranowych (pierwszy obszar higieny cyfrowej).

3. Poziom aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a deklarowany czas

- ekranowy. |

4. Spetnianie rekomendacji WHO w zakresie umiarkowanej do
intensywnej aktywnosci fizycznej a ogdlny poziom higieny cyfrowe;j.

— Poziom aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a ogolny poziom
higieny cyfrowe;j

Na podstawie wynikéw badan mozna potwierdzi¢ korelacje aktywnosci
fizycznej i higieny cyfrowej. Widoczna jest wyrazna prawidtowos¢, ze
mtodziez, ktora czesciej byta aktywna fizycznie, czesciej deklarowata tez
lepsze zachowania zwigzane z higieng cyfrowa. Z kolei wsrod nastolatkdow
o bardzo niskiej aktywnosci fizycznej czesciej pojawiaty sie niekorzystne
zachowania zwigzane z korzystaniem z urzadzer ekranowych.

Wykres 53
Zwiazek miedzy aktywnoscig fizyczng (PAQ-A) a ogélnym poziomem
higieny cyfrowej. (%)
100% — 6 14 19 35
55 ||
80 62 50 =1
Poziom 60 45
higieny cyfrowej
40 35
0 4 1 1 4
bardzo niski niski umiarkowany wysoki
Poziom aktywnosci fizycznej
QO HC poziom wysoki @ HC poziom umiarkowany @ HC poziom niski @ HC poziom bardzo niski

Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Miodziezy 2025
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Zwigzek miedzy poziomem
aktywnosci fizycznej (PAQ-A)

a higieng cyfrowa jest podobny
u dziewczat i chtopcow. Im wiek-
sza aktywnos¢ fizyczna, tym
czesciej obserwuje sie wyzszy
poziom higieny cyfrowej. Zwig-
zek ten jest nieco silniejszy wsrod
dziewczat niz wsrod chtopcow.

Zwigzek miedzy aktywno-

$cia fizyczng (PAQ-A) a higiena
cyfrowg jest podobny w obu gru-
pach edukacyjnych (klasa VII SP

i klasa Ill SPP). Jest on wyrazniej-
szy wsrod uczniodw klasy VISP,
wsrod ktorych przejscie od niskiej
do wysokiej aktywnosci fizycznej
czesciej wigze sie z przesunie-
ciem w strone bardziej korzyst-
nych dla zdrowia wzorcow uzy-
wania urzadzen ekranowych.

- Poziom aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a stawianie granic
oraz kontrola uzywania urzadzen ekranowych

Widoczny jest wyrazny zwigzek: im wyzszy byt poziom aktywnosci
fizycznej, tym rzadziej mtodziez znajdowata sie w grupie z najmniej

korzystnymi zachowaniami dotyczgacymi stawiania sobie granic i kontro-
lowania czasu spedzanego przed ekranem, a czesciej w grupie z zacho-

waniami bardziej korzystnymi.

Najlepiej wida¢ to przy poréwnaniu skrajnych pozioméw aktywnosci

fizycznej. Wsrod osdb o bardzo niskim poziomie aktywnosci fizycznej az
45% miato bardzo niski wynik w tym obszarze higieny cyfrowej. W grupie

o wysokiej aktywnosci fizycznej dotyczyto to tylko 10% badanych.

Oznacza to, ze mtodziez bardziej aktywna fizycznie czesciej deklarowata,
ze potrafi stawia¢ granice i kontrolowa¢ uzywanie urzadzen ekranowych.
Jednoczesnie w kazdej grupie czes¢ badanych nadal miata z tym trudnosc¢.

Wykres 54

Zwigzek miedzy poziomem aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a pierwszym
obszarem higieny cyfrowej ,,Stawianie granic i kontrola urzadzen

ekranowych”. (%)

100%

Poziom

higieny cyfrowej:
stawianie granic
i kontrola czasu

QO wysoki

80

60

40

20

© umiarkowany

3
14
38

45

bardzo niski

@ niski

1 3 7
19 24 31
49

51
52
31
22
10

niski umiarkowany

Poziom aktywnosci fizycznej

@ bardzo niski

Zrédto: | Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy 2025

Niezaleznie od ptci, im wyzsza byta aktywnos¢ fizyczna, tym rzadziej

miodziez przejawiata mniej korzystne zachowania zwigzane z uzywaniem

ekranow, a czesciej — zachowania sprzyjajace higienie cyfrowe;.

W obu grupach edukacyjnych wida¢ te sama zaleznos¢:

im wyzszy poziom aktywnosci fizycznej, tym rzadziej mtodziez miata duze

trudnosci z kontrolowaniem korzystania z ekranéw. Poziom szkoty nie
zmieniat tej zaleznosci.
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- Poziom aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a deklarowany czas

ekranowy

Deklarowany czas ekranowy w typowy dzien szkolny

Widoczna jest wyrazna zaleznos$¢: im wyzsza aktywnos¢ fizyczna, tym
krétszy deklarowany taczny czas korzystania z urzadzen ekranowych

w typowy dzien szkolny.

Jest to najlepiej widoczne przy porownaniu skrajnych grup. Ponad potowa
(ok. 52%) miodziezy o bardzo niskiej aktywnosci fizycznej spedzata przed
ekranami 6 godzin lub wiecej dziennie. W grupie o wysokiej aktywnosci

fizycznej dotyczyto to okoto 17%.

Jednoczesnie wsrod najbardziej aktywnych znacznie czesciej pojawiaty
sie deklaracje krotszego czasu ekranowego (1—3 godziny dziennie:
ok. 42%), podczas gdy w grupie najmniej aktywnej byto to okoto 12%.

Tabela 15

Zwigzek miedzy poziomem aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a deklarowanym L

czasem ekranowym w ciggu typowego dnia szkolnego.

Poziom aktywnosci fizycznej (PAQ-A)

Czas W TYPOWY DZIEN SZKOLNY bardzo niski niski umiarkowany wysoki

Wecale lub prawie wcale 0,5% 11% 0,9% 4,3%
okoto pot godziny 0.8% 11% 0,9% 0,0%
okoto 1 godziny 1.5% 2,4% 3.0% 10,1%
okoto 2 godzin 2.9% 54% 10,6% 17.4%
okoto 3 godzin 7.3% 13.0% 18,8% 14,5%
okoto 4 godzin 13.5% 16,6% 14,7% 8.7%
okoto 5 godzin 13,1% 14,9% 15,2% 14,5%
okoto 6 godzin 14,8% 13.0% 9.5% 5,8%
okoto 7 godzin 8,4% 7,6% 6,1% 2,9%
okoto 8 godzin 10,.2% 71% 3.3% 2,9%
okoto 9 godzin 54% | 52% 3.0% 1.7% 0,0%
okoto 10 godzin 4,2% 2,9% 2,6% 1.4%
okoto 11 godzin 1.8% 0.4% 11% 1.4%
12 godzin i wiecej 6,8% 3.4% 3.2% 2,9%
Nie wiem, trudno powiedzie¢ 8,8% 8,0% 8,4% 13,0%
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Deklarowany czas ekranowy w typowy dzien weekendowy

W weekend widoczna jest ta sama zaleznos¢ co w dni szkolne: im wyzsza
aktywnos¢ fizyczna, tym krotszy deklarowany czas korzystania z ekrandw.

Wsréd miodziezy o bardzo niskiej aktywnosci okoto 70% spedzato przed
ekranami co najmniej 6 godzin dziennie. W grupie o wysokiej aktywnosci

byto to okoto 30%.

Z kolei krotszy czas ekranowy (do 3 godzin) czesciej deklarowata mtodziez
najbardziej aktywna (ok. 30%), podczas gdy wsrod najmniej aktywnych

byto to okoto 7%.

Tabela 16

Zwigzek miedzy poziomem aktywnosci fizycznej (PAQ-A) a deklarowanym
czasem ekranowym w ciagu typowego dnia weekendu.

Poziom aktywnosci fizycznej (PAQ-A)

_

Czas W TYPOWY DZIEN WEEKENDOWY | bardzo niski niski umiarkowany wysoki

Wecale lub prawie wcale 0.5% 0,2% 11% 4,3%
okoto pot godziny 0,3% 0,3% 0,9% 0,0%
okoto 1 godziny 1,0% 0,7% 0,9% 2,9%
okoto 2 godzin 2% 3,7% 5,4% 5,8%
okoto 3 godzin 2,9% 71% 12,8% 17.4%
okoto 4 godzin 6,0% 1M1.3% 12,8% 7.2%
okoto 5 godzin 8.9% 1,8% 16,4% 15,9%
okoto 6 godzin 9.7% 14,9% 1.9% 10,1%
okoto 7 godzin 8,9% 9.7% 6,1% 2,9%
okoto 8 godzin 1,5% 8,4% 71% 5,8%
okoto 9 godzin 81% | 70% 6.5% 2,2% 4,3%
okoto 10 godzin 12,0% 6,9% 5,9% 1.4%
okoto 11 godzin 3.7% 2,9% 1.7% 0,0%
12 godzin i wiecej 15,9% 7.8% 6,9% 5,8%
Nie wiem, trudno powiedzie¢ 8,3% 7.8% 7.8% 15.9%
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—> Spetnianie rekomendacji WHO w zakresie umiarkowanej
do intensywnej aktywnosci fizycznej (MVPA) a ogdlny poziom
higieny cyfrowe;j

Stwierdzono wspodtzaleznos¢ miedzy poziomem higieny cyfrowej a spet-
nianiem przez mtodziez rekomendacji WHO dotyczacych umiarkowa-
nej do intensywnej aktywnosci fizycznej. Wérod mtodziezy niespetniaja-
cej rekomendacji 31,0% badanych charakteryzowato sie bardzo niskim

i niskim poziomem higieny cyfrowej, a wsrod spetniajacych rekomenda-
cje odsetek ten byt nizszy (23,4%). Jednoczesnie w grupie spetniajacej
rekomendacje obserwowano wyzszy odsetek osdb z wysokim poziomem
higieny cyfrowej w porownaniu z grupa mniej aktywna (16,.9% vs. 10,9%).

Wykres 55

Wspoélzaleznosé miedzy spetnianiem rekomendacji WHO dotyczacych
umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej a ogélnym
poziomem higieny cyfrowej*. (%)

% —
100% — 109 16,9
58,1
80 59,7
Poziom 60
higieny cyfrowe;j
40
31,0
20 234
(0]
nie spetniajg spetniaja
rekomendacji rekomendacje
WHO WHO
O wysoki O umiarkowany @ bardzo niski i niski
*Na potrzeby analizy zwiazku spetniania rekomendacji aktywnosci fizycznej WHO z ogolnym wynikiem poziomu higieny
cyfrowej potaczono kategorie skali higieny cyfrowej .niski” i ,bardzo niski” w jedna kategorie.
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3.1 Najwazniejsze wyniki

-> Higiena cyfrowa

1. Wiekszos$¢ nastolatkéw uwaza, ze spedza przed ekranami
za duzo czasu.
61,5% nastolatkow ocenito, ze ich czas ekranowy jest zbyt dtugi.

2. Wiekszos¢ nastolatkéw korzysta z ekranéw codziennie
i infensywnie w celach rekreacyjnych, komunikacyjnych oraz
edukacyjno-informacyjnych.
Mtodziez najbardziej intensywnie (odpowiedz: ,kilka razy dziennie”
lub ,prawie caty czas”) wykorzystywata ekrany do uzywania mediow
spotecznosciowych (57,3%), komunikacji (53,9%) i ogladania
wideo (53%).

3. Postugiwanie sie narzedziami wykorzystujagcymi sztuczng
inteligencje to codziennosé.
Blisko 69,4% nastolatkow deklarowata, ze korzysta z réznych narzedzi
Al (odpowiedzi od ,,codziennie” po ,prawie caty czas”). Niemal jedna
czwarta (24,1%) podata, ze robi to po ,kilka razy dziennie”, a 14,6%
jest w ,kontakcie” z Al ,prawie caty czas”.

4. Miodziez spedza przed ekranami wiele godzin dziennie, a czas
ten wydtuza sie w weekendy.
W dzien powszedni 25,8% nastolatkow spedzata przed ekranem co
najmniej 7 godzin dziennie, a w weekendy — 43,4%. Najczesciej
deklarowany czas korzystania z ekranow w dni szkolne wynosit 4—5
godzin dziennie (29,7%), a w weekendy 5—6 godzin (25%) dziennie.

5.  Wigkszos¢ nastolatkéw styszata o higienie cyfrowej, a gléwnym
zrodtem wiedzy jest szkota.
O pojeciu ,higiena cyfrowa” styszato 62,7% mtodziezy. Gtéwnym
zrodtem informacji na ten temat byta szkota (64,3%), rzadziej media
spotecznosciowe (30,9%) i rodzina (15,1%).

6. Niewielu nastolatkow regularnie stawia granice i kontroluje
uzywanie urzadzen ekranowych.
Tylko 8,9% nastolatkéw ograniczato czas spedzany przed ekranem
dla rozrywki, 11,1% przestrzegato wyznaczonego przez siebie czasu
ekranowego, 12,4% unikato trzymania telefonu przy sobie caty czas
(odpowiedzi: ,zawsze lub prawie zawsze”).
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10.

1.

12.

Regularne przestrzeganie przez mtodziez zasad
cyberbezpieczeristwa nie jest powszechne.

36,2% nastolatkdow przyjmowato zaproszenia tylko od osob, ktore
zna; 49,7% klikato tylko w linki i wiadomosci, ktére pochodzg od
zaufanych osob lub ze znanych im zrodet; 26,6% sprawdzato,
czy nowe aplikacje zadajg dostepu do ich informacji osobistych
(odpowiedzi: ,,zawsze lub prawie zawsze”).

Zasady dotyczace tworzenia i odbierania tresci w internecie nie
sg regularnie respektowane przez miodziez.

Zauwazone przez siebie przypadki obrazania kogos, nekania lub
hejtowania zgtaszato administratorom strony lub aplikacji 13,4%

nastolatkéw; 15,5% zgtaszato sie po pomoc do osodb bliskich lub osob,

ktorym ufa, gdy doswiadczyto w internecie ztego traktowania przez
kogos (odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze”).

Krytyczne myslenie o tresciach w internecie wystepuje

u mniejszosci.

Podejscie krytyczne, z ograniczonym zaufaniem do tresci
napotykanych w internecie, zadeklarowato 18,3% badanych. Tylko
28,4% mtodziezy regularnie sprawdzato wiarygodnosc informaciji
z internetu (odpowiedzi ,,zawsze lub prawie zawsze”).

Niewielu nastolatkéw regularnie podejmuje inne zachowania
prozdrowotne zwigzane z uzywaniem urzadzen ekranowych, takie
jak dbatosc o jakos¢ snu (9,6% spedzato po godzinie 22:00 czas

bez urzadzen ekranowych), uwazne jedzenie (7,2%), dezynfekowanie
telefonu (7,1%) (odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze”). Wyjatek
stanowig zachowania zwigzane z bezpieczenstwem w ruchu
drogowym: 61,8% zadeklarowato, ze zawsze jezdzito na rowerze

i tym podobnych pojazdach bez korzystania z telefonu, a 68,9%

— ze zawsze przechodzito przez jezdnie bez korzystania z telefonu,
skupiajgc sie na tym, co sie dzieje dookota.

Réznice w higienie cyfrowej czesciej wynikaja z etapu nauki
(poziomu klasy i szkoly) niz z pici.

Sposrod 33 badanych zachowan istotne réznice miedzy poziomami
klas/szkot wystapity w 25 przypadkach, przy czym w 24 z nich
czesciej korzystne zachowania deklarowali uczniowie VII klasy
szkoty podstawowej. Dla poréwnania, réznice miedzy chtopcami

i dziewczetami odnotowano w 23 zachowaniach niemal po réwno:
12 z nich u chtopcow i 11 u dziewczat.

Obraz catosciowy: w higienie cyfrowej mtodziezy wystepuje wiele
deficytow.

Sposréd 33 zachowan tylko 3 byty podejmowane regularnie (,zawsze
lub prawie zawsze” / ,zawsze”) przez ponad potowe mtodziezy;

19 byto realizowanych z tg czestoscig przez mniej niz 25% badanych.
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- Aktywnos¢ fizyczna

1.

Potowa nastolatkéw spetnia rekomendacje WHO dotyczace

aktywnosci fizycznej.

Rekomendowany poziom umiarkowanej do intensywnej aktywnosci
fizycznej — $rednio 60 minut w co najmniej 4 dniach w tygodniu —
spetniato 50,7% nastolatkow (30,3% podejmowato jg tylko w 1—2
dniach tygodniowo lub wcale). Taki sam odsetek nastolatkow spetniat
zalecany poziom intensywnej aktywnosci fizycznej — co najmniej

3 razy w tygodniu, a 19,4% podejmowat jg bardzo rzadko lub wcale.

Codzienna aktywnos¢ fizyczna mtodziezy jest na ogét niska.
Blisko potowa badanych (49,6%) uzyskata niski wynik ogolny w skali
PAQ-A, a co czwarty — bardzo niski; wysoki poziom aktywnosci

osiggneto jedynie 2,8% nastolatkow.

Uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach sportowych jest
doswiadczeniem mniejszosci nastolatkow.

W zorganizowanych sportach druzynowych uczestniczyto 33,5%
nastolatkéw, a w indywidualnych — 25,2%; wiekszos¢ mtodziezy nie
brato udziatu w zorganizowanych zajeciach sportowych poza szkofa.

Aktywnosé¢ fizyczna jest istotnie powiazana z plcig oraz

poziomem klasy/szkoty.

Istotne réznice ze wzgledu na ptec i poziom klasy/szkoty wystapity we
wszystkich analizowanych wskaznikach aktywnosci fizycznej (poziom
umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej, czyli srednio

60 minut w co najmniej 4 dniach w tygodniu; poziom intensywnej
aktywnosci fizycznej, czyli co najmniej 3 razy w tygodniu; oraz wynik
ogolny PAQ-A). Aktywnosc fizyczna byta istotnie wyzsza u chtopcow
niz u dziewczat oraz u uczniow klas VIl szkoty podstawowe;j niz

u uczniow klas Il szkoty ponadpodstawowe;j.

- Aktywnos¢ fizyczna a higiena cyfrowa

1.

Im wyzsza aktywnos¢ fizyczna miodziezy, tym korzystniejsze
zachowania cyfrowe.
Wraz ze wzrostem poziomu aktywnosci fizycznej mtodziezy czesciegj

obserwowano korzystniejsze zachowania zwigzane z higieng cyfrowa.

Bardzo niska aktywnos¢ fizyczna wspodtwystepowata z czestszym
wystepowaniem niekorzystnych wzorcow korzystania z urzadzen
ekranowych.

Im stabsza kontrola korzystania z urzadzen ekranowych, tym
nizsza aktywnos¢ fizyczna.

Nastolatki uzyskujace nizsze wyniki w obszarze ,Stawianie granic

i kontrola uzywania urzadzen ekranowych” czesciej osiggaty réwniez
nizszy poziom aktywnosci fizycznej wg PAQ-A.

Zwiazek aktywnosci fizycznej i higieny cyfrowej wystepuje

w réznych grupach miodziezy.

Zwiagzek ten byt podobny niezaleznie od pici i poziomu klasy, cho¢
nieco silniejszy wsrod dziewczat oraz ucznidw klas VIl szkoty
podstawowe;.
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3.2 Wnioski

-> Higiena cyfrowa

1.

Funkcjonowanie w srodowisku cyfrowym jest trwatym elementem
codziennosci mtodziezy.

Wielogodzinny, codzienny i wielokrotny w ciggu dnia kontakt

z ekranami wskazuje, ze aktywnos¢ cyfrowa stanowi staty kontekst
zycia nastolatkdéw. Uzasadnia to traktowanie higieny cyfrowej jako
statego obszaru dziatan zdrowotnych.

Swiadomosé nadmiaru czasu ekranowego nie przektada sie na
skuteczng samoregulacje, ale moze by¢ dobrym punktem wyjscia
w edukaciji.

Dostrzeganie problemu nie jest rownoznaczne ze stosowaniem
konsekwentnych strategii kontroli korzystania z urzadzen ekranowych.
Cho¢ wigekszos¢ mtodziezy postrzega swoj czas ekranowy jako

zbyt dtugi, poziom codziennego korzystania z urzadzen pozostaje
wysoki, a zachowania chronigce zdrowie sg podejmowane regularnie
jedynie przez niewielkag czes¢ nastolatkow. Moze to wskazywac na
ograniczong skutecznos$¢ samoregulacji.

Sama swiadomos¢ nadmiernego czasu ekranowego nie prowadzi
automatycznie do zmiany zachowania, jednak moze sprzyjac

jej inicjowaniu. Moze stanowi¢ punkt wyjscia do projektowania
interwencji edukacyjnych ukierunkowanych na rozwijanie kompetenciji
samoregulacyjnych oraz wzmacnianie motywacji wewnetrznej,
poczucia sprawstwa i autorefleks;ji.

Higiena cyfrowa nie jest utrwalong praktyka zdrowotng mlodziezy.
Niska czestos¢ zachowan zwigzanych z kontrolg czasu ekranowego,
bezpieczenstwem cyfrowym, tworzeniem i odbieraniem tresci

w internecie oraz innymi zachowaniami prozdrowotnymi zwigzanymi

z uzywaniem urzadzen ekranowych sugeruije, ze praktyki chronigce
zdrowie w srodowisku cyfrowym nie sg szeroko rozpowszechnione
wsrod mtodziezy. Moze to zwigksza¢ podatnos¢ na zagrozenia
zdrowotne i cyfrowe.

Wiedza o higienie cyfrowej pochodzi gtéwnie ze szkoty.
Dominujaca rola szkoty jako zrédta informacii przy niewielkim udziale
rodziny wskazuje, ze przekaz dotyczacy sprzyjajacego zdrowiu
korzystania z technologii nie jest w petni zakorzeniony w codziennym
srodowisku wychowawczym. Wskazanie szkoty jako zrodta wiedzy

o higienie cyfrowej przez wiekszos¢ nastolatkdw potwierdza jej
znaczenie jako waznego srodowiska ksztattowania swiadomosci
zdrowotnej mtodziezy.
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5. Poziom krytycznego myslenia i praktyk zapewniajgcych
bezpieczenstwo jest zbyt niski.
Niska czestos¢ weryfikowania informacji, krytycznego oceniania tresci
czy stosowania zasad bezpieczenstwa moze zwieksza¢ podatnosé
miodziezy na ryzyka informacyjne i spoteczne.

6. Poziom higieny cyfrowej obniza sie wraz z wiekiem uczniéw.
Nizsza czestos¢ prozdrowotnych praktyk zwigzanych z korzystaniem
z urzadzen ekranowych w starszej grupie uczniéw wskazuje na
potrzebe intensyfikacji dziatarh edukacyjnych w tej grupie.

7. Istnieje koniecznos$¢ podejmowania dziatan na rzecz
ksztattowania higieny cyfrowej miodziezy.
Wyniki badania wskazuja, ze w higienie cyfrowej mtodziezy wystepuje
wiele niedostatkow. Aby temu przeciwdziata¢ nalezy podjac dziatania
w trzech obszarach: edukacja do higieny cyfrowej, tworzenie
srodowiska domowego i szkolnego sprzyjajacego jej codziennemu
praktykowaniu oraz rozwigzania systemowe (polityki publiczne,
regulacje prawne).

- Aktywnos¢ fizyczna

1. Poziom aktywnosci fizycznej mtodziezy jest zréznicowany i czesto
niewystarczajacy.
Choc¢ potowa nastolatkéw spetnia minimalne zalecenia WHO
dotyczace aktywnosci fizycznej, poziom codziennej aktywnosci oraz
udziat w zajeciach zorganizowanych sg niskie, co nie sprzyja zdrowiu
i dobremu funkcjonowaniu mtodziezy.
Grupa, na ktorg nalezy zwroci¢ szczegodlng uwage w kontekscie
aktywnosci fizycznej, s starsze dziewczeta (w obecnych badaniach
dziewczeta z k. Il szkédt ponadpodstawowych). Aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza sie wraz z wiekiem, a jej poziom jest nizszy wsrod dziewczat.

2. Istnieje koniecznos¢ podejmowania dziatan na rzecz zwigkszania
aktywnosci fizycznej mtodziezy.
Wraz z problemem nadwagi i otytosci, problem niedostatku
aktywnosci fizycznej jest obecnie jednym z gtownych watkow
programow i polityk publicznych. Najwazniejsze dziatania
niezbedne dla poprawy obecnej sytuacji to: skuteczna komunikacja
rekomendaciji, czyli edukowanie wszystkich grup spotecznych przy
udziale mediow masowych; zaangazowanie srodowiska szkolnego
przy wspotdziataniu wtadz lokalnych do tworzenia otoczenia
sprzyjajacego bezpiecznej, spontanicznej aktywnosci fizycznej
rekreacyjnej, fransportowej, na terenie szkoty i pozaszkolnej; dziatania
miedzysektorowe w zakresie legislacji i wdrazania profilaktycznych
dziatart populacyjnych.
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- Aktywnos¢ fizyczna a higiena cyfrowa

1.

Higiena cyfrowa i aktywnosé¢ fizyczna tworza powigzany uktad
zachowan zdrowotnych.

Wspotwystepowanie niskiej samokontroli w korzystaniu z technologii

z nizszg aktywnoscig fizyczng wskazuje, ze oba obszary stanowig
element wspolnego wzorca stylu zycia, a nie sg odrebnymi zjawiskami.

Zanikanie roli wieku i ptci w relacji aktywnosci fizycznej i higieny
cyfrowej.

Przy tacznych analizach higieny cyfrowej i aktywnosci fizycznej zanika
rola wieku i pfci, istotnie roznicujaca sama aktywnos¢ fizyczng. Moze
to swiadczy¢ o ostabieniu znaczenia czynnikéw biologicznych na
rzecz dominacji czynnikow spotecznych w przypadku wspoélnych
analiz wzorcow zdrowotnych (stylu zycia).
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3.5 Rekomendacje

- Rekomendacje w zakresie rozwigzan systemowych

1.

Wiaczenie higieny cyfrowej do polityk zdrowia publicznego
Higiena cyfrowa powinna zosta¢ uznana za jeden z kluczowych
komponentow prozdrowotnego stylu zycia dzieci i mtodziezy — obok
takich obszarow jak na przyktad racjonalne zywienie, aktywnos¢
fizyczna, zachowania zwigzane ze snem — oraz objefa systemowym
monitoringiem.

Integracja polityk edukacyjnych, zdrowotnych,
infrastrukturalnych, spotecznych i cyfrowych — dziatania
miedzyresortowe

Skutecznos¢ dziatan profilaktycznych wymaga skoordynowania

prac resortéw odpowiedzialnych za edukacje, zdrowie, cyfryzacje,
infrastrukture i polityke spoteczna, tak aby higiena cyfrowa

i aktywnos¢ fizyczna byty traktowane jako element spojnego systemu
profilaktyki i uwzgledniane w projektowanych rozwigzaniach.

Przesuniecie akcentu z przekazywania informacji na
ksztattowanie wzorcéw zachowan

Programy publiczne nie powinny ograniczac sie do przekazywania
informaciji, lecz skoncentrowac sie na rozwijaniu motywaciji,
samoregulacji, umiejetnosci zarzadzania uwaga, krytycznego
myslenia, poszukiwania wsparcia; na wzmachnianiu poczucia
wiasnej skutecznosci, a takze na ksztattowaniu rownowagi miedzy
korzystaniem z ekranow a innymi zajeciami, w tym aktywnoscia
fizyczng. Programy powinny by¢ dtugofalowe, systemowe

i obejmowac rozne sposoby oddziatywania.

Systemowe wsparcie rodzicow w wychowaniu cyfrowym
Niezbedne jest upowszechnianie programéw edukacji rodzicielskiej
dotyczacych srodowiska cyfrowego oraz narzedzi wspierajacych
tworzenie domowych zasad korzystania z technologii.

Rozwdj regulacji i standardéw srodowiska cyfrowego przyjaznego
zdrowiu

Polityki publiczne powinny uwzglednia¢ odpowiedzialnos¢
dostawcow ustug cyfrowych za projektowanie bezpiecznych
rozwigzan wspierajacych dobrostan dzieci i mtodziezy (podejscie
zaktadajgce bezpieczenstwo juz na etapie projektowania, tzw. safety
by design). Nalezy wprowadzi¢ powszechng klasyfikacje produktéw

i ustug cyfrowych pod wzgledem poziomu ryzyka.
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6. Weczesna i ciagta edukacja do higieny cyfrowej
Dziatania edukacyjne w obszarze higieny cyfrowej powinny
rozpoczynac sie od wieku przedszkolnego i by¢ kontynuowane na
kolejnych etapach edukacji oraz w dorostosci.

7. Wsparcie zorganizowanej aktywnosci fizycznej
Polityki publiczne powinny wspierac rozwoj i bezpieczenstwo
infrastruktury zwiazanej z aktywnoscia fizyczna (obiekty sportowe
i rekreacyjne, $ciezki rowerowe i tym podobne), rozwoj oferty
i dofinansowanie zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych oraz
programy zachecajace mtodziez do regularnej aktywnosci fizycznej,
ze szczegolnym uwzglednieniem grup o nizszym poziomie aktywnosci.

8. Wsparcie systemu edukacji w doskonaleniu srodowiska
szkolnego do dziatan wspierajacych aktywnosé fizyczna
i przeciwdziatajgcych zachowaniom sedentarnym
Systemowe motywowanie i wspieranie szkot w doskonaleniu ich
srodowiska do dziatan w zakresie ogolnoszkolnej aktywnosci fizycznej,
poprzez m.in. udziat w ogdlnopolskich programach certyfikacji.

- Rekomendacje w zakresie edukacji dzieci i mtodziezy

1. Wdrozenie w szkotach spéjnego programu edukaciji w zakresie
higieny cyfrowej i tworzenie w nich srodowiska sprzyjajacego
praktykowaniu higieny cyfrowej
Szkolna edukacja w zakresie higieny cyfrowej wymaga podejscia
ciggtego i spiralnego, dostosowanego do wieku ucznidw. Jej
celem jest ksztattowanie chronigcych zdrowie zachowan przez
dostarczanie wiedzy, wzmacnianie motywacji oraz rozwijanie
kompetencji i zasobdw niezbednych do odpowiedzialnego korzystania
z technologii. Dziatania edukacyjne powinny by¢ oparte na diagnozie
potrzeb i poziomu higieny cyfrowej oraz systematycznie ewaluowane
pod katem skutecznosci, tak aby umozliwia¢ ich doskonalenie
i dostosowanie do zmieniajacych sie potrzeb. Szkoty powinny tez
podejmowac dziatania wspierajace codzienne praktykowanie higieny
cyfrowej na ich terenie (wprowadzanie w szkotach polityki w zakresie
higieny cyfrowej).

2. Uwzglednianie powiagzan higieny cyfrowej z innymi obszarami
prozdrowotnego stylu zycia
Szkota wg ustawy Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2024 r. poz. 737 z pozn.
zm.; art. 26 i art. 84 ust. 2) jest zobowigzana traktowac obszary
prozdrowotnego stylu zycia, w tym higiene cyfrowa, prawidtowe
zywienie, aktywnos¢ fizyczna, sen i odpoczynek, dobrostan
psychiczny, jako powigzane sktadowe programu edukacji zdrowotnej
oraz uwzgledniac¢ te czynniki w szkolnym programie wychowawczo-
profilaktycznym.

3. Rozwijanie kompetencji krytycznego myslenia i bezpieczeristwa
cyfrowego
Szczegolne znaczenie ma systematyczne ksztatcenie: weryfikowania
informaciji, reagowania na przemoc w sieci, ochrony prywatnosci
i danych, odpowiedzialnego tworzenia tresci.
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4. Tworzenie srodowiska szkolnego sprzyjajacego réwnowadze
ekran — ruch
Kompensowanie niedoboréw aktywnosci fizycznej poprzez
nowoczesng realizacje podstawy programowej — nauczanie w ruchu,
jakosciowe wychowanie fizyczne, aktywne przerwy, promowanie
aktywnego fransportu, otwieranie/udostepnianie szkolnych obiektéw
sporfowych wraz z oferta zajec, jak tez wprowadzanie zasad
dotyczacych korzystania z telefonéw komaorkowych w szkotach
i ograniczanie nadmiernego uzywania ekranoéw w czasie szkolnym,
wspieranie inkluzyjnej aktywnosci fizycznej dostepnej dla wszystkich
ucznidw, z uwzglednieniem réznic rozwojowych i potrzeb
specyficznych dla poszczegolnych grup (szczegolnie dziewczat
i uczniow starszych).

5. Wspétpraca szkoly z rodzicami
Szkota powinna petnic¢ role koordynatora spojnych zasad wychowania
cyfrowego — taczyc¢ dziatania edukacyjne z komunikacjg i wsparciem
dla rodzin. Jest to niezbedne z punktu widzenia ksztattowania
prawidtowych nawykow cyfrowych.

—> Rekomendacje dla rodzicow i opiekunow

1. Budowanie domowych zasad korzystania z technologii oraz praca
nad dobrymi nawykami
Kluczowe znaczenie ma tworzenie jasnych, wspdlnie ustalanych regut
dotyczacych: czasu ekranowego, korzystania z urzadzen wieczorem
i w nocy, obecnosci ekrandéw w czasie positkow i uczenia sie, miejsc
~wolnych od ekranow”. Réwnie istotne jest budowanie i wspieranie
sprzyjajacych zdrowiu nawykéw cyfrowych catej rodziny, ktore
powinny by¢ elementem zdrowego stylu zycia wszystkich jej cztonkow.

2. Nauka i wzmacnianie samokontroli i samoregulacji zamiast
polegania wytacznie na kontroli z zewnatrz (rodzicielskiej)
Czynnikami, ktére chronig dzieci przed zagrozeniami zwigzanymi
z nadmiernym korzystaniem z urzadzen ekranowych sa: uczenie
dzieci sposobdéw samokontroli wtasnych zachowan zwigzanych
z iloscig czasu, nauka rozpoznawania wtasnych potrzeb i zmeczenia
ekranowego oraz podejmowania wtasciwej reakcji na nie, planowania
czasu, $wiadomego wyboru tresci i aktywnosci, komunikowania sie
z rodzicami lub opiekunami na temat ogladanych tresci lub zasad
korzystania z ekranow.

3. Prowadzenie w domu rozmoéw o tresciach, bezpieczenstwie
i relacjach online
Otwartos¢ komunikacyjna rodziny zwieksza prawdopodobienstwo
zgtaszania trudnych doswiadczen w sieci, krytycznego odbioru
informaciji, odpowiedzialnego uczestnictwa w kulturze cyfrowe;.
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4. Wspieranie aktywnosci fizycznej jako elementu codziennosci
Regularny ruch powinien by¢ naturalng czescia stylu zycia
rodzinnego, a nie wytgcznie dodatkiem w postaci zaje¢ sportowych.
Aktywnos¢ fizyczna moze petni¢ funkcje wartosciowej alternatywy
offline wobec czasu spedzanego przed ekranem, z drugiej strony —
madrze wykorzystane technologie moga wyzwalac i podtrzymywac
motywacje do aktywnosci fizycznej.

5. Dawanie dobrego przyktadu przez dorostych (modelowanie
zachowan dzieci i mtodziezy)
Codzienne praktyki dorostych — ekranowe (sposéb korzystania
z telefonu, obecnos¢ offline, rownowaga miedzy praca
a odpoczynkiem) i dotyczace aktywnosci fizycznej — stanowig
jeden z najsilniejszych czynnikow ksztattujgcych zachowania dzieci
i mtodziezy w tym zakresie. Najwazniejsze zasady modelowania
prozdrowotnych zachowan dzieci i mtodziezy zwigzanych
z aktywnoscig fizyczna i higieng cyfrowa to uwazna obecnosc,
wspolny, celowany czas ekranowy, ruch jako staty element dnia,
aktywny czas wolny oraz partycypacyjne podejscie do ustalania
domowych zasad ekranowych.
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Materiaty
edukacyjne




Scenariusze lekcji
dla mtodziezy




1.1 Temat lekcji: Aktywnosé
fizyczna i ekrany — jak dbac¢
o rownowage?

GRUPA WIEKOWA: klasy 7—8 SP oraz starsze

- Wstep

Wiele codziennych spraw zatatwiamy dzis za pomoca

ekranéw: uczymy sie, bawimy, kontaktujemy z innymi Cele — uczniowie

i sledzimy, co dzieje sie na swiecie. Technologie pomagaja i uczennice:

nam w wielu sytuacjach, ale utatwiajgc nam sprawy, | O rozumieja, dlaczego
sprawiajg tez, ze czesto mniej sie ruszamy. Zamiast biega¢, aktywnos¢ fizyczna
gra¢ w pitke czy po prostu sie przejs¢ — siedzimy przy jest wazna dla zdrowia
telefonie lub komputerze. i samopoczucia;

O widza zwigzek miedzy
korzystaniem z ekranow

Tymczasem nasze ciato potrzebuje codziennego ruchu, by prawidtowo a aktywnoscia fizyczna;
funkcjonowac. Dzieki aktywnosci fizycznej mamy wiecej energii, fatwiej || O wypracowujg sposoby
sie koncentrujemy, jestesmy w lepszym nastroju i mamy zdrowsze ciato. dbania o réwnowage
Gdy brakuje nam ruchu, szybciej sie meczymy, trudniej nam sie skupic, miedzy korzystaniem
spada kondycja, a czasem tez pogarsza sie samopoczucie. Dlatego tak z ekranow a codziennym
wazne jest, by umie¢ znalez¢ rownowage — taka, w ktorej technologia ruchem.

jest czescig zycia, ale nie zabiera nam tego, co najwazniejsze dla zdrowia.
Metody pracy:

Scenariusz, ktéry proponujemy ponizej, pozwala uczniom i uczennicom O dyskusja
zrozumie¢ dlaczego ruch jest potrzebny i co sie dzieje, gdy ruszamy sie O pogadanka
za mato. Pozwoli tez zastanowic sie, jak korzystanie z ekranow wptywa na O burza mézgow.
nasza aktywnosc¢ fizyczng i co mozemy zrobic¢, by technologia nas wspie-
rata, a nie ograniczata. Forma pracy:

O zespotowa

O grupowa.

Czas trwania:
45 minut
(1 godzina dydaktyczna).
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- Przebieg lekc;ji

Zdania zapisane kursywa fo pytania, ktére mozesz zacytowac podczas
lekcji. Nie sg jednak obligatoryjne i zachecamy do wtasnej inwencji.

1. Wprowadzenie —
Dlaczego ruch jest
wazny? (10 min)

Dzisiaj porozmawiamy o tym, dlaczego codzienny ruch jest wazny i jak
pomaga nam byc¢ zdrowymi i zachowac dobrg forme. Zastanowimy
sie tez, czy korzystanie z roznych urzadzeri ekranowych sprawia, ze
ruszamy sie mniej, i co mozemy zrobic, zeby znalez¢ réwnowage
miedzy czasem przed ekranem a aktywnoscig fizyczng i sportem.

Czy wiecie, ile czasu dziennie powinniscie sie ruszac, aby by¢
zdrowymi?

Odpowiedz: Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca $rednio
60 minut dziennie aktywnosci fizycznej.

Jak czujecie sie po dfugim siedzeniu przy telefonie lub komputerze?
A jak po godzinie aktywnosci fizycznej?
Daj uczniom czas na krotkg dyskusje.

Jak myslicie, dlaczego ruch jest wazny dla naszego zdrowia?
Uczniowie podaja swoje odpowiedzi. Warto, zeby wybrzmiaty takie
przyktady jak:

a. Poprawia kondycje i wzmacnia migsnie.

b. Pomaga w koncentracji i nauce.

c. Zmniejsza stres i poprawia nastroj.

d. Wspiera zdrowie catego ciata i zapobiega problemom
zdrowotnym.

Pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

f.  Daje mozliwos¢ spedzania czasu offline z przyjaciotmi.

®

Ruch to cos wiecej niz tylko sport — to sposob na dbanie o ciato

i umyst. Kiedy regularnie sie ruszamy, nasza kondycja sie poprawia

i mamy wiecej energii — nie meczymy sie tak szybko i mamy wiecej
sity na kolejne aktywnosci. Dodatkowo aktywnos¢ fizyczna poprawia
nasze samopoczucie — czy zauwazyliscie, ze po wysitku fizycznym
czesto jestesmy w lepszym nastroju? To dlatego, ze dzieki wysitkowi
nasze ciato wytwarza hormony szczescia! Kolejna wazna rzecz —
kiedy sie ruszamy, nasz mozg pracuje sprawniej. Mozemy sie lepiej
skupic, szybciej przyswajac¢ wiedze i tatwiej zapamietywacé nowe rzeczy.
Wreszcie, nie zapominajmy o zdrowiu naszego serca i miesni — im
wiecej sie ruszamy, tym sag one silniejsze, mamy rowniez coraz lepsza
postawe i dzieki temu bedziemy mie¢ mniej problemdw z kregostupem
W przysztosci.
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1. Czy czesto zdarza sie wam spedzac diugie godziny przed ekranem
2. Jak korzys'ranie i zapominac o ruchu? Jak myslicie, dlaczego tak sie dzieje?
y4 urzqdzer'\ Uczniowie moga podac rézne odpowiedzi.
ekranowych wptywa Na przykfad:
na ruch zyczny ¢« a. Korzystanie z ekranow jest tak ciekawe, ze nie chce nam sie
(15 mln) przerywac.
b. Mozemy zapomniec¢ o czasie, gdy ogladamy filmiki lub gramy.

c. Niektore gry i aplikacje sa tak wciagajace, ze trudno je wytgczyc.
d. Czasem jest nam wygodniej siedzie¢ i patrze¢ na ekran niz wstac
i sie poruszac.

2. Wyttumacz uczniom, ze zeby by¢ zdrowym, potrzebujemy nauczy¢ sie,
jak taczy¢ rozrywke przed ekranem z codziennym ruchem.
Nowe technologie sa naprawde ciekawe i czesto bardzo nas wciagaja.
Gdy ogladamy ulubione filmy, gramy w gry czy korzystamy z telefonu,
czas pfynie szybko i nawet nie zauwazamy, jak dfugo siedzimy. Ale
pamietajcie, ze nasze ciafo potrzebuje codziennego ruchu, aby byc
zdrowe i petne energii. Powinnismy nauczy¢ sie, jak taczyc¢ czas przed
ekranem z ruchem. Mozemy to zrobié, na przyktad tak: zaplanowac
przerwy na aktywnosé, wybrac gry ruchowe lub ustalic limit czasu na
korzystanie z ekrandw. W ten sposdb technologia nie zastapi nam
ruchu, ale bedzie z nim wspotgrad.

3. Co mozemy zrobi¢, zeby technologia nie zabierata nam czasu na ruch,

a wrecz czasem wspierata nas w aktywnosci fizycznej?

Uczniowie moga podac swoje pomysty, mozesz tez im

podpowiedziec:

a. Korzystanie z aplikacji do treningow i krokow.

b. Wprowadzanie aktywnych przerw w czasie nauki i pracy przy
komputerze.

c. Ustalanie limitéw czasu spedzanego na telefonie i planowanie
momentow na ruch.

4. Ekrany sg czescig naszego Zycia, ale to od nas zalezy, jak z nich
korzystamy. Pamietajcie, zeby znajdowac czas na ruch i rownowazyé
czas przed ekranem aktywnoscia fizyczna!
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3. Cwiczenie
praktyczne —
Jak wprowadzi¢
wiecej ruchu do
codziennosci?
(20 min)

Uczniowie pracujg w czterech grupach. Kazda grupa otrzymuje inny
temat do krétkiego opracowania dotyczacego sposobow na wieksza
aktywnos¢ fizyczng w codziennym zyciu.

Zadaniem grup jest wspolne omoéwienie i zapisanie jak najwiekszej

liczby pomystéw na jeden z tematow:

a. Jak mozna wiecej sie rusza¢ w szkole? (Gdy uczniom brakuje
pomystéw, mozesz podpowiedzie¢: na przyktad aktywne przerwy,
korzystanie ze schodow zamiast windly).

b. Jak wplesc ruch w korzystanie z technologii? (Gdy uczniom
brakuje pomystow, mozesz podpowiedzie¢: na przyktad aplikacje
do ¢wiczen).

c. Jakie aktywnosci fizyczne mozna podejmowac wspolnie
Z przyjaciétmi zamiast siedzenia przed ekranem? (Gdy uczniom
brakuje pomystéw, mozesz podpowiedzie¢: na przyktad razem
pogra¢ w badmintona albo pdéj$¢ na lodowisko).

d. Jakie formy ruchu mozna wykonywa¢ w domu, nawet przy
ograniczonej przestrzeni? (Gdy uczniom brakuje pomystow,
mozesz podpowiedzie¢: na przyktad ¢wiczenia z aplikacjami,
taniec, joga, rozcigganie, skakanie na skakance).

Kazda grupa krétko prezentuje swoje pomysty przed klasa.

Popros, by kazda osoba wybrata jeden pomyst na zwiekszenie swojej
aktywnosci fizycznej i przetestowata go w najblizszym tygodniu.

Podsumuj temat lekciji.

Dzisiaj dowiedzielismy sie, dlaczego ruch jest wazny i jak pomaga
nam byc¢ zdrowymi i petnymi energii. Rozmawialismy tez o tym, jak
ekrany moga sprawic, ze ruszamy sie mniej, i co mozemy zrobi¢, aby
zachowac rownowage. Pamietajcie, Ze ruch to zdrowie! Starajcie sie
codziennie znalez¢ czas na ruch i aktywnosc¢ fizyczna, a wasze ciato
i umyst beda wam za to wdzieczne!
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- Polecane zrodta

Ponizszy wybdr tekstow, audycji i materiatéw wideo pomoze ci przygo-

towac sie do lekcji. Nie musisz zapoznawac sie ze wszystkim. Wybierz te
forme zdobywania wiedzy, ktdra lubisz najbardziej. Ponizsza liste mozna
wystac takze rodzicom dzieci uczestniczacych w zajeciach.

Podcasty:

O Higiena cyfrowa sportowca, podkast Gtowa Rzadzi, rozmowa
z edukatorkg Edytg Daszkowska
https://open.spotify.com/
episode/08I0CMLUNuyTHpDfUxC2u57?si=ddd26998c3594f02.

O Modzg w ruchu, podkast Wojsiat Ogolnie, rozmowa z mgr Kuba
Sawickim
https://open.spotify.com/
episode/6zosMtBTpVGpHJyGFExfyY?si=305f49ef80d34b48.

O #21 Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest dobra dla Twojego mozgu?,
Slow podcast, rozmowa z dr Joanng Wojsiat (Podgorska)
https://open.spotify.com/
episode/7MkXZzpL9afSIPjmOphPHp?si=4b0096c1460c4d2e.

Materiaty wideo — uwaga, fo materiaty dla osoby prowadzacej lekcje

i dla rodzicow. O pokazaniu ich uczniom decyduje nauczyciel.

O Jak ruchem zmienia¢ umyst, film dokumentalny, Fundacja Veritas
https://www.youtube.com/watch?v=AA-3DA5BWB:s.

O  Po tym filmie zaczniesz sie ruszac¢, Nauka. To lubie, dr Tomasz Rozek
https:/www.youtube.com/watch?v=b9eimN75Sbl&t=13]1s.

O Biegiem po zdrowie psychiczne, dr Wojciech Glac
https://www.youtube.com/watch?v=GgQCEocOAtQ.

Teksty dostepne w internecie:

O Aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy, praca zbiorowa
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/aktywnosc-
fizyczna-dzieci-i-mlodziezy.pdf.

O Dlaczego warto byc aktywnym fizycznie?, Serwis Narodowego
Funduszu Zdrowia
https://diety.nfz.gov.pl/zdrowe-nawyki/dlaczego-warto-byc-
aktywnym-fizycznie.

Lektury ksiazkowe:

O Anders Hansen, (2021), W zdrowym ciele zdrowy mozg, przet.
A. Teperek, Krakow: Znak.

O Anders Hansen, (2021), Wyloguj swéj mdzg, przet. E. Fabisiak,
Krakow: Znak, rozdz. 8 Ruch — inteligentne antidotum.

O Joanna Podgorska, (2023), Tak dziata moézg. Jak madrze dbac o jego
funkcjonowanie, Warszawa: W.A.B, rozdz. 8 Mdzg kocha ruch.
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https://open.spotify.com/episode/08l0CmLUnuyTHpDfUxC2u5?si=ddd26998c3594f02
https://open.spotify.com/episode/08l0CmLUnuyTHpDfUxC2u5?si=ddd26998c3594f02
https://open.spotify.com/episode/6zosMtBTpVGpHJyGfExfyY?si=305f49ef80d34b48
https://open.spotify.com/episode/6zosMtBTpVGpHJyGfExfyY?si=305f49ef80d34b48
https://open.spotify.com/episode/7MkXZzpL9af5lPjm0phPHp?si=4b0096c1460c4d2e
https://open.spotify.com/episode/7MkXZzpL9af5lPjm0phPHp?si=4b0096c1460c4d2e
https://www.youtube.com/watch?v=AA-3DA5BWBs
https://www.youtube.com/watch?v=b9eimN75SbI&t=131s
https://www.youtube.com/watch?v=GgQCEocOAtQ
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/aktywnosc-fizyczna-dzieci-i-mlodziezy.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/aktywnosc-fizyczna-dzieci-i-mlodziezy.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/zdrowe-nawyki/dlaczego-warto-byc-aktywnym-fizycznie
https://diety.nfz.gov.pl/zdrowe-nawyki/dlaczego-warto-byc-aktywnym-fizycznie

1.2 Temat lekcji:

W poszukiwaniu ruchu

GRUPA WIEKOWA: klasy 7—8 SP oraz starsze

- Wstep

Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo istotna dla naszego zdrowia

i prawidtowego rozwoju. Niestety, dzisiejszy swiat nie
zacheca do poruszania sie: samochody, ruchome schody,
windy, rozrywka online na wyciagniecie reki, ciagty kontakt
ze znajomymi na komunikatorach. Smartfony, ktére miaty
umozliwi¢ nam bycie mobilnymi, usadzity nas na kanapach.
Technologie wykorzystywane w pracy czy w szkole takze sa
zwigzane z siedzagcym trybem zycia. Tymczasem ewolucyjnie
jestesmy przystosowani do ruchu, zwtaszcza do chodzenia.

Scenariusz, ktory proponujemy ponizej, pozwala uczniom i uczennicom
przyjrze¢ sie ich codziennosci i poszukac¢ miejsc, w ktérych mogliby wia-
czy¢ spontaniczng aktywnosc fizyczng (NEAT — non-exercise activity ther-
mogenesis). Ta jest zwykle tatwiejsza do wprowadzenia i chetniej wyko-
nywana niz zaplanowane ¢wiczenia fizyczne. Jednoczesnie spontaniczna
aktywnos¢ fizyczna jest dla nas wazna, gdyz ma wptyw na tempo prze-
mian metabolicznych, stymuluje wiekszy wydatek energetyczny, a takze
pomaga wyrobi¢ sprzyjajace zdrowiu nawyki. Dzieki tfemu pozwala nam
utrzymac prawidtowa mase i postawe ciata oraz polepszy¢ funkcjonowa-
nie catego organizmu, takze moézgu.
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Cele — uczniowie
i uczennice:

©)

O

podajg min. 3 korzysci
aktywnosci fizycznej;
rozumieja, czym jest
spontaniczna aktywnos¢
fizyczna, i wymieniaja jej
przyktady;

analizujg swoj typowy
dzien pod katem ilosci
ruchu;

planujg konkretne
dziatania, dzieki ktorym
beda podejmowac
wiecej aktywnosci
fizycznej.

Metody pracy:

O
O

dyskusja
praca w parach.

Formy pracy:

O zespotowa
O indywidualna
O grupowa.

Srodki dydaktyczne:

O przybory do pisania

O karta pracy (str. 113) —
po jednej na ucznia

O tablica i kreda/mazaki.

Czas trwania:
45 minut
(1 godzina dydaktyczna).




- Przebieg lekc;ji

Zdania zapisane kursywa fo pytania, ktére mozesz zacytowac podczas
lekcji. Nie sg jednak obligatoryjne i zachecamy do wtasnej inwencji.

1. Wprowadzenie

— Co to jest
Sﬁontamczn.a
aktywnos¢ fizyczna?
(10°'min)

Powiedz, jaki jest temat dzisiejszej lekcji. Jesli klasa realizowata
scenariusz Aktywnosc fizyczna i ekrany — jak dbac o zdrowa
réwnowage? mozesz przypomniec, ze na poprzedniej lekcji
rozmawialiscie na temat zwigzku ekranow z aktywnoscig fizyczna

i wypisaliscie pomysty na to, jak wprowadzi¢ wiecej ruchu do
codziennosci. Dzisiaj z kolei kazdy bedzie miat mozliwos¢ przyjrzec
sie swojej codziennosci i poszuka¢ okazji do spontanicznego ruchu
w ciggu dnia.

Czy wiecie, dlaczego aktywnosc¢ fizyczna jest wazna dla naszego
zdrowia — fizycznego i psychicznego?

Pozwdl uczniom wymieni¢ korzysci samodzielnie, w razie potrzeby
uzupetnij ich wypowiedzi:

(CNONONONONONONONONONG)

Poprawia kondycje fizyczng i wzmacnia miesnie.
Pomaga w koncentracji i nauce.

Obniza poziom stresu i poprawia nastroj.
Wspiera zdrowie catego ciata i zapobiega problemom zdrowotnym.
Wzmacnia system odpornosciowy.

Opoznia proces starzenia.

Pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
Dodaje energii.

Pozytywnie wptywa na jakos¢ snu.

Daje mozliwosc spedzania czasu z przyjaciétmi.
Podnosi samoocene i daje pewnos¢ siebie.

Mozecie zapisac te korzysci na tablicy, aby lepiej sie uczniom utrwality.

Duzo mowi sie o wptywie na nasze zdrowie regularnej, zaplanowanej
aktywnosci fizycznej, takiej jak trening na sitowni, mecz koszykowki czy
jogging. Ale wazna jest rowniez spontaniczna aktywnosc fizyczna, czyli
wydatek energetyczny zwiazany z codziennymi czynnosciami. To aktyw-
nos¢, ktorej bezposrednim celem nie jest ruch czy spalanie kalorii, nie jest

zaplanowana ani ustrukturyzowana. To moze by¢ wchodzenie po schodach,

sprzatanie, stanie, chodzenie, prace w ogrodzie i temu podobne.

3.

Popros ucznidw i uczennice o wymienienie innych czynnosci, ktore
moga by¢ spontaniczng aktywnoscig fizyczng. By¢ moze powiedzg
0: spacerze z psem, zabawie z mtodszym rodzenstwem, prasowaniu,
zmywaniu naczyn, rozwieszaniu prania, chodzeniu w trakcie rozmowy

przez telefon, pojsciu pieszo do sklepu, staniu w komunikacji miejskiej,

spacerze po szkolnym korytarzu podczas przerwy, tariczeniu,
gotowaniu, poruszaniu nogami w czasie siedzenia i temu podobne.

Czy zwracacie uwage na taka spontaniczng aktywnosc fizyczng?
Jak oceniacie — macie jej w Zyciu wystarczajaco duzo?

Mozesz zacheci¢ ucznidw, mowigc o sobie — kiedy ty podejmujesz
spontaniczng aktywnosc¢ fizyczna, a kiedy czujesz, ze siedzisz zbyt duzo.
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1. Rozdaj uczniom wydrukowane karty pracy — po jednej dla

2. Jak wyglada kazdego. Wyjasnij, ze za chwile przeanalizujecie swoj typowy dzien
moj ’rypowy dzien? i sprawdezicie, ile jest w nim aktywnosci fizycznej i zastanowicie sie,
(15 mln) gdzie mozna jej doda¢ wiece;.

2. Popros, aby kazdy wybrat dzien tygodnia od poniedziatku do piatku.
Oczywiscie, kazdy dzien moze wygladac nieco inaczej, dlatego chetni
bedg mogli w domu rozpisac¢ pozostate dni na zwyktej kartce. Na
lekcji macie czas tylko na jeden dzien. Najtatwiej jest wybrac dzien,

w ktérym odbywa sie lekcja, gdyz uczniowie najlepiej go pamietajg
i moga go najdoktadniej przeanalizowac.

3. Daj uczniom czas na wypetnienie kolumny ,,Aktywnos¢ w ciggu dnia”.

Jesli majg problem z przypomnieniem sobie wszystkich aktywnosci

i wpisaniem ich w odpowiednich punktach dnia, moga zaznaczyc
~na oko”, czyli tak, jak im sie wydaje. Moga wpisac¢ aktywnosci, takie
jak: sen, mycie sie, $niadanie, podréz do szkoty, lekcja matematyki,
lekcja historii (i inne lekcje), przerwy srodlekeyjne, obiad, korepetycie,
odrabianie pracy domowej / uczenie sie itp. Nie ma potrzeby
podawania doktadnych godzin — chodzi o wykonywane czynnosci.
Godziny na karcie pracy sg podane po to, aby tatwiej odnalez¢ sie

w ciggu dnia.

4. Nastepnie popros, aby kazdy przyjrzat sie femu, co napisat,
i zaznaczyt w kolumnie ,Ruch”, ktéra aktywnos¢ jest zwigzana
z ruchem. Trzeba tu uwzglednic¢ zarowno aktywnos¢ fizyczna
zorganizowana (jak na przyktad lekcja WF-u czy trening), jak
i spontaniczng aktywnos¢ fizyczna.

5. Teraz zapros uczniow i uczennice do krotkiego przerywnika: wstancie
i przeciaggnijcie sie porzadnie, mozecie tez zrobic¢ kilka sktonow,
pokreci¢ biodrami i gtowa. Wtasnie dodaliscie nieco ruchu do
swojego dnia.
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1. Popros, aby kazdy przyjrzat sie swojej karcie pracy.
3. Jak moge
zwiekszyc’ SWOjQ Czy jestescie zadowoleni z ilosci ruchu w swoim typowym dniu?
ak’rywnos’c’: ﬁzycznq? Kto uwaza, ze ma przestrzer na to, aby aktywnosci fizycznej, takze sponta-
(15 m|n) nicznej, byto w jego zyciu wiecej?

Nawet jesli niektérzy odpowiedza, ze nie maja takiej przestrzeni, popros,
aby sprobowali znalez¢ chociaz jeden moment w ciagu dnia, w ktorym
moga dodac ruch. Moze to byc¢:

trening na sitowni, na basenie lub w innym miegjscu;

poranne ¢wiczenia, na przyktad rozcigganie po wstaniu z tozka;
wchodzenie schodami (zamiast jechania winda czy wjazdu schodami
ruchomymi);

wysiadanie z komunikacji miejskiej przystanek wczesniej i pokonanie
reszty trasy pieszo;

spacerowanie po kuchni podczas czekania az sie zagotuje woda
(zamiast scrollowania w tym czasie mediow spotecznosciowych);
tanczenie, nawet w zaciszu wtasnego pokoju, podczas stuchania
ulubionej muzyki;

robienie regularnych przerw w czasie diugiego siedzenia (uczenie sie,
ogladanie filmu, granie w gry); w czasie przerw mozna pospacerowac,
zrobi¢ kilka prostych ¢wiczen czy wykonac jakies obowigzki domowe
(podlac kwiaty, rozwiesi¢ pranie, pozmywac naczynia).

O O O O 0060

2. Popros, aby uczniowie podkreslili te momenty w ciagu dnia, kiedy
moga doda¢ nieco wiecej ruchu, a w drugiej kolumnie niech napisza,
jaki to ma by¢ ruch. Po 5 minutach popros, aby pokazali swojg karte
pracy koledze lub kolezance z fawki — moze druga osoba zgtosi
dodatkowe propozycje.

3. Na koniec popros chetnych uczniéw o podzielenie sie swoimi
pomystami na aktywnos¢ fizyczng — moga by¢ inspiracja dla innych
0sob.
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4. Podsumowanie
(5 min)

- Polecane zrodta

Podsumuj temat lekciji.

Dzisiaj dowiedzielismy sie, jakie korzysci przynosi nam aktywnosé
fizyczna. Rozmawialismy tez o spontanicznej aktywnosci fizycznej.
Przeanalizowaliscie swoj typowy dzieri i sprobowaliscie dodac¢ do niego
wiecej ruchu.

Popatrzcie jeszcze raz na pomysty, ktdre wpisaliscie na karcie pracy.
Zakresicie jeden moment w ciggu dnia, od ktorego chcecie zaczac.
Potraktujcie to jako wyzwanie: od dzisiaj bede... (na przyktad wchodzic¢
schodami zamiast jechac winda).

Pamietajcie, ze zazwyczaj udaje nam sie realizowa¢ wyzwania, kiedy
mamy dobry dzien. Bywajg jednak dni, kiedy mamy mniej energii
albo jestesmy w gorszym nastroju. Wtedy trudniej jest robic¢ cos, co
wymaga wiekszego zaangazowania i sity woli. Moze sie wiec zdarzyc,
Ze nie zawsze wam sie uda ruch, ktory teraz zaplanowaliscie. Ale

nie rezygnujcie z tego wyzwania, warto wracac¢ do niego nawet po
kilkudniowej przerwie.

A kiedy ta aktywnos¢ fizyczna wejdzie wam w nawyk, mozecie podjgc
kolejne wyzwanie. Zycze wam powodzenia. Ja tez podejmuje wyzwanie,
trzymajcie za mnie kciuki.

Ponizszy wybor materiatow jest uzupetnieniem zrédet podanych w scena-
riuszu Aktywnos¢ fizyczna i ekrany — jak dbac o rownowage? Dotyczy on

spontanicznej aktywnosci fizycznej.

Materiaty wideo — sg w jezyku angielskim, ale na youtube mozna wigczyé¢
automatyczne ftumaczenie — w prawym dolnym rogu okna z filmem
klikamy Ustawienia, nastepnie Napisy, a potem Przettumacz automatycznie:
O  Physical Activity & Longevity in the Modern World [, Aktywnosc¢
fizyczna i diugowiecznosc¢ we wspotczesnym swiecie”], wyktad Anne

Friedlander, Stanford University,

https://youtu.be/Wb5aSCnqel8?si=HutSdIW85yaPFehK.
O The Brain-Changing Benefits of Exercise [,Korzysci aktywnosci
fizycznej zmieniajace mozg”l, Wendy Suzuki, TED https:/youtu.be/

BHYOFxzoKZE?si=AEELBAk8aicFJulO.

Materiaty dostepne w internecie:

O Kalkulator kalorii — mozna porownac orientacyjng liczbe kalorii
spalanych przy wykonywaniu réznych czynnosci codziennych oraz
réznych dyscyplin sportowych,
https://metscalculator.com/.

O Hodalska M., Buksa t., (2025), Przewinieci: smartfon w polskiej
codziennosci: przegladanie telefonu w swietle badari empirycznych,
Krakow: Uniwersytet Jagiellonski — Instytut Dziennikarstwa, rozdziat 15,
https://ruj.uj.edu.pl/entities/publication/879cbad8-9713-478a-be37-

771fff3ec28e.
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https://youtu.be/Wb5aSCnqe18?si=HutSdlW85yaPFehK
https://youtu.be/BHY0FxzoKZE?si=AEELBAk8aicFJuIO
https://youtu.be/BHY0FxzoKZE?si=AEELBAk8aicFJuIO
https://metscalculator.com/
https://ruj.uj.edu.pl/entities/publication/879cba48-9713-478a-be37-771fff3ec28e
https://ruj.uj.edu.pl/entities/publication/879cba48-9713-478a-be37-771fff3ec28e

—> Karta pracy

Pora dnia Aktywnosé w ciggu dnia
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Test Higieny Cyfrowej ICO®
dla mtodziezy




Ponizej przedstawiamy autorski ,,Kwestionariusz samooceny
higieny cyfrowej mtodziezy”, zwany Testem Higieny Cyfrowej
ICO® dla mtodziezy. Narzedzie to zostato wykorzystane
w badaniu ,,Higiena cyfrowa i aktywnos¢ fizyczna mtodziezy
w Polsce” zrealizowanym w 2025 r.

Na uzytek edukacyjny oraz domowy stworzylismy przyjazng wersje
kwestionariusza w formie Testu Higieny Cyfrowej ICO® dla mtodziezy,

ktory znajdg Panstwo na platformie edukacyjnej higienacyfrowa.pl oraz

w publikacji Higiena cyfrowa w szkole i w przedszkolu. Poradnik o tym,
jak madrze ja wprowadzi¢. (dostepnej bezptatnie online pod adresem

higienacyfrowa.pl/wszkole). Wyjasniamy tam, jak wypetni¢ ponizszy test
oraz jak obliczy¢ i zinterpretowac uzyskany wynik.

Przeczytaj uwaznie kazde zdanie i zastandw sie, jak czesto
robitas(-tes) tak w ostatnim miesigcu.
Wstaw X w jednej kratce w kazdym wierszu.

Zawsze
lub
prawie
zawsze
tak robi-
tam(-em)

Czesto
tak robi-
tam(-em)

Czasem
tak robi-
tam(-em)

O

Rzadko
tak robi-
tam(-em)

Nigdy tak
nie robi-
tam(-em)

Test Higieny
Cyfrowej ICO

To mnie
nie

dotyczy

Obszar 1: Stawianie granic oraz kontrola uzywania urzadzen ekranowych

1.

Przynajmniej raz w tygodniu sprawdzatam(-em)

w statystykach telefonu, jak diugo go uzywatam(-em) (np.
w sekcji ,Czas przed ekranem” lub ,,Cyfrowy dobrostan”
lub tez w innej aplikacji do kontroli).

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

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

Tak gospodarowatam(-em) czasem przed ekranem, aby
wystarczylo mi go na inne wazne sprawy w ciagu doby (np.
na sen, aktywnos¢ fizyczna, uczenie sig).

Unikatam(-em) trzymania telefonu przy sobie caly czas,
np. nie nositam(-em) go przy sobie, bedac w domu.

Ograniczatam(-em) w telefonie liczbe powiadomien

z mediéw spotecznosciowych, komunikatoréw i gier (np.
wylaczatam(-em) dzwigki powiadomien, wtaczatam(-em)
tryb ..nie przeszkadza¢” lub ,tryb cichy”).

Gdy sie uczytam(-em), usuwatam(-em) telefon z zasiegu
wzroku.

Gdy uczytam(-em) sie z uzyciem komputera, tabletu,
telefonu, wytaczatam(-em) uruchomione aplikacje,
gry i serwisy spotecznosciowe niewykorzystywane do
uczenia sie.

Ograniczatam(-em) czas spedzany przed ekranem dla
rozrywki.
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Zawsze
lub

rawie Czesto Czasem Rzadko Nigdy tak | To mnie
‘z)awsze tak robi- tak robi- tak robi- nie robi- nie
tak robi- tam(-em) | tam(-em) | tam(-em) | tam(-em) dotyczy
tam(-em)
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) sig, czy jest to dla mnie bezpieczne.

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

Sprawdzatam(-em), czy nowe aplikacje, ktorych
chciatam(-em) uzy¢, zadaja dostepu do moich informacji
osobistych (np. imie i nazwisko, zdjecia z aparatu, listy
kontaktéw).

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

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

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).

W mediach spotecznosciowych zabezpieczatam(-em)
swoje konto, stosujgc uwierzytelnianie wielosktadnikowe
(tzn. podczas logowania, oprocz podania hasta,
potwierdzatam(-em) dodatkowo swoja tozsamosé, 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.

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

Rezygnowatam(-em) z gier, ogladania tresci lub
obserwowania w internecie kont/profili, ktére zle na mnie
wptywaly, 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 osdb.

21.

Weryfikowatam(-em) wazne dla mnie informacje
z internetu, chronigc sie przed fake newsami
i dezinformacja.

22.

Kiedy zauwazytam(-em) w internecie, ze kto$ kogo$
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,
ktorym ufam.
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Zawsze
lub

rawie Czesto Czasem Rzadko Nigdy tak | To mnie
‘z)awsze tak robi- tak robi- tak robi- nie robi- nie
tak robi- tam(-em) | tam(-em) | tam(-em) | tam(-em) dotyczy
tam(-em)
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 —
(zwlaszcza stodkich i stonych).
27. Czyscitam(-em) swoj telefon komorkowy co najmniej 1raz
dziennie, np. uzywajac chusteczek dezynfekujacych.
28. Kiedy dtugo uzywatam(-em) urzadzen ekranowych, bedac
w bezruchu, robitam(-em) przerwy, aby sie poruszac.
29. | Kiedy korzystatam(-em) z urzadzen ekranowych,
ustawiatam(-em)/trzymatam(-em) je tak, aby nie pochyla¢ —
gtowy.
30. | Kiedy przez diuzszy czas uzywatam/-em stuchawek,
zdejmowatam(-em) je co jakis czas, robigc sobie przerwy
od stuchania.
31. Kiedy z kims rozmawiatam(-em) w domu, na spotkaniu,
w szkole, trzymatam(-em) telefon poza zasiegiem wzroku.
Zawsze Czesto Czasem Rzadko Nigdy tak | To mnie
tak robi- tak robi- tak robi- tak robi- nie robi- nie
tam(-em) | tam(-em) | tam(-em) | tam(-em) | fam(-em) | dotyczy
32. Przechodzitam(-em) przez jezdnie bez korzystania
z telefonu, skupiajac sie na tym, co dzieje sie dookota.
33. Jezdzitam(-em) rowerem, na hulajnodze, deskorolce lub

rolkach bez korzystania z telefonu, skupiajac sie na tym,
co dzieje sie na drodze.
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Autorki | autorzy raportu
| scenariuszy zajec




Magdalena Bigaj

Prezeska Fundaciji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”. Medioznawczyni,
badaczka i dziataczka spoteczna. Autorka ksiazek Wychowanie przy
ekranie oraz Twdj telefon, twoje zasady. Pomystodawczyni i wspodtautorka
pionierskich Ogolnopolskich Badan Higieny Cyfrowej oraz raportu
Internet dzieci. Twérczyni i kierowniczka pierwszych w Polsce studiow

z higieny cyfrowej na Uczelni Korczaka. Felietonistka miesiecznika ,,Pismo.
Magazyn opinii”. Laureatka Nagrody Korczaka 2024 za dziatania na

rzecz praw dziecka w srodowisku cyfrowym oraz Nagrody im. Michata
Serzyckiego, przyznawanej przez Urzad Ochrony Danych Osobowych.

Edyta Daszkowska

Ekspertka merytoryczna programow edukacyjnych Fundacji .,Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa”. Certyfikowana edukatorka cyfrowego
dobrostanu z doswiadczeniem w branzy HR i edukatorka higieny cyfrowe;.
Tworczyni projektu CYFROBALANS, ktory skupia sie na edukowaniu
dorostych na temat cyfrowego wychowania dzieci. Od ponad pieciu lat
zajmuje sie tematem wptywu technologii na dobrostan cztowieka i uczy,
jak mie¢ z nig dobre relacje. Szkolita sie w amerykanskim Digital Wellness
Institute. Wczesniej zdobywata doswiadczenie w szkoleniu i dbaniu

o dobrostan pracownikow w korporacjach.

dr Justyna Hofmokl

Socjolozka internetu, wspotzatozycielka i wieloletnia koordynatorka projektu
Creative Commons Polska. Autorka ksiazki Internet jako dobro wspdlne oraz
wspotautorka licznych publikacji i badan dotyczacych wptywu internetu

i nowych mediow na spoteczenstwo. Szefowa dziatu badan i wspdtpracy
miedzynarodowej w Fundaciji ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”.
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dr Agata Ludzis-Todorov

Popularyzatorka wiedzy o higienie cyfrowej oraz badaczka wystepowania
i uzywania pojecia ,higiena cyfrowa” w dyskursie naukowym.
Absolwentka Interdyscyplinarnych Studiow Doktoranckich Uniwersytetu
SWPS oraz pierwszej edycji studiow podyplomowych z higieny cyfrowej
na Uczelni Korczaka. Kulturoznawczyni i medioznawczyni, adiunktka

w Akademii Humanistyczno-Ekonomicznej w todzi. Od ponad 10 lat
akademicko zajmuje sie spotecznym i kulturowym oddziatywaniem
mediow oraz pracuje ze studentami kierunkow humanistycznych

i spotecznych. Ekspertka ds. badan i edukatorka higieny cyfrowe;j

w Fundaciji ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”.

dr Hanna Natecz

Adiunktka w Zaktadzie Pedagogiki i Psychologii AWF Warszawa,
pedagozka, specjalistka zdrowia publicznego oraz promocji zdrowia

i edukaciji zdrowotnej. Zajmuje sie badaniami zachowan zdrowotnych
dzieci i mtodziezy, szczegdlnie aktywnosci fizycznej. Dziata w sieciach
naukowo-badawczych: SUNRISE, HBSC, Active Healthy Kids Global
Alliance, Global Observatory for Physical Activity. Jest cztonkinig
Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia. W ramach projektu
WF z AWF dziata na rzecz jakosciowych zmian w polskich szkotach,
zmierzajacych do wiekszej aktywnosci fizycznej oraz kontroli czasu
ekranowego dzieci i mtodziezy.

prof. dr hab. Mariusz Panczyk

Wyktadowca i badacz Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego,
ekspert Agencji Badan Medycznych oraz cztonek European Public Health Association.
Specijalizuje sie w metodologii badan i analizie danych w naukach o zdrowiu. W pracy
naukowej koncentruje sie na cyfrowym dobrostanie i higienie cyfrowej — wspottworzy
ogolnopolskie analizy i raporty dotyczace dorostych oraz publikacje o zachowaniach
mtodziezy. Rownolegle prowadzi badania nad zastosowaniami generatywnej Al w edukac;ji

i komunikacji zdrowotnej, w tym nad oceng jakosci tresci tworzonych przez modele jezykowe
oraz wykorzystaniem zaawansowanego promptowania w badaniach pielegniarskich.
Uczestniczy w projektach miedzynarodowych, w tym w Artificial Intelligence for Medical
Students, Erasmus+ oraz wieloletnim projekcie Evidence based Warsaw’s Health realizowanym
w ramach globalnej sieci Partnerstwa na rzecz Zdrowych Miast.
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Ewa Przybysz-Gardyza

Edukatorka higieny cyfrowej i dyrektorka szkolen w Fundaciji ,,Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa”. Doswiadczona trenerka, a takze koordynatorka
programoéw edukacyjnych z zakresu edukacji cyfrowej i medialnej. Przez
osiemnascie lat pracowata w szkole jako nauczycielka jezyka angielskiego
i edukacji wczesnoszkolnej. Jest autorka wielu materiatow edukacyjnych,
w tym newslettera ,Wokot edukacji”. Jej specjalnoscia w pracy z uczniami
sg metody takie jak design thinking i design for change, skoncentrowane
na doswiadczaniu przez uczniow sprawczosci. Prowadzi strone i bloga dla

nauczycieli: https://wokoledukaciji.pl/.

dr hab. Magdalena Woynarowska

Adiunktka w Zaktadzie Zdrowia Publicznego Wydziatu Nauk o Zdrowiu
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Wspodtautorka Skali
Pozytywnych Zachowan Zdrowotnych oraz narzedzi do autoewaluaciji

w szkole i w przedszkolu promujgcych zdrowie. Wspotredaktorka

i wspotautorka podrecznikow dla szkoét (ogolnodostepnych i specjalnych)
oraz przedszkoli promujgcych zdrowie, a takze autorka lub wspdtautorka
70 publikacji dotyczacych zdrowia nauczycieli i pracownikow
niepedagogicznych szkoty, edukacji zdrowotnej i promocji zdrowia.
Wspotautorka Kwestionariusza Samooceny Higieny Cyfrowej oraz
Ogodlnopolskich Badan Higieny Cyfrowe;.
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Podziekowania

Realizacja niniejszego badania nie bytaby mozliwa bez zaangazowania
i wsparcia wielu osob oraz instytucji, ktérym pragniemy serdecznie
podziekowac.

Szczegolne podziekowania kierujemy do szkot, ktore wziety udziat

w przygotowaniu i pilotazu kwestionariusza. Byty to nastepujace szkoty:

IX Liceum Ogolnoksztatcace im. Klementyny Hoffmanowej w Warszawie,
Szkota Podstawowa nr 168 im. Czestawa Niemena w Warszawie,

Zespot Szkot tacznosci w Warszawie oraz XVIII Liceum Ogolnoksztatcace
im. Jana Zamoyskiego w Warszawie. Ich gotowos$¢ do wspodtpracy oraz
cenne uwagi uczniéw, uczennic i nauczycieli pozwolity udoskonali¢
narzedzie badawcze przed jego zastosowaniem w badaniu ogélnopolskim.

Dziekujemy rowniez sedziom kompetentnym, ktorzy podieli sie oceny
kwestionariusza i swoja wiedzg oraz doswiadczeniem przyczynili sie

do zapewnienia jego trafnosci i rzetelnosci: Lucynie Kicinskiej, dr Marcie
Klimowicz, dr. hab. Jackowi Pyzalskiemu, prof. UAM, Jolancie Aleksandrze
Rodzewicz, dr. Piotrowi Samel-Kowalikowi, Annie Schmidt-Fic oraz

dr. Piotrowi Toczyskiemu.

Dziekujemy dr Annie Dzielskiej (Instytut Matki i Dziecka) oraz dr Agnieszce
Matkowskiej-Szkutnik (Uniwersytet Warszawski), wspotkoordynatorkom
badan HBSC w Polsce, za mozliwos¢ wykorzystania pytan z kwestiona-
riusza HBSC.

Wyrazy podzigkowania sktadamy takze prof. dr. hab. n. med. Mariuszowi
Gujskiemu, Dziekanowi Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego

Uniwersytetu Medycznego, za objecie badania patronatem.

Zespot badania i organizatorzy projektu
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Higienacyfrowa.pl —
platforma edukacyjna
Fundacji , Instytut
Cyfrowego
Obywatelstwa”
poswiecona
promowaniu
sprzyjajacych zdrowiu
i odpowiedzialnych
sposobow korzystania
z nowych technologii.

Na portalu dostepne sa materiaty skierowane do réznych grup odbior-
coéw — ucznidw, rodzicow, nauczycieli, edukatorow oraz wszystkich osob
zainteresowanych wptywem technologii na jednostke i spoteczenstwo.

Na platformie mozna znalez¢ m.in.:

O opracowania i artykuty dotyczace wptywu technologii cyfrowych na
zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne,

O wyniki badan oraz raporty przygotowane przez zespot Fundacji
Jnstytut Cyfrowego Obywatelstwa”,

O Test Higieny Cyfrowej ICO® pozwalajacy oceni¢ wtasne nawyki
zwigzane z korzystaniem z technologii — w wersji dla dorostych
i mtodziezy,

O materialy edukacyjne dla szkét, w tym scenariusze zaje¢ i narzedzia
do pracy z uczniami,

O poradniki dla rodzicow i nauczycieli dotyczace wprowadzania
zasad korzystania z technologii.

Platforma jest stale rozwijanym zrodtem wiedzy dla oséb poszukujacych
rzetelnych informaciji o higienie cyfrowej oraz praktycznych narzedzi
wspierajacych ksztattowanie chronigcych zdrowie nawykéw zwigzanych
z korzystaniem z nowych technologii.

| C .
oo n oo [—

Wiedza ~  Lekcje Higieny Cyfrowej  Publkacie ~  Tes! Higieny Cyfrowej  Oferta scholeft »  Siudia  Sklep  Konlaki

Higiena cyfrowa
nie ma metryki. Uczymy
jej bez wzgledu na wiek.

Higiena cyfrowa to chronigee zdrowie zachowania zwigzane
z uzywaniem technologii informacyjno-komunikacyjrych,
owfaszcza imbernetu | urzadzen ekranowych.

Zrob Test Higieny Cyfrowe) 100 + |
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Organizatorzy:
E[D Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa

Fundacja Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa to niezalezny osrodek
badawczo-edukacyjny zajmujacy sie
wptywem technologii na zdrowie, rozwoj
i prawa cztowieka z perspektywy zdrowia
publicznego. Prowadzimy badania,
przygotowujemy rekomendacje oraz
programy edukacyjne, ktére pomagaja
szkotom, rodzinom i instytucjom
publicznym korzysta¢ z technologii

w sposéb bezpieczny i odpowiedzialny.
Wspieramy tworzenie i wdrazanie
rozwigzan systemowych — od
standardow i narzedzi dla praktykow po
ekspertyzy dla procesow legislacyjnych —
w Polsce i we wspotpracy
miedzynarodowe;.

29 ORLEN
FUNDACJA

Fundacja ORLEN, dziatajaca od

2001 roku, realizuje misje wspierania
inicjatyw spotfecznych o znaczeniu
lokalnym i ogélnopolskim. Skupia

sie na edukaciji, bezpieczenstwie,
rozwoju mtodziezy i pomocy rodzinom
w potrzebie. Prowadzi programy
grantowe i stypendialne, wspiera
rodzinne domy dziecka, a takze
angazuje pracownikow Grupy ORLEN
w wolontariat. Fundacja posiada status
organizacji pozytku publicznego i dziata
na rzecz trwatych, pozytywnych zmian
w spoteczenstwie.
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Pierwsze Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci

Fizycznej Mtodziezy, ktérego wyniki przedstawiono w niniejszym raporcie,
stanowi czes¢ projektu badawczo-edukacyjnego realizowanego przez
Fundacje . Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” we wspodtpracy z Fundacja
ORLEN. Badanie zostato przygotowane przez interdyscyplinarny zespot
badaczek i badaczy, pod patronatem Dziekana Wydziatu Nauk o Zdrowiu

Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Celem projektu jest dostarczenie rzetelnej wiedzy na temat codziennych
praktyk mtodziezy zwigzanych z korzystaniem z technologii informacyjno-
-komunikacyjnych oraz poziomu aktywnosci fizycznej, rozumianych
jako kluczowe elementy stylu zycia i zachowan chronigcych zdrowie.
Zaprezentowane wyniki pierwszej edycji ogolnopolskiego badania
mtodziezy stanowig punkt wyjscia do cyklicznych badan oraz dziatan
edukacyjnych wspierajgcych dorostych w ksztattowaniu zdrowych
nawykow dzieci i mtodziezy.

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

I

Organizatorzy: Patronat:
* f N WARSZAWSKI
EVL—D Instytut Cyfrowego 4 ORLEN UNIWERSYTET
Obywatelstwa \ FUNDACJA
WYDZIAL NAUK
0 ZDROWIU
Wydawca:

NEWSLUINE


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