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Warszawa, 18.03.2026

INFORMACJA PRASOWA

Ekrany a ruch: premiera pierwszego Ogdlnopolskiego Badania Higieny
Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy w Polsce

Czy osoby nastoletnie w Polsce zachowuja higiene cyfrowa? Skad czerpia o niej
wiedze? Czy czuja sie przemeczone ekranami? Czy maja wystarczajacy poziom
aktywnosci fizycznej i jaki to ma zwigzek z higiena cyfrowa? Odpowiedzi na te
pytania przynosi pierwsze Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci
Fizycznej Mtodziezy w Polsce. Oficjalna premiera raportu miata miejsce 17 marca
2026 roku podczas Forum Cyfrowego Obywatelstwa, a 24 marca o godzinie 18:00
zapraszamy na otwarte spotkanie online z autorami badania, na platformie

ClickMeeting.

Raport z badania dostepny jest na stronie:
https://higienacyfrowa.pl/publikacje/raport-higiena-cyfrowa-mlodziezy/?typ=pobier

anie

O badaniu i organizatorach

Higiena cyfrowa i aktywnosé fizyczna to dwa z kluczowych elementéw dbania o
zdrowie we wspdtczesnym Swiecie. Czy osoby nastoletnie w Polsce podejmuja
prozdrowotne zachowania w tym zakresie? Zbadalismy to!

| Ogdlnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy
zrealizowat interdyscyplinarny zespot ekspertéw z Fundacji ,,Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa”, Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego i Akademii Wychowania

Fizycznego w Warszawie. Badanie jest elementem projektu badawczo-edukacyjnego
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Fundagji ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” i Fundacji ORLEN. Patronatu

honorowego inicjatywie udzielit Dziekan Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.

Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej probie 2428 ucznidow klas VIl szkét
podstawowych i klas Il szkét ponadpodstawowych. Jego celem byto sprawdzenie
poziomu higieny cyfrowej i aktywnosci fizycznej oraz kluczowych zaleznosci miedzy

tymi dwoma obszarami.

Zespo6t badawczy
Nad merytoryczng strong projektu czuwat interdyscyplinarny zespoét:
e Magdalena Bigaj — Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”
e dr hab. Magdalena Woynarowska — Warszawski Uniwersytet Medyczny,
e prof. dr hab. Mariusz Panczyk — Warszawski Uniwersytet Medyczny,
e dr Hanna Natecz — Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie.

Autorkami raportu sg takze dr Justyna Hofmokl (Fundacja ,Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa” ) oraz dr Agata Ludzis-Todorov (,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” /
Akademia Humanistyczno-Ekonomiczna w todzi), a recenzentem naukowym byt dr
hab. Jacek Pyzalski, prof. UAM.

Kluczowe wyniki - higiena cyfrowa

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

e Wiekszos$¢ nastolatkéw korzysta z ekrandw codziennie i intensywnie w
celach rekreacyjnych, komunikacyjnych oraz edukacyjno-informacyjnych:
mtodziez najbardziej intensywnie wykorzystywata ekrany do uzywania mediow
spotecznosciowych (57,3%), komunikacji (53,9%) i ogladania wideo (53%).

e Postugiwanie sie narzedziami wykorzystujgcymi sztuczna inteligencje to
codziennos¢: blisko 69,4% nastolatkéw deklarowata, ze korzysta z réznych
narzedzi Al (odpowiedzi od ,,codziennie” po ,prawie caty czas”).

e Mtodziez spedza przed ekranami wiele godzin dziennie, a czas ten wydtuza
sie w weekendy: w dzien powszedni 25,8% nastolatkdw spedzato przed

ekranem co najmniej 7 godzin dziennie, a w weekendy — 43,4%. Najczesciej
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deklarowany czas korzystania z ekrandw w dni szkolne wynosit 4-5 godzin

dziennie (29,7%), a w weekendy 5-6 godzin (25%) dziennie.

e Wiekszos¢ nastolatkéw styszata o higienie cyfrowej, a gtdwnym zrdodtem
wiedzy jest szkota: o pojeciu ,higiena cyfrowa” styszato 62,7% mtodziezy, a
gtdwnym Zrédtem informacji na ten temat byta szkota (64,3%).

e Niewielu nastolatkéw regularnie stawia granice i kontroluje uzywanie
urzadzen ekranowych: tylko 8,9% nastolatkdw ograniczato czas spedzany

przed ekranem dla rozryweki.

Kluczowe wyniki - aktywnosé fizyczna

e Potowa nastolatkow spetnia rekomendacje WHO dotyczace aktywnosci
fizycznej: zalecany poziom umiarkowanej do intensywnej aktywnosci — $rednio
60 minut w co najmniej 4 dniach w tygodniu — osiggneto 50,7% nastolatkow.
Jednoczesnie 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. 19,4% podejmowato jg bardzo rzadko
lub wcale.

e Codzienna aktywnosc¢ fizyczna mtodziezy jest na ogot niska: blisko potowa
badanych (49,6%) uzyskata niski wynik ogdlny w skali PAQ-A. Co czwarty —
bardzo niski. Wysoki poziom aktywnosci osiggneto jedynie 2,8% nastolatkdw.

e Uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach sportowych jest doswiadczeniem
mniejszosci nastolatkow: w zorganizowanych sportach druzynowych
uczestniczyto 33,5% nastolatkow, w indywidualnych — 25,2%. Wiekszos$¢
mtodziezy nie brata udziatu w zorganizowanych zajeciach sportowych poza
szkota.

e Aktywnos¢ fizyczna jest istotnie powigzana z ptcig oraz poziomem
klasy/szkoty: istotne roznice ze wzgledu na pted i poziom klasy/ szkoty wystapity
we wszystkich analizowanych wskaznikach aktywnosci fizycznej (poziom

umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej — srednio 60 minut w co
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najmniej 4 dniach w tygodniu; poziom intensywnej aktywnosci fizycznej — co
najmniej 3 razy w tygodniu; oraz wynik ogdélny PAQ-A). Aktywnos¢ fizyczna byta
istotnie wyzsza u chtopcdw niz u dziewczat oraz u ucznidow klas VIl szkoty

podstawowej niz u uczniow klas Il szkoty ponadpodstawowe;.

Kluczowe wyniki - aktywnos¢ fizyczna a higiena cyfrowa

Im wieksza aktywnos¢ fizyczna mtodziezy, tym korzystniejsze zachowania
cyfrowe: wraz ze wzrostem poziomu aktywnosci fizycznej mtodziezy czesciej
obserwowano korzystniejsze zachowania zwigzane z higieng cyfrowa. Bardzo
niska aktywnosc fizyczna wspdtwystepowata z czestszym wystepowaniem
niekorzystnych wzorcéw korzystania z urzagdzen ekranowych.

Im stabsza kontrola korzystania z urzadzen ekranowych, tym nizsza
aktywnos¢ fizyczna: nastolatki uzyskujgce nizsze wyniki w obszarze ,Stawianie
granic i kontrola uzywania urzadzen ekranowych” czesciej osiggaty rowniez
nizszy poziom aktywnosci fizycznej.

Zaleznos¢ miedzy aktywnoscia fizyczna a higiena cyfrowa wystepuje w
roznych grupach mtodziezy. Jest ona podobna niezaleznie od ptci i klasy, choé

nieco silniejsza wsrdd dziewczat oraz uczniow klas VIl szkoty podstawowe;.

WNIOSKI Z BADANIA

Higiena cyfrowa

e Funkcjonowanie w srodowisku cyfrowym jest trwatym elementem

codziennosci mtodziezy. Wielogodzinny, codzienny i wielokrotny w ciggu dnia
kontakt z ekranami wskazuje, ze aktywnosc¢ cyfrowa stanowi staty kontekst zycia
nastolatkow. Uzasadnia to traktowanie higieny cyfrowej jako statego obszaru
dziatan zdrowotnych.

Swiadomoé¢ nadmiaru czasu ekranowego nie przektada sie na skuteczna
samoregulacje, ale moze by¢ dobrym punktem wyjscia do dziatan
edukacyjnych. Dostrzeganie problemu nie jest rownoznaczne ze stosowaniem
konsekwentnych strategii kontroli korzystania z urzgdzen ekranowych. Cho¢

wiekszosé mtodziezy postrzega swdj czas ekranowy jako zbyt dtugi, poziom
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codziennego korzystania z urzgdzen pozostaje wysoki, a zachowania chronigce

zdrowie sg podejmowane regularnie jedynie przez niewielkg czes¢ nastolatkow.

e Niska czestos¢ zachowan zwigzanych z kontrola czasu ekranowego,
bezpieczenstwem cyfrowym, tworzeniem i odbieraniem tresci w internecie
oraz innymi zachowaniami prozdrowotnymi zwigzanymi z uzywaniem
urzadzen ekranowych sugeruje, ze praktyki chronigce zdrowie w $rodowisku
cyfrowym nie sg szeroko rozpowszechnione wsrdod mtodziezy. Moze to
zwiekszac podatnosc na zagrozenia zdrowotne i cyfrowe.

e Wiedza o higienie cyfrowej pochodzi gtéwnie ze szkoty. Dominujgca rola
szkoty jako Zrddta informacji przy niewielkim udziale rodziny wskazuje, ze
przekaz dotyczacy sprzyjajgcego zdrowiu korzystania z technologii nie jest w
petni zakorzeniony w codziennym srodowisku wychowawczym. Wskazanie
szkoty jako zrdédta wiedzy o higienie cyfrowej przez wiekszos$¢ nastolatkdw
potwierdza jej znaczenie jako waznego srodowiska ksztattowania swiadomosci
zdrowotnej mtodziezy.

e Poziom krytycznego myslenia i praktyk zapewniajacych bezpieczenstwo jest
zbyt niski. Niska czestos¢ weryfikowania informacji, krytycznego oceniania tresci
czy stosowania zasad bezpieczenstwa moze zwiekszaé podatno$é mtodziezy na
ryzyka informacyjne i spoteczne.

e Poziom higieny cyfrowej obniza sie wraz z wiekiem ucznidw. Nizsza czestos$c
prozdrowotnych praktyk zwigzanych z korzystaniem z urzagdzen ekranowych w
starszej grupie uczniow wskazuje na potrzebe intensyfikacji dziatan
edukacyjnych w tej grupie.

e Woyniki badania wskazuja, ze w higienie cyfrowej mtodziezy wystepuje wiele
niedostatkédw. Aby temu przeciwdziataé nalezy podjgé dziatania w trzech
obszarach: edukacja do higieny cyfrowej, tworzenie srodowiska domowego i
szkolnego sprzyjajgcego jej codziennemu praktykowaniu, rozwigzania

systemowe (polityki publiczne, regulacje prawne).
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Aktywnos¢ fizyczna

e Poziom aktywnosci fizycznej mtodziezy jest zréznicowany i czesto
niewystarczajacy. Choc¢ potowa nastolatkow 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 ktdrg nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage w
kontekscie aktywnosci fizycznej, sg starsze dziewczeta (w obecnych badaniach
dziewczeta z kL. lll szkét ponadpodstawowych).

e Aktywnosé fizyczna zmniejsza sie wraz z wiekiem, a jej poziom jest nizszy
wsrod dziewczat. Istnieje koniecznos$¢ podejmowania dziatan na rzecz

zwiekszania aktywnosci fizycznej mtodziezy.
Aktywnosc¢ fizyczna a higiena cyfrowa

e Higiena cyfrowa i aktywnosc¢ fizyczna tworza powigzany uktad zachowan
zdrowotnych. Wspotwystepowanie niskiej samokontroli w korzystaniu z
technologii z nizszg aktywnoscig fizyczng wskazuje, ze oba obszary stanowig
element wspdlnego wzorca stylu zycia, a nie sg odrebnymi zjawiskami.

e Zanikanie roli wieku i ptci w relacji aktywnosci fizycznej i higieny cyfrowe;j.
Przy tgcznych analizach higieny cyfrowej i aktywnosci fizycznej zanika rola wieku
i ptci, istotnie réznicujgca samg aktywnosc fizyczng. Moze to swiadczyc o
ostabieniu znaczenia czynnikdw biologicznych na rzecz dominacji czynnikow

spotecznych.

Bezptatne narzedzia dla szkét i mtodziezy
Integralng czescig badania czescig sg dziatania edukacyjne, majgce na celu
przygotowanie dorostych do pracy nad sprzyjajgcymi zdrowiu nawykami mtodziezy w
zakresie higieny cyfrowej i aktywnosci fizycznej.
WSsrdd przygotowanych materiatéw znajduja sie:

e Test Higieny Cyfrowej ICO dla mtodziezy: bezptatne, interaktywne i

anonimowe narzedzie dla mtodziezy dostepne na stronie higienacyfrowa.pl .
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e Zestaw scenariuszy lekgcji dla trzech grup wiekowych, ktéry pozwoli na
przeprowadzenie ciekawych zajec¢ na temat znaczenia higieny cyfrowej i
aktywnosci fizycznej - dostepny juz w kwietniu na higienacyfrowa.pl/lekcje w

ramach bezptatnego programu edukacyjnego Lekcje Higieny Cyfrowe.

Magdalena Bigaj, prezeska Fundag;ji ,,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” i jedna z
autorek badania: Badania nad higieng cyfrowa prowadzimy nieprzerwanie od 2022
roku, jednak w pierwszych latach skoncentrowani bylismy na grupie oséb dorostych,
ktorzy modelujg zachowania dzieci i mtodziezy. Jednoczesnie przystepujac do badan
nad higieng cyfrowa nastolatkow, zalezato nam na wtgczeniu w nie takze aktywnosci
fizycznej, ktdrej kosztem odbywa sie czesto czas ekranowy. Interesowato nas czy
istniejg korelacje pomiedzy aktywnoscia fizyczng a ekranowaq. Badanie dostarcza
brakujacej wiedzy na temat podejmowania przez mtodziez zachowar chronigcych.
Dopiero teraz mozemy mdwic o petnym obrazie tego pokolenia w kontekscie

przestrzeni cyfrowej.

Dariusz Krysiak, Prezes Zarzadu Fundacji ORLEN: Jako grupa, ORLEN czesto kojarzy
sie ze wspieraniem znanych sportowcdéw. Tymczasem ogrom naszej pracy w Fundacji
ORLEN poswiecamy dziataniom na rzecz dostepnosci do sportu i zachecania dzieci i
mtodziezy do aktywnosci fizycznej, ktdra dzisiaj niestety czesto jest skomercjalizowana i
wielu rodzicow po prostu nie sta¢ na wystanie dziecka na zajecia sportowe. Dlatego
postanowilismy wspdlnie z Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” zrealizowad
ogdlnopolski projekt badawczo-edukacyjny. Badania na reprezentatywnej probie
stanowia rzetelng diagnoze, na podstawie ktdrej mozemy projektowac madre dziatania
edukacyjne. Jak widac z wynikéw badania, mtodym dzisiaj nie brakuje refleksji czy

wiedzy teoretycznej, lecz praktykowania dobrych nawykow.
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NAGRANIE WIDEO DO UZYCIA PRZEZ MEDIA

Pobieram

Materiat wideo do swobodnego wykorzystania przez media (open access). Mozna
publikowad w catosci lub we fragmentach. Prosimy o oznaczenie zrédta: Fundacja
~Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” oraz podpisanie ekspertki: Magdalena Bigaj,
Prezeska Fundagji ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”

Premiera online (webinar)

Wszystkich zainteresowanych zapraszamy na szczegdtowe omowienie wynikow
badania, w ktorym udziat wezmie zespdt badawczy pracujacy przy tym projekcie:
Magdalena Bigaj (Fundacja ICO), dr Justyna Hofmokl (Fundacja ICO), prof. Mariusz
Panczyk (WUM) oraz dr hab Magdalena Woynarowska (WUM)

e Kiedy: 24 marca 2026 r., godz. 18:00.

yfrowej-i-aktywnosci-fizycznej-mlodziezy-w-polsce

e Kto: Autorki i autorzy raportu szczegdtowo omdwig metodologie, dane i wnioski

z badania, a takze odpowiedzg na pytania uczestnikow i uczestniczek/

Kontakt dla mediow:
Marta Kapica, m.kapica@cyfroweobywatelstwo.pl, tel. +48 453 150 212
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