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BEZPIECZNE EKRANY.
zdrowe umysty

rzyspieszenie rozwoju nowych technologii fascynuje. Z ich dobrodziejstw
korzystamy w codziennym zyciu i prowadzeniu biznesu. Kazdego dnia.
| catkiem nieswiadomie mozemy sie wpedzi¢ w uzaleznienie cyfrowe
- od ekranow naszych smartfonow, tabletow czy laptopdéw. Mato tego,
mogaq to zrobic takze dzieci. W koncu to my promujemy okreslone
zachowania i nawyki, a dzieci od najmtodszych lat je nasladuja.
Jednak czy aby przeciwdziata¢ temu zjawisku, nalezy zakazywac korzystania
z urzadzen i aplikacji? Lepiej zapobiegad, niz leczy¢. Zatem moze warto zaczac
od prewencji i edukacji - rowniez nas samych, bo jakze czesto nieSwiadomie,
dajac dziecku telefon do zabawy, uczymy je, ze to jest ta najprostsza i najbardziej
atrakcyjna forma rozrywki.

A co z nami? 10 godzin dziennie przed ekranami to duzo czy mato? Gdzie jest

ta waska granica miedzy korzystaniem z ekranéw a uzaleznieniem od nich?

Kto i jak powinien ustali¢ normy - rodzice, szkota, pracodawca, my sami

- aby jednoczesnie nie doswiadczy¢ wykluczenia. Wreszcie co robi¢, gdy uzaleznienie
sie pojawia? Jak zauwazad, jak pomagad, jak przeciwdziata¢ negatywnym skutkom,
ale i samym zjawiskom typu FOMO (lek przed odtgczeniem), spoofing i inne,

z ktérych istnienia czesto nie zdajemy sobie sprawy?

Korzystajmy z dostepnych narzedzi technologicznych swiadomie. Kreujmy dobre
nawyki, wdrazajmy zasady cyberhigieny. To nasza wspdlna powinnos¢ i odpowiedzial-
nos¢ - w trosce o zdrowie wtasne, naszych bliskich i catego spoteczeristwa.

Platforma spoteczno-edukacyjna Safe Screen Safe Mind ma za zadanie budowac
Swiadomos¢ zjawiska i edukowad, jak skutecznie wdrazac systemy prewencji,

jakie podejmowac dziatania, jesli pojawig sie symptomy uzaleznienia lub pokrewne:
wypalenie, samotnosc, poczucie wykluczenia. Jednoczymy zasoby i sity.

Chcemy byc¢ integratorem réznego rodzaju dziatan i najlepszych praktyk, ktére ucza
madrego korzystania z technologii. Bezpieczny ekran to bezpieczna gtowa.

To rozpoznawanie emocji, komunikacja, wartosci i autorytety, madre uzywanie techno-
logii, ktdra ma pomagac, a nie szkodzic.

W sktad Rady Ekspertéw Safe Screen Safe Mind wchodza wybitne osoby ze swiata
nauki, biznesu, administracji, ale tez przedstawiciele najmtodszych pokolen. W ramach
dziatan poprosilismy uznang firme badawczg Minds & Roses o przeprowadzenie bada-
nia cyfrowego dobrostanu Polakdw. Zostato ono zrealizowane na grupie tysigca oséb
w wieku 18-64 lat. Dodatkowo przyjrzelismy sie tez mtodym ludziom i za pomocg
dodatkowych wywiaddéw zbadalismy osoby w wieku 18-25 oraz 12-17 lat.
Badanie zostato przeprowadzone jesienig 2024 r. Jego wyniki nie napawajg optymi-
zmem. Zachwiana zostata réwnowaga miedzy swiatem wirtualnym i realnym.
Gigantyczny postep technologiczny dodatkowo poteguje pojawiajacy sie rozdzwiek
miedzy pokoleniami, szczegdlnie miedzy ,digital native” a ,,digital adopters”.
Nasze zadanie to budowanie $wiadomosci, jak mozna zy¢ w réwnowadze, zdrowiej,
stosujgc zasady cyberhigieny w codziennym zyciu.
Edukacja zaczyna sie juz od przedszkola. Uczymy sie de facto cate zycie.
Funkcjonowanie w realnym, a nie wirtualnym $wiecie nie wyklucza korzystania z naj-
nowoczesniejszych narzedzi, w tym tych napedzanych Al. Jest to absolutnie mozliwe.
Beata Monka
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yfryzacja jest by¢ moze
najwieksza zmiang spoteczng,
jakiej doswiadczyt czto-
wiek. | wszystko wska-
zuje na to, ze na razie widzielismy
tylko jej poczatek. W nadchodzacych
dziesiecioleciach bowiem spoteczenstwo
sie zmieni i stanie sie bardziej
efektywne w sposdéb, o jakim nawet
dzi$ nie $nimy.

Dostep do wszystkich swiatowych in-
formacji po nacisnieciu jednego przyci-
sku jest luksusem, o jakim nasi przod-
kowie nie mogli marzy¢. Cyfryzacja
moze nam umozliwic jeszcze lepsze
wykorzystanie zdolnos$ci umystowych
i uwolnienie niewyobrazalnej
wprost ludzkiej sity tworczej.

Jesli jednak dopuscimy do tego, ze nasz
mozg bedzie kazdego dnia nieustan-
nie bombardowany tysigcami dotkniec
palca do ekranu, konsekwencje mogg
by¢ powazne.

To szczegdlne wyzwanie dla dzieci
i mtodziezy, cyfrowych tubylcéw,
dla ktorych swiat coraz bardziej kurczy
sie do rozmiaréw ekranu telefonu
lub komputera.

- —
Okiem eksperta

Dlatego badanie dobrostanu cyfrowego
Polakéw realizowane przez agencje ba-
dawczg Minds & Roses na zlecenie pro-
gramu Safe Screen Safe Mind za cel sta-
wia sobie pokazanie réznych wymiaréw
naszego wspoétczesnego cyfrowego
Zycia i tego, jak do problemu fake new-
sow, cyberprzestepczosci, hejtu, wyzwan
sztucznej inteligencji podchodza dzieci,
mtodziez i dorosli.

Projekt Safe Screen Safe Mind powstat
jako odpowiedz na rosnace zagrozenia
zZwigzane z uzaleznieniem od technolo-
gii cyfrowych. Brak swiadomosci spo-
tecznej i wiedzy na temat specyfiki uza-
leznien od medidw ekranowych niesie
wiele negatywnych skutkéw dla zdrowia
psychicznego i fizycznego dzieci i mto-
dziezy. Dlatego powstata nasza inicja-
tywa, ktéra chce madrze i wieloaspek-
towo edukowac w zakresie bezpiecz-
nego i odpowiedzialnego korzystania

z narzedzi cyfrowych w XXI wieku.
Skuteczna profilaktyka wymaga jednak
zaangazowania wielu podmiotdw.
Program taczy wspotprace biznesu,
instytucji naukowych i panstwowych,

w tym Ministerstwa Edukacji, Ministerstwa
Cyfryzacji oraz wielu organizacji pozarza-
dowych. Jego celem jest

szeroko zakrojona kampania spoteczna

i edukacyjna, w ktérg chcemy zaangazo-
wac zaréwno teoretykow, jak i praktykow
nowoczesnych technologii, a takze psy-
chologéw, psychiatréw, socjologow,
nauczycieli oraz mtodziez i rodzicow.

Za programem stoi Fundacja Internatio-
nal Leaders Forum. To platforma wymiany
idei, miejsce spotkan i dyskusji w gronie
ludzi reprezentujacych réznorodne dzie-
dziny nauki, biznesu i kultury. Jej wspot-
twdrcami s menedzerowie najwiekszych
firm polskich i miedzynarodowych zaan-
gazowani w promocje

nowoczesnego przywodztwa opartego na
wspolnej wizji, celu i wartosciach, wyso-
kich standardach etycznych i zawodo-
wych, wzajemnym zaufaniu i szacunku.
Jednym z dziatan

fundacji jest tez rozwijanie cyfrowych
umiejetnosci i edukowanie Polakow

w zakresie nowoczesnych technologii

i dobrostanu cyfrowego.

Mamy nadzieje, ze ten raport bedzie

do tego dobrym przyczynkiem.

-

Tomasz Tyc, prezes zarzadu PROBET SA

| w Katowicach, czionek Rady Fundacji ILFO

Nie zmienimy biegu $wiata, ale mozemy do-

| strzec pozytywne aspekty =zachodzacych zmian.

Kazda =zmiana to mata rewolucja, ktdéra nie-

| sie ze soba zardwno korzysci, jak 1 wyzwania.
Informatyzacja wymaga od nas znalezienia wia-
| Sciwego toru, aby nie wypaczyé jej potencjatu.

Widzimy, 1ile godzin spedzamy przy kompute-

| rach, laptopach w podrdézy, biurach i na spo-

tkaniach. Mtode pokolenie, o ktdére musimy za-
| dba¢, powinno umiejetnie korzystaé¢ z technolo-

gii, ktdéra jest fantastyczna 1 bardzo pomocna,
| ale jak kazda rzecz wymaga umiejetnego uzyt-

| kowania.

Musimy sie spotykaé¢, rozmawia¢ 1 dyskuto-

waé. Wazne Jest, aby od najmtodszych lat uczyé |

dzieci umiejetnego korzystania z nowos$ci tech- |
nologicznych.
staje

Cyfrowa odpowiedzialnos¢ sie najwaz- |

niejszym wyzwaniem naszych czasdw. Mitodzi lu-

dzie spedzaja coraz wiecej czasu przed smart-

fonami, co moze prowadzi¢ do wielu problemdw

zdrowotnych. Wazne, aby edukowa¢ miodziez na |
temat zdrowych nawykéw cyfrowych i promowaé ak-
tywnosci poza ekranem. Rodzice 1 nauczyciele |
powinni wspiera¢ dzieci w rozwijaniu umiejetno-
$ci krytycznego my$lenia i odpowiedzialnego ko-
rzystania z technologii, by nowe pokolenia mo-
gty w peini korzystaé¢ z dobrodziejstw cyfrowego

S$wiata, zachowujac przy tym zdrowg rdéwnowage.
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Rada ekspertow
SAFE SCREEN SAFE MIND

MIROSEAW JANIK MICHAL KANOWNIK JAROSEAW KROLEWSKI AMELIA KRYSIAK
Co-founder ILFO CEO Cyfrowa Polska CEO Synerise Studentka WUM,
CEO i founder Fundacji SML

dr KONRAD MAJ ADAM MAMOK AGATA MLYNARSKA ADAM MOKRYSZ
Psycholog spoteczny, kierownik Co-founder & CEO Dziennikarka, prezenterka, CEO Grupa Mokate
Centrum HumanTech na Uniwersytecie American Lens osobowos¢ telewizyjna
SWPS w Warszawie

safe
screen

safe mind
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BEATA MONKA EWA NARKIEWICZ- MARIAN OWERKO
CEO Art of Networking & -NEJNO Zatozyciel Foodwell,
ILFO Founder Psycholog zatozyciel i prezes Rady
Nadzorczej, prezes fundacji
Gedeon Medica Help

dr ADA FLORENTYNA PAWLAK ANNA MARIA KAROLINA PILARCZYK dr ALEKSANDER PONIEWIERSKI
Antropolozka technologii PAWLAK-KULIGA Profesjonalna drifterka OchK Member
i historyczka sztuki, President International, Avis of The Supervisory Board
wyktadowczyni: ALK, SWPS, Budget Group Management
Uniwersytet Lodzki Board Member

KONRAD SIWINSKI MARIUSZ SZYNALIK TOMASZ TYC MAJA WLOSZCZOWSKA
Senior Partner VP Art of Networking CEO Probet SA & ILFO Cztonkini MKOI, kolarka,
in Minds & Roses Founder utytutowana mistrzyni
i dwukrotna medalistka
olimpijska

KATARZYNA ZDANOWICZ  prof. dr hab. PIOTR ZIELONKA IZABELA ZIETKA ll O
INTERNATIONAL

Dziennikarka, Instytut Biologii SGGW Podsekretarz stanu LEADERS
Telewizja Polsat w Ministerstwie Edukacji FORUM
Narodowej

7

SAFE SCREEN SAFE MIND 2024



Alternatywy
ZAMIAST ZAKAZOW

ak to jest, ze mamy po 500 znajomych na Facebooku, a gdy wyjezdzamy,
to nie mamy z kim zostawic kota? - pytata pewna amerykanska psycholog,
zZwracajac uwage na problem pseudorelacji, jakie budujemy w wirtualnym
Swiecie. A budujemy ich zapewne duzo, skoro - jak pokazato badanie
,Dobrostan cyfrowy Polakow” - przed ekranami spedzamy prawie sze$¢ godzin
dziennie. Pytanie jednak, czy te wirtualne znajomosci majg cokolwiek wspdlnego
z prawdziwymi, gtebokimi ludzkimi relacjami, jakich w zyciu potrzebujemy,
by nie czuc sie samotnymi?
Znane badanie ,Harvard Study of Adult Development”, ktére rozpoczeto sie juz
w 1938 r., pokazuje, ze osoby zyjgce najdtuzej to te, ktére majg bliskie relacje i przynaj- EWA NARKIEWICZ-NEJNO
mniej jedng osobe, na ktérej moga polegac. Powierzchowne zwigzki budowane psycholog kliniczny
przez Internet nie spetniajg tej funkcji, poniewaz trudno jest nawigzac prawdziwg, i psychoterapeutka
bliska relacje wytacznie przez komunikatory.

Fot. ARCHIWUM

Waznym pytaniem jest takze kwestia konsekwencji wynikajacych z nadmiernej kon-
sumpcji social mediéw przez mtodych ludzi. Adolescenci, czyli nastolatki, buduja swoja
tozsamosé, przegladajgc sie w oczach rowiesnikdw. To naturalny proces rozwojowy.
Jednak w przypadku korzystania z medidéw spotecznosciowych kryje sie tu pewna pu-
tapka. Jesli nastolatek publikuje zdjecie i otrzymuje mato lajkdw, moze btednie uznac,
ze nikt go nie lubi. Negatywne komentarze moga miec dla niego znacznie powazniej-
sze konsekwencje niz dla osoby dorostej, ktéra ma juz rozwiniety aparat umystowy i doj-
rzaty system nerwowy. Dorosty ma takze zbudowane poczucie wtasnej wartosci, oparte
na osiggnieciach zawodowych i prywatnych, podczas gdy nastolatek opiera sie gtdwnie
na opinii rowiesnikow.

Musimy jednak pamietac, ze media spotecznosciowe moga miec réwniez pozytywne
aspekty. Dla oséb, ktdre majg trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw twarza w twarz,
introwertykow, social media moga by¢ miejscem, gdzie czuja sie bardziej komfortowo.
Jednak nawet oni potrzebujg doswiadczen z realnego Swiata, aby rozwija¢ swoje umie-
jetnosci spoteczne.

Uzywanie social mediow i wielogodzinny kontakt z ekranami mogg tez wptywac na za-
burzenia uwagi. Obserwujemy coraz wiecej zaburzen koncentracji uwagi w mtodym
pokoleniu. Zdolnos¢ do utrzymania uwagi wzrasta wraz z wiekiem, ale wiele zalezy

od nawykoéw. Dzieci, ktére wracajg ze szkoty i od razu siegaja po telefon, aby zreduko-
wac napiecie, wyrabiajg sobie wtasnie taki szkodliwy nawyk.

Jak pomdc mtodym? Australia rozwaza wprowadzenie zakazu korzystania z social
medidéw dla 0séb ponizej 16. roku zycia. Taki krok moze pomdc w ochronie mtodych
ludzi przed negatywnymi skutkami nadmiernego korzystania z Internetu. Psychologia
od dawna wie, ze aby nie zajmowac sie przykrymi myslami, nalezy przekierowac uwage
na inne bodzce. Dlatego musimy fizycznie oderwac dzieci od komputerdw, jesli chcemy
Luratowac” mtode pokolenie, ktére dorasta w cyfrowym srodowisku. Zamiast ograni-
czen powinnismy jednak oferowac¢ mtodym ludziom ciekawe alternatywy, takie jak
zajecia sportowe, artystyczne czy spoteczne.

Ewa Narkiewicz-Nejno
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Jakie tematy uwzgledniliSmy w raporcie Cyfrowy Dobrostan 2024

Obszary tematyczne

Hejt:

doswiadczenia zwigzane z hejtem,
zarowno osobiste respondentow,
jak 1'ich otoczenia

Dezinformacja (fake news):
doswiadczenia zwigzane

z fatszywymi informacjami

w Internecie oraz poziom wiedzy
na temat ich identyfikacji

Cyberbezpieczenstwo:

@ doswiadczenia, Swiadomosc¢
zagrozen, metody ochrony oraz
najczestsze kanaty otrzymywania
podejrzanych wiadomosci

Sztuczna inteligencja:

- wiedza, stosunek do Al, korzysci
1T | zagrozenia oraz poziom aktywnosci
w korzystaniu z narzedzi Al

(IEEN
Z
L

Czas spedzany przed ekranem:
rodzaje uzywanych urzadzen oraz
cele, czas ekranowy, aplikacje

Uzaleznienie od technologii:

Q ZWYyCzaje zwigzane z czasem
ekranowym oraz wptyw technologii
na relacje i jakosc zycia

Dobrostan emocjonalny i spoteczny:
ocena poziomu stresu, relacji

Z iInnymi oraz spedzania czasu

Z rodzing

Fot. PEXELS
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Metodologia badania

Badanie zostato zrealizowane na zlecenie programu Safe Screen Safe Mind

z wykorzystaniem techniki CAWI (badanie online) w listopadzie 2024. Projekt zostat
przygotowany i przeprowadzony przez agencje Minds & Roses w sktadzie Konrad
Siwinski, Karol Kozak, Maja Domaradzka, Klaudia Sobon i Martyna Marcinkiewicz.

Do udziatu w ankiecie zaproszone zostaty trzy grupy docelowe | kazda miata ustalong
reprezentatywna strukture wzgledem ptci, wieku i wielkosci miejsca zamieszkania.
Nalezy miec na uwadze, ze badanie zostato zrealizowane przez Internet i tym samym
wziety w nim udziat osoby swobodnie poruszajgce sie w obszarze technologii,

co jednak jest spojne z grupga docelowa naszego projektu.

r— - - - - - - - - - - - - - - -/ -/ — —/ /"7
Okiem eksperta
KONRAD SIWINSKI, senior partner i spotkania z bliskimi. Wyzwanie to jest szcze-

| i team leader w Minds & Roses gbdlnie widoczne w szkotach i wérdéd generacii Z. |
W obliczu dynamicznych zmian technologicznych

| Ciesze sie, ze inicjatywa Safe Screen Safe Mind oraz rozwoju AI wazne Jjest, abysmy edukowali, |
taczy przedstawicieli rdéznych $Srodowisk, ponie- jak madrze korzysta¢ z technologii 1 wurzadzen.

| waz tylko takie podejscie moze doprowadzié¢ do To witasnie umiejetnos$é uzywania najnowszych roz- |

skutecznej zmiany systemowe]. wigzan w taki sposdb, aby nie zakidcaty na-

| Niewgtpliwie potrzebujemy takich dziatan, bo szego dobrostanu, jest kluczem do zrdédwnowazonego |
badania pokazuja, ze =zaczelidmy =zdawa¢ sobie rozwoju naszego spoieczenstwa. Przed nami bar-

| sprawe, Jjak negatywny wpiyw na nasze zdrowie dzo ciekawe czasy - mam nadzieje, ze inicjatywa |
i relacje z innymi ma naduzywanie szeroko rozu- Safe Screen Safe Mind bedzie gidéwna przestrzeniag

| mianych ekranéw. Juz prawie poiowa z nas przy- do wymiany my$li, tworzenia skutecznych inicja- |
znaje, ze czuje sie przytioczona nadmiarem in- tyw 1 proponowania rozwiazan tam, gdzie bedzie

| formacji, a technologia zakitdca nasz czas wolny to szczegdbdlnie potrzebne. |

n
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI PLYNACE Z RAPORTU ,,DOBROSTAN CYFROWY POLAKOW 2024”

Nastolatki bardziej zadowolone z zycia niz dorosli i mtodzi dorosli. W grupie nastolatkow az 72%

pozytywnie ocenia swoje samopoczucie i nastroje, co moze wskazywac na ich wiekszg odpornosé
na stres cyfrowy lub na mniejsze wymagania zwigzane z zyciem zawodowym i rodzinnym. Warto
jednak pamietac, ze pozytywny nastréj nastolatkdw moze sie zmienia¢ w miare wchodzenia w doro-
stos$¢. Starsze nastolatki (15-17 lat) majg nizsze wyniki niz mtodsze nastolatki (12-14 lat) na kazdej ze
skal dobrostanu.

Wysokie zaangazowanie mtodych w technologie przy jednoczesnym odczuwaniu dyskomfortu.
Mimo ze mtodzi dorosli spedzajg wiecej czasu przed ekranem i czesciej korzystaja z wielu urza-
dzen jednoczesnie, az 63% z nich czuje, ze spedza zbyt duzo czasu online. To wskazuje na we-
wnetrzny konflikt - technologia jest dla nich atrakcyjna, ale jednoczes$nie powoduje zmeczenie
i znuzenie.

Mtodzi dorosli czesciej poréwnuja swoje zycie do tego, co widza w mediach spotecznoscio-
wych. W tej grupie az 44% przyznaje, ze media spotecznosciowe obnizajg ich satysfakcje z zycia.

Relacje rodzinne istotnym wskaznikiem dobrostanu. Osoby, ktére czesciej spedzajg czas z ro-

dzina, oceniajg swoje zycie lepiej we wszystkich strefach dobrostanu. W grupie mtodych doro-
stych tylko potowa deklaruje satysfakcje z relacji rodzinnych, co moze wskazywac na ich priorytety
przesuniete w strone kariery i technologii kosztem relacji osobistych.

Kobiety bardziej narazone na stres cyfrowy i hejt. W grupie mtodych dorostych kobiety czesciej

niz mezczyzni odczuwaja stres i niepokdj zwigzany z technologia oraz przyttoczenie nadmiarem
informacji. Moze to sugerowac, ze kobiety sa bardziej wrazliwe na presje zwigzang z perfekcyjnym
wizerunkiem kreowanym w mediach spotecznosciowych lub sg bardziej zaangazowane w komuni-
kacje online.

Technologia postrzegana jako negatywna dla relacji i czasu wolnego. Prawie potowa

badanych dorostych deklaruje, ze technologia ma negatywny wptyw na czas wolny i relacje.
Dla mtodych dorostych ten wskaznik rowniez jest wysoki, co wskazuje na poczucie, ze technologie,
cho¢ pomocne, mogg zubazacd jakos¢ zycia osobistego i relacji.

Niski poziom satysfakcji mtodych dorostych z samorealizacji. 1/3 mtodych dorostych nie czuje,
Ze rozwija swoje pasje i realizuje cele. To moze swiadczy¢ o rosnacych ambicjach, ale réwniez
o trudnosci w pogodzeniu ich z wymogami codziennego zycia i presjq osiggania sukcesow przedsta-
wiang w mediach spotecznosciowych.
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Hejt w Internecie:
JAK CHRONIC SIEBIE | INNYCH?
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ejt w Internecie - jedna

z form cyberprzemocy - urdst

juz do rangi poteznego pro-

blemu spotecznego. Dotyka
wszystkich bez wyjatku: dorostych, mto-
dziez, dzieci, mniejszosci, grupy o okre-
slonym $wiatopogladzie, celebrytéw.
Zazwyczaj przyjmuje forme agresyw-
nych, ztosliwych komentarzy, obrazli-
wych memow, grafik czy filmow albo
opinii wyrazanych wulgarnym jezy-
kiem, bez pokrycia w faktach. Za hej-
tem kryja sie tez rozne formy cyberprze-
mocy: wyzwiska, o$mieszanie i poniza-
nie, préoby podszywania sie pod kogos,
publikacja kompromitujgcych zdjec lub
filmoéw, grozby czy szantaz.
Najwiecej moéwi sie o hejcie w kontekscie
0séb mtodych. Raport NASK ,Nastolatki
3.0” donosit, ze niemal 40% nastolatkéw
doswiadczyto wyzwisk w sieci,
a co czwarty deklaruje, ze byt osmie-
szany i/lub ponizany. Najczesciej wska-
zywanym przez nastolatki powodem
przemocy online jest wyglad fizyczny.

Mowa nienawisci dotyka tez inne grupy -
doswiadczyt jej co dziesiaty dorosty Po-
lak. To, ze $wiadkami hejtu w Interne-

cie w wiekszej skali sg kobiety, wynika

ze stereotypow, z jakimi sie spotykaja.
Hejt wobec kobiet, czy to dotyczacy ich
wygladu, czy inteligencji, wywotuje
wyjatkowo silne emocje i konsekwencje
psychologiczne. Moze wptywac na ob-
nizenie samooceny kobiet, wywotywac
stany lekowe, prowadzi¢ do zaburzen od-
Zywiania, a nawet depresji.

Skale hejtu nasila powszechne w Interne-
cie poczucie bezkarnosci i anonimowo-
$ci. Dlatego niezwykle wazne jest zgta-
szanie hejterskich tresci administratorom
stron internetowych i moderatorom me-
didow spotecznosciowych. Hejterzy bo-
wiem nie sg bezkarni, a anonimowos¢ nie
powinna gwarantowac braku odpowie-

BLISKO POLOWA POLAKOW MIAEA STYCZNOSC Z HEJTEM W SIEC], ]
A MEODZI DOROSLI DOSTRZEGAJA GO JESZCZE SILNIEJ. NIESTETY, ROWNIEZ
POLOWA NASTOLATKOW MIALA JUZ KONTAKT Z HEJTEM W SIECI,

W grupie nastolatkéw (12-17 lat) dziewczynki deklaruja czesciej bycie Swiadkiem hejtu w Internecie niz chtopcy (57% vs
44%). Réwniez starsze nastolatki (15-17 lat) byty swiadkami hejtu w sieci (55% vs 46%).

Spotkanie sie z hejtem w Internecie

Q
0000 Q A .
ViV \Vi)) Polacy W"Z/v Miodzi
)ﬂ]\h]lﬂ]\ 18-64 lat M W 1s-261at
U
20% uTak 13% u Tak 19% Tak
46% Nie 20% 65%! Nie Nie
. 30%
34% Nie wiem/ trudno Nie wiem\ trudno Nie wiem\ trudno
powiedzie¢ powiedzie¢ powiedzie¢

| 4 Remice istotne
statystycznie

Pytanie: H1. Czy kiedykolwiek spotkates(as) sie z hejtem w sieci? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

NAJWIEKSZY ODSETEK KONTAKTU Z HEJTEM W SIECI ODNOTOWANO
WSROD MEODYCH (58% DLA GRUPY 18-25 LAT), KTORY STOPNIOWO
MALEJE Z WIEKIEM DO 36% W GRUPIE 46-55 LAT.

Mtodsze osoby sa bardziej aktywne w mediach spotecznosciowych, ktére sa gtéwna przestrzenia wystepowania hejtu,
co ttumaczy ich wieksza ekspozycje. Moze to by¢ réwniez wynikiem tego, ze w mediach przeznaczonych dla oséb
mtodszych jest wigcej contentu zawierajacego hejt.

Spotkanie sie z hejtem w Internecie - w podziale na wiek
Grupy wiekowe:

18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-64 lat
o [ s~ T oo I s N I o
Nie [ 27 I > | E I B
e g - - - -

Pytanie: H1. Czy kiedykolwiek spotkates(as) sie z hejtem w sieci? (18-25 lat n=132, 26-35 lat n=217, 26-35 lat n=278, 46-55 lat n=205,
56-64 lat n=168)

HEJT NAJCZESCIEJ DOTYCZY WYGLADU, ALE WYSOKO NA LISCIE JEST ROWNIEZ
ZACHOWANIE, ORIENTACJA SEKSUALNA | POCHODZENIE. WSROD NASTOLATEK
CZESCIEJ MOWA NIENAWISCI DOTYCZY UBIORU.

Napotkany w sieci hejt czesciej dotyczyt orientacji seksualnej w deklaracjach nastolatkéw starszych (15-17 lat) (31% vs 17%).
Osoby z wyksztatceniem wyzszym najczesciej deklaruja bycie Swiadkiem hejtu ze wzgledu na pochodzenie (43% vs 34%).

Obszary jakich dotyczyt hejt napotkany w Internecie

[QYQ\FYQ\ Polacy V%&i? Miodzi
HMHM 18-64 lat W W 1826 1at
Wyglad I 54 Wyglad  me— 6% Wyglad 65%
Zachowanie IS 43% Zachowanie SN 48% Zachowanie 48%
Orientacja seksuaina ~ IEEG—_—_—_—_38% Orientacja seksuaina  m——"46% Orientacja seksualna 25%
Pochodzenie  I—"35% Pochodzenie  EESS—"40% Pochodzenie 26%
Ubranie e 21% Ubranie e 31%1 Ubranie 37%
Sytuacja finansowa. . . 21% Sytuacja finansowa. . sem—25% ! Sytuacja finansowa... 23%
Buty WN 8% Buty mm 9% Buty 12%
Brak nowego telefonu I 8% Brak nowego telefony s 13% Brak nowego telefonu 12%
Brak nowych gadzetéow W 8% Brak nowych gadzetow e 12% Brak nowych gadzetow 13%
Inne 6% Inne = 5% Inne 1%

| 4 Rotnice istotno
statystycznie

Pytanie: H2. Czego dotyczyt hejt, z ktdrym sie spotkates(as)? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)
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dzialnosci za czyny i stowa. Niestety, jak
wynika z naszego badania, tylko 30% do-
rostych Polakdéw zgtasza przypadki hejtu
do odpowiednich instytucji.

Warto przypominac zatem, ze za zacho-
wania, ktore sq opisywane tym stowem,
groza konsekwencje karne. Za zniesta-
wienie i zniewage w Internecie mozna
otrzymac kare grzywny albo ustyszec
wyrok ograniczenia lub pozbawienia wol-
nosci do roku. Za nawotywanie do niena-
wisci i dyskryminacji réwniez grozi kara
grzywny, ograniczenia wolnosci lub jej
pozbawienia do lat dwdch. Polski Kodeks
karny zabrania publicznego propago-
wania ustroju totalitarnego, nawotywa-
nia do nienawisci na tle réznic narodowo-
$ciowych, etnicznych, rasowych czy wy-
znaniowych, a takze pomawiania badz
zniewazania innych osdb.

Jak walczy¢ z hejtem? Niezwykle wazna
jest edukacja. Trzeba méwic gtosno o ne-
gatywnych skutkach hejtu i promowac
kulture szacunku, wtasciwych postaw

i bezpiecznych zachowan w sieci.

Facebook i TikTok to
platformy, na ktorych
zarowno mtodzi, jak

i dorosli stykajq sie czesto
Z mowa nienawisci. Wsrod
nastolatkow wiele tego
typu tresci wymienianych
jest w trakcie prywatnych
rozmow online.

OSOBISTE}DOS'\/\/IADCZENIE HEJTU DOTYCZY CO DZIESIATEGO POLAKA,
ALE WSROD MEODYCH DOROSEYCH JEST TO JUZ CO CZWARTA OSOBA.

Czesciej ofiarami hejtu sg osoby w wiekszym stopniu odczuwajace stres i niepokéj (18% vs 5%)
oraz osoby spedzajace rzadziej czas z rodzing (20% vs 10%).

Doswiadczenie hejtu w Internecie na wiasnej osobie

0000 o 2 .
ViV W) Polacy 1 ’54;‘7 Mtodzi
{[Hl”]} 18-64 lat M W 18-261at
iy - T ]
15%
(i’ 20%
Nie Nie Nie
o N
12% 23%
Nie wiem/ trudno Nie wiem\ trudno Nie wiem\ Trudno
powiedziet powiedzie¢ powiedzie¢
= Odmowa = Odmowa odpowiedzi = Odmowa odpowiedzi
67% odpowiedzi 5 -

l 4 Roznice istotne
statystycznie

Pytanie: H1. Czy kiedykolwiek spotkates(as) sie z hejtem w sieci? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

MEODZI RESPONDENCI (18-25 LAT) DOSWIADCZAJA HEJTU OSOBISCIE NAJCZESCIEJ (22%),
CO KONTRASTUJE Z TYLKO 7% W GRUPIE 56-64 LATA.

Bezposrednie doswiadczenia mtodszych moga wynikac z bardziej otwartego dzielenia sie swoimi pogladami i aktywnosci

Grupy wiekowe:

18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-64 lat
ok [ 22% W e N 2 | B | k&3
Nie wiem Trudno powiedziec [l 10% [ XA W s Il % | D
Odmowa odpowiedzi [l 8% 4% | | 3% | 2%

Pytanie: H3. Czy Ty osobiscie kiedykolwiek padtes(as) ofiarg hejtu w Internecie? (18-25 lat n=132, 26-35 lat n=217, 26-35 lat n=278,
46-55 lat n=205, 56-64 lat n=168)

HEJT WYSTEPUJE NAJCZESCIEJ POD POSTACIA OBRAZLIWYCH KOMENTARZY LUB
NAWET POSTOW. WSROD DOROSEYCH OSOB CZESCIEJ ZDARZAJA SIE ROWNIEZ SYTUACJE
STALKINGU, GROZB CZY DOXINGU.

Kobiety czesciej doswiadczaja hejtu w formie obrazliwych komentarzy i wyzwisk (69%) niz mezczyzni (50%). W grupie
nastolatkéw to ci w wieku 15-17 lat czesciej doswiadczali hejtu w formie ponizajacych lub obrazajacych postéw (54% vs 21%).

Forma doswiadczanego osobiscie hejtu w Internecie

0000

o Q
VIV Polacy Je;«‘? Miodzi
}m\ h] lm\ 18-64 lat 18-26 lat
Obrazliwe komentarze i Obrazliwe komentarze i Obrazliwe komentarze i
wyzwiska 60% wyzwiska 5%l wyzwiska 1%
Poridalace b oPIaIC° | 41% Ponizaiaoe b obrazoiace S 57% Ponizajace lub obrazajace posty 35%

Stalking i przesladowanie (np.
otrzymywanie natretnych,
niechcianych wiadomosci)

Stalking i przesladowanie
(np. otrzymywanie
natretnych, niechcianych.

Stalking i przesladowanie (np.
otrzymywanie natretnych, 15%
niechcianych wiadomosci)

| et

Grozby dotyczace mnie lub ey 10, Grozby dotyczace mile Iub

Grozby dotyczace mnie lub
bliskich bliskich iski

bliskich
Doxing (publikowanie

prywatnych informacjii [l 17%
wizerunku bez udzielenia. .

Doxing (publikowanie
prywatnych informacjii [ 20%
wizerunku bez udzielenia. ..

Doxing (publikowanie
prywatnych informacii i 18%
wizerunku bez udzielenia.

Odmowa odpowiedzi | 3% Odmowa odpowiedzi | 2% Odmowa odpowiedzi 2%

} 4 Roanice istotne
statystycznie

Pytanie: H4. W jakiej formie doswiadczytes(as) hejtu w Internecie? (Polacy n=119, Mtodzi n=100, Nastolatki n=62)
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6 NAJWAZNIEJSZYCH WNIOSKOW

= To kobiety czesciej doswiadczaja hejtu
w Internecie
Czestsze doswiadczanie hejtu przez
kobiety moze wynikac z ich wiekszego
angazowania sie w interakcje online.
Dodatkowo kobiety czesciej spotykaja
sie z hejtem w postaci obrazliwych
komentarzy. Czeste narazenie na
negatywne komentarze i agresje
online moze wptywac na ich poczucie
bezpieczenstwa i samoocene.

= Przypadki hejtu zgtasza tylko
30% dorostych Polakéw
Moze to wynikac z braku zaufania co
do skutecznosci takich zgtoszen lub
z obawy przed eskalacja problemu.
Jes to sygnat, ktéry swiadczy o potrzebie
wzmocnienia systemu wsparcia
i zwiekszenia Swiadomosci spotecznej
na temat mozliwosci zgtaszania takich
incydentéw.

= Doroste ofiary hejtu czesciej
odczuwajq stres i niepokdj

Zjawisko to moze szczegdlnie

dotykac osoby bardziej wrazliwe

lub juz borykajace sie z problemami

emocjonalnymi albo je u nich nasilac.

Doswiadczenie hejtu moze wzmacniac

takze potrzebe izolacji. Dorosli Polacy,

ktorzy doswiadczyli mowy nienawisci,

deklarujg rzadsze spedzanie czasu

z rodzina.

r - - — — — —

Okiem eksperta

HEJT NAJCZﬁSCIEJ SPOTYKANY JEST NA FACEBOOKU | TIKTOKU.
MEODZI RZADZIEJ DOSWIADCZAJA HEJTU NA YOUTUBIE, FORACH INTERNETOWYCH
CZY LINKEDINIE, A CZESCIEJ W WIADOMOSCIACH PRYWATNYCH.
Kobiety czesciej doswiadczaja hejtu na Instagramie (22% vs 7%), natomiast mezczyzni na YouTubie (35% vs 10%). Osoby odczuwajace

obnizona satysfakcje zyciowa przez social media czesciej doswiadczaja hejtu na TikToku (32% vs 16%). W grupie nastolatkow
dziewczynki czesciej doswiadczaja hejtu na TikToku (34% vs 9%) niz chtopcy.

Miejsce doswiadczania hejtu w Internecie

0000 o 2w .

OV Polacy “\fr\,\\:»g( Miodzi

}ﬂ]\M)ﬂ]\M 18-64 lat M W 1826 at

U

facebook M— 48% facebook m—45% facebook 3%

o TikTok mmmm 24% o TikTok memm 25% o TikTok 24%

O3 VouTube memm 23% O3 Voulube e 15% + ©Voulube 1 11% §

Forum intemetowe I 19% Forum intemetowe Il 9% $ Forum internetowe 8% ¢
@ Instagram. e 129 @ Instagnam s 139, 1@ Instagram 27%
Wiadomosci prywalne Wiagomose: prywaine e A Wiadomosci prywalne W
SM8\mailmesscnger A SM&\mail\messenger Ak SMS\mail\messenger 5%
WX =% WX 2% WX = 8%

4 Roénice istotne
statystycznie

Pytanie: H5. Gdzie doswiadczytes(as) hejtu w Internecie? (Polacy n=119, Mtodzi n=100 Nastolatki, n=62)

WIEKSZOSC SYTUACJI HEJTU W INTERNECIE NIE JEST ZGEASZANA ZADNYM INSTYTUCJOM.
MtODZI SA JESZCZE RZADZIEJ SKEONNI DO ZGLASZANIA HEJTU NIZ OGOt DOROSEYCH.

Mezczyzni czesciej deklaruja ie hejtu do odpowiednich instytucji (48% vs 31%). W grupie mlodych (18-25 lat osoby z wyzszym
wynikiem w strefie emocjonalnej czesciej deklarujg zgtaszanie hejtu (53% vs 25%).

Z ie hejtu do instytucji Podjecie krokéw przez instytucje do ktérej
przypadek hejtu
0000 o 2 0000 o 2
OV V) Polacy YS2) Miodzi OV \V))) Polacy (S0 Miodzi
)m\ lmklj] 18-64 lat W N 1s260at )m\hllmk 18-64 lat W W 1826 1at
Tak Tak
7% 1%
39% 33%1

54%

56%
Nie 20%

Trudno powiedzieé

Trudno powiedzie¢

Nie wiem\ Trudno N
l 1 Réznice istotne
statystycznie

Pytanie: H6. Czy zgtosites(as) fakt doswiadczenia hejtu przez Ciebie do jakiej$ instytucji (np. policji, szkole)? (Polacy n=119, Mtodzi
n=100). F4. H7. Czy instytucja (np. policja, szkota), do ktdrej zgtosites(as) fakt doswiadczenia hejtu przez Ciebie, podjeta jakies kroki
w celu rozwigzania tego problemu? (Dorosli n=47, Mtodzi n=33). Uwaga! Mata proba badawcza. Dotyczy wykresu nr. 2.

_ - - - - - - = - — — — — q

Prof. dr hab. PIOTR ZIELONKA, Katedra Fizyki, nosciowych, ktdére promuja kontrowersyjne tre-

| Instytut Biologii SGGW $ci, moga potegowal eskalacje nienawisci. Jed- |
nak odkrycia w dziedzinie etyki behawioralnej

| Ludzie czesto hejtuja w Internecie, poniewaz pomagaja przeciwdziataé tym zjawiskom. Mozna |
nie radzg sobie z emocjami, takimi jak strach wprowadzi¢ mechanizmy, ktdére zachecaja ludzi

| czy frustracja, a anonimowos$¢ w sieci daje im do =zatrzymania sie 1 przemy$lenia agresywne’ |

poczucie bezkarnosci 1 osiabia moralne

| mowania.

Dodatkowo algorytmy medidéw spotecz-

zaha- wiadomoéci przed jej wystaniem, co skutecznie

ogranicza impulsywnos$¢. |
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= Zréznicowane formy doswiadczanego
hejtu w zaleznosci od wieku

Mtodsze osoby czesciej doswiadczajg

hejtu dotyczacego wygladu, ubrania

oraz tozsamosci seksualnej. Réznice

te podkreslajg potrzebe dostosowania

strategii wsparcia do specyficznych

doswiadczen roznych grup wiekowych,

aby efektywnie wspierac ich dobrostan

cyfrowy i emocjonalny.

= Dorosli Polacy odczuwajg silng
potrzebe edukacji na temat hejtu
w Internecie
Wskazuje to na rosngca swiadomosé
spoteczng dotyczgca problemu
agresji online. Brak wiedzy na temat
konsekwencji hejtu i sposobdéw radzenia
sobie z nim ogranicza skutecznosc
reakcji spotecznych.

= Hejt najczesciej dotyczy wygladu
Wptyw hejtu dotyczgcego wygladu

jest wyjatkowo silny w kontekscie
psychologicznym, szczegdlnie dla
mtodych ludzi, ktérzy sg w fazie
ksztattowania tozsamosci. Hejt odnosnie
do wygladu moze prowadzic¢ do
problemdéw z samoakceptacja.

Nastolatki doswiadczaja

. L. . . WARTE UWAGI
najczesciel he]tu pOd = Potowa z nas spotkata sie z hejtem
postacia obraz'liwych W sieci, a co dziesiagty doswiadczyt
go osobiscie. Skala zjawiska jest duzo
komentarzy i wyzwisk wieksza w przypadku mtodych ludzi
(77% ) - co czwarty byt osobiscie hejtowany,

a dwie trzecie miato stycznosc
Na drugim miejscu sq Z mowa nienawisci.
ponizajace lub obrazajace

posty (35% wskazan).

= Najczesciej hejtowane sa kwestie
wygladu, ubioru i wygladu (54%),
zachowania (43%), orientacji
seksualnej (38%), pochodzenia
(35%) i ubran (21%) oraz sytuacji
finansowej (21%). Internet pozwala
nam by¢ bardziej anonimowym, co
przektada sie na skale hejtu. Dlatego
jako spoteczenstwo oczekujemy
dziatan i medialnych kampanii na ten
temat.

Brak pieniedzy czy
modnych ubran to takze
przestrzen do hejtowania,
doskwierajgca przede
wszystkim mtodym

dorostym i nastolatkom.

= 6% Polakdéw przyznaje sie, ze
hejtowato kogos$ w Internecie.
Wsréd mtodych to 12%.

14% DOROSLYCH DEKLARUJE, ZE KTOS',Z ICH OTOCZENIA PADt OFIARA HEJTU W INTERNECIE,
ZAZWYCZAJ SA TO ZNAJOMI. WSROD MtODYCH TEN ODSETEK WZRASTA DO 25%.

Najczesciej wymieniang ofiarg z najblizszego otoczenia jest znajomy (52%) oraz cztonek rodziny (31%).

Czy ktos z Twojego otoczenia doswiadczyt hejtu, jesli tak, to kto

0000 (o] 2 .
odzi
Polac Mtod.
Iu]\ l[l }ﬂ]\ 18-64 lat 18-26 lat
znzjomy'a [ 52 znajomy\a [ 59% 1
aTak = Tak
33%
149 Czlonek rodziny [l 31% o/ Czonek rodziny [l 30%
%0 25% _
Nie
v o syncorka [l 19% synicorka || 8% |
= Nie wiem 43% Nie wiem

partneria ] 12% Partnerka [ 12%

ey
Pytanie: H8. Czy kiedykolwiek kto$ z Twojego bliskiego otoczenia padt ofiarg hejtu w Internecie? H9. Kto z Twojego bliskiego
otoczenia padt ofiarg hejtu w Internecie? (Polacy n=119, Mtodzi n=100)
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ajg przykuwac uwage,

wywotywac silne emocje,

a w skrajnych przypadkach

sia¢ niepokdj i nastawiac
przeciwko okreslonej osobie lub grupie.
Walka z fake newsami to w dobie
cyfryzacji jedno z najwiekszych wyzwan,
z jakim muszg sie mierzy¢ panstwa
demokratyczne.

Kazdy, kto korzysta z Internetu, niemal
codziennie natrafia na fake newsy, ale nie
kazdy jest w stanie rozpoznac, ze ma

do czynienia z fatszywa informacja.
Tymczasem to jedno z najbardziej nie-
bezpiecznych zjawisk, na ktére narazeni
sg uzytkownicy sieci. Niebezpieczne nie
tylko dlatego, ze w ten sposdb sa rozpo-
wszechniane nieprawdziwe informacje

o Swiecie, ale przede wszystkim dlatego,
Ze spreparowane wiadomosci majg na
celu manipulowanie nami - naszymi
emocjami, ocenami, a docelowo wybo-
rami, np. konsumenckimi.

Fake newsy sg takze narzedziem propa-
gandy, polaryzuja spoteczenstwo, siejg
strach i wywotujg agresje zaréwno
wobec jednostek, jak i wiekszych grup.
Niestety, odbiorcami fatszywych
informaciji, zdjec i filmikéw sa

w ogromnej mierze najmtodsi. To ta
grupa - jak pokazuje nasz raport - jest
szczegodlnie narazona na oddziatywanie
fake newsow, bo czerpie informacje

o Swiecie gtéwnie z social mediow

(az 73% osob miedzy 18. a 26. rokiem
zycia) i portali internetowych (57%).

Co charakterystyczne, papierowa

prasa, ktéra dla pokolenia ich rodzicow

i dziadkow byta podstawowym zrédtem
informacji, jest nim juz tylko dla

7% mtodych dorostych. Wydaje sie, ze to
wtasnie najmtodsi, a wiec ci, ktorzy majg
jeszcze ograniczong wiedze o Swiecie
oraz niewystarczajaco rozwinietg
umiejetnosc¢ krytycznego myslenia i brak
nawyku sprawdzania informacji u zrédta,
mogg miec trudnosci z odrdznieniem
prawdy od fatszu.

CO TRZECI POLAK PRZYZNAJE, ZE NIE POTRAFI ODROZNIC FALSZYWYCH INFORMACJI
OD PRAWDZIWYCH, PODCZAS GDY W GRUPIE MtODYCH TEN ODSETEK SPADA DO 22%.

Kobiety czesciej deklaruja, ze nie potrafia odréznic fatszywych od prawdziwych informacji w sieci (41% vs 30%). Rowniez osoby
z wyksztatceniem zawodowym czesciej przyznaja sie do nieodrézniania informacji prawdziwych od fatszywych w sieci (42%)

W poro iuz i z wyksztat
nieumiejetnosc rozrézniania prawdziwych informacji w sieci (46% vs 29%).

Nie potrafie odrézni¢ fatszywych informacji od prawdziwych w internecie

0000 0 2 )
ViV V) Polacy Mtodzi
)[[} |l| )ﬂ]\ 18-64 lat 18-26 lat
m Zupetnie nie potrafie = Zupetnie nie potrafig
odrézni¢ odroznic¢
prawdziwych prawdziwych
informaciji w informacji w
Internecie od Internecie od
fatszywych. fatszywych.
0,
35% 22%4
65% )
: Potrafie Potrafie
zidentyfikowaé 78% zidentyfikowaé

typowe cechy
fatszywych informacii.

typowe cechy
fatszywych informaciji.

Pytanie: F1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz

(Polacy n=1000, Miodzi n=432) ¢ Réznice istotne

statystycznie

ZAROWNO DOROSLI, JAK | MEODZIEZ W PODOBNYM STOPNIU DEKLARUJA
BRAK REGULARNEGO KORZYSTANIA Z NARZEDZI WERYFIKUJACYCH INFORMACJE.

Brak korzystania z narzedzi potwierdzajacych wiarygodnos¢ informacji w sieci

0co0o0o 0 2 .
ViV Polacy Mtodzi
Im\ M {]} 18-64 lat 18-26 lat

= Nigdy nie
korzystatem/am z
narzedzi stuzacych
do weryfikacji
wiarygodnosci
informaciji online

= Nigdy nie
korzystatem/am z
narzedzi stuzgcych
do weryfikacji
wiarygodnosci
informaciji online

Regularnie korzystam
z narzedzi, ktére
pomagaja
zweryfikowaé
wiarygodnos$¢
informaciji online

Regularnie korzystam
z narzedzi, ktére
pomagaja
zweryfikowaé
wiarygodnos¢
informacji online

Roéznice istotne
statystycznie

Pytanie: F1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz ¢
(Polacy n=1000, Mtodzi n=432)

SPORA CZESC RESPONDENTOW IGNORUJE TRESCI PODEJRZANE O BYCIE FALSZYWYMI,
CO WSKAZUJE NA POTRZEBE ZWIEKSZENIA SWIADOMOSCI.

Kobiety czesciej niz mezczyzni deklarujg zgtaszanie podejrzanych informacji do odpowiednich instytucji (55% vs 46%).

Weryfikowanie i zgtaszanie informacji podejrzanych o bycie fatszywa

0000 o2 .
0V Polacy Miodzi
)ﬂ} ||_| )ﬂ} 18-64 lat 18-26 lat
m Gdy podejrzewam, ze = Gdy podejrzewam, ze
natrafitem/am w natrafitem/am w
Internecie na fatszywg Internecie na fatszywa
informacje, staram sig informacje, staram sie
ja zweryfikowac i ja zweryfikowac i
o zgtosi¢ do zgtosi¢ do
= 49 /0 odpowiednich instytucji. 49% 51 0/0 odpowiednich instytucji.

Gdy podejrzewam, ze
natrafitem/am w
Internecie na fatszywa
informacje, po prostu ja
ignoruje.

Gdy podejrzewam, ze
natrafitem/am w
Internecie na falszywg
informacje, po prostu jg
ignoruje.

Pytanie: F1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz (Polacy n=1000, Mtodzi n=432)
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Jednak oni sami - co wykazat nasz
raport - sg przekonani, ze w sieci nie
daja sie nabrac. Az 78% o0sob z grupy
18-26 lat uwaza, ze rozpoznaje fake
newsy. Takiej pewnosci nie majg
natomiast nastolatki (12-17 lat) i dorosli
(do 65. roku zycia).

Czy tak jest naprawde, czy mtodym do-
rostym jedynie tak sie wydaje? Z jednej
strony to oni maja wieksze doswiadcze-
nie w korzystaniu z Internetu, co moze
dawac im (ztudne) poczucie pewnosci
siebie. Z drugiej strony mtodzi moga po
prostu nie dostrzega¢ zaawansowanych
technik manipulacji. To - powiedzmy,
lekko aroganckie - lekcewazenie
zagrozenia moze prowadzi¢ do prze-
konania o odpornosci na oszustwa

i w przysztosci stac sie stabg strong
tego pokolenia.

Jedno jest pewne: najlepszym orezem
przeciwko fake newsom jest edukacja
oraz ksztattowanie odpowiednich
wzorcow zachowan w sieci. Tu nie ma
zadnych ztudzen - im nizsze wyksztatce-
nie, tym mniejsza odpornosé na interne-
towe ktamstwa.

= 35% Polakow nie potrafi

od fatszywych.

= 49% z nas stara sie reagowac, gdy
trafi na fatszywa informacje w sieci.

= 65% Polakoéw zetkneto sie
z informacjami, co do ktérych miato
watpliwosci. Wérdd nich
10% styka sie z nimi codziennie.

MEODSZE OSOBY CZESCIEJ DEKLARUJA BRAK UMIEJETN’OSCI ODROZNIANIA
FAESZYWYCH INFORMACJI OD PRAWDZIWYCH, ALE ROWNIEZ RZADZIEJ
IGNORUJA PODEJRZANE TRESCI W SIECI.

Stwierdzenia na temat fake news (T2B) - w podziale na wiek

Grupy wiekowe:
18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-64 lat

Zupenie nie potrafie
odréznié prawdziwych o
informe w mornece oo I 2%

falszywych.

36% - 44% - 33%

Nigdy nie korzystalem (am)
weryfikacji wiarygodnosci 52% 53% 54%

informacii online

Gdy podejrzewam, ze
natrafilem(am) w Internecie _ 520
na fatszywa informacie, po °

prostu ja ignoruje.

-

6%

Pytanie: F1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz (18-25 lat n=132, 26-35 lat n=217, 26-35 lat n=278, 46-55 lat n=205,
56-64 lat n=168)

MtODZI DOROSLI CZESCIEJ STYKAJA SIE Z NIEWIARYGODNYMI INFORMACJAMI
W SIECI. U WSZYSTKICH GRUP WIEKOWYCH OBSERWUJE SIE PODOBNY
ROZKLAD CZESTOTLIWOSCI NATRAFIANIA NA FALSZYWE TRESCI.

Natrafienie w internecie na informacje o watpliwej wiarygodnosci

0000 0 2 .
Vi) Polacy Mtodzi
}m\ h] }m\ 18-64 lat 18-26 lat

Tk 1% = Tak Tak

2% 24%
12%
Nie N Nie Nie
65% 7%

13% 4% i
Nie wiem\ Nie wiem\ Nie wiem\
trudno trudno trudno
powiedzie¢ powiedzie¢ powiedzie¢

Czestotliwos¢ natrafiania w internecie na informacje o watpliwej wiarygodnosci

! Codziennie 1%
Codziennie HEl 10% Codziennie W 12%
Kilka razy w tygodniu IS 23% Kilka razy wtygodniu s 31% 1 Kilka razy w tygodniu 31%
Kilka razy w miesiacu IS 34% Kilka razy w miesiacu IS 34% Kilka razy w miesiacu 34%
Rzadziej niz raz w Readziej niz raz w Readziej iz raz w 12%
miesiaoy - 19% miesiacu f—15% miesiacu :
Trudno powiedzie¢ NN 14% Trudno powiedziec Wl 8% ¥ Trudno powiedzie¢ 1%

Pytanie: F2. Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie trafi¢ w Internecie na informacje, co do ktérych miates(as) watpliwosci, czy sa
prawdziwe? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454). Pytanie: F3. Jak czesto natrafiasz w Internecie na informacje,
co do ktérych masz watpliwosci, czy sa prawdziwe? (Polacy n=651, Mtodzi n=331, Nastolatki n=285)

Na kontakt z nieprawdziwymi informacjami
jestesmy narazeni kazdego dnia.

Celem kampanii dezinformacyjnych jest
m.in. wzbudzanie poczucia zagrozenia,
strachu, wzmacnianie tez antynaukowych
Czy propagowanie wrogosci wobec
konkretnych osob badz grup.
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6 NAJWAZNIEJSZYCH WNIOSKOW

= Mtodsi Polacy czuja, ze lepiej
rozpoznaja nieprawdziwe informacje
w sieci

Czestsze deklarowanie przez osoby

mtode umiejetnosci rozpoznawania

fake newséw moze wynikac z ich

wiekszego doswiadczenia w korzystaniu

z Internetu. Jednak przesadna

pewnos¢ w ocenie moze prowadzic¢

do ignorowania zagrozen i mniejszej

ostroznosci.

= Wyksztatcenie ma wptyw

na umiejetnos¢ wychwytywania

fake newsow
Wyzsze wyksztatcenie moze zapewniaé
lepsza umiejetnosé filtrowania
danych w Internecie oraz wigzac sie
z wiekszym wyczuleniem na zjawisko
spreparowanych wiadomosci.

= Mtodzi czesciej zgtaszajg podejrzane
informacje

Mtodsze pokolenie, ktére dorastato

w dobie Internetu, wydaje sie bardziej

Swiadome mechanizmoéw dziatania

mediéw cyfrowych, co motywuje je do

odpowiedzialnosci za tresci w sieci. Taka

postawa moze wptywac pozytywnie na

dobrostan przez poczucie sprawczosci

w dbaniu o cyfrowg przestrzen.

= Potowa dorostych Polakéw nigdy nie
korzystata z narzedzi do weryfikacji
informacji online

Osoby, ktére nigdy nie skorzystaty

Z tego typu narzedzi, mogg wykazywac

sie stabszag wiedza w wzakresie

identyfikowania niewiarygodnych

informacji. To oznacza potrzebe potozenia

wiekszego nacisku na edukacje w zakresie

rozpoznawania fake newséw online.

= Mtodsi czesciej deklaruja kontakt

z fake newsami
Wieksza ekspozycja mtodych
na fake newsy moze wynikac¢
z ich intensywnego korzystania z mediow
spotecznosciowych, ktére sg czesto
zrodtem niesprawdzonych informacji.
A takze ze swiadomosci wystepowania
tego zjawiska w przestrzeni
internetowej.

= Mtodzi przejawiajq duza pewnosc siebie
Czuja sie bowiem bardziej kompetentni
w rozpoznawaniu fake newséw. Poziom
zaawansowania technologii cyberatakow
i dezinformacji bedzie jednak stale

rést, by¢ moze do poziomu, na ktérym
rozpoznanie fake newséw gotym okiem
bedzie niemozliwe. W takiej sytuacji
zbytnia pewnosc siebie tego pokolenia
moze okazac sie stabym punktem.

Problem fake newsow jest powszechny.
Co trzeci Polak nie potrafi ich identyfikowac,
a 65% sie z nimi zapewne zetknefo.
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godzin 30 minut - tyle
w przestrzeni cyfrowej
spedza codziennie przecietny
dorosty Polak. W tym czasie
jest narazony na mniej lub bardziej
wyszukany atak cyberprzestepcow.
Najczesciej podejmuja oni proby
oszustwa poprzez wiadomosci SMS
i e-maile.

Pienigdze znikajace z konta, zaciggane
podstepem kredyty, kradziez danych
osobowych, a nawet awarie systemoéw
chronigcych duze przedsiebiorstwa i in-
stytucje panstwowe odpowiedzialne za
bezpieczenstwo infrastruktury krytycz-
nej - lista cyberprzestepstw, czyli ta-
kich, ktore wykorzystuja luki w zabezpie-
czeniach systemow teleinformatycznych
i nieuwage uzytkownikéw globalnej sieci,
z roku na rok sie wydtuza.

Zmieniaja sie tez mozliwosci (np. pod-
szywanie sie pod prawdziwe numery
telefonéw bankowych) i metody sto-
sowane przez cyberprzestepcoéw
(m.in. scam, phishing, spoofing).

Polacy sa $wiadomi zagrozen - wiedza,
ze klikniecie w niesprawdzony link moze
skonczyc sie wgraniem do komputera
ztosliwego oprogramowania, starajg sie
tez zachowac czujnos¢ wobec réznych
zbidrek internetowych czy sktadanych im
w mediach spotecznosciowych propozy-
cji szybkiego biznesu.

Cyberbezpieczenstwo

to obecnie bardzo wazny
temat - uwazamy, Ze
oszustwa w tym obszarze
staty sie powszechne

i wielu z nas miato

Z nimi doswiadczenia.

NASTOLATKI CZESCIEJ NIZ DOROSLI DEKLARUJA, ZE NIE ODBIERAJA TELEFONOW
OD NIEZNANYCH NUMEROW - 74% DZIECI W POROWNANIU
7 63% DOROSEYCH POLAKOW | 62% MEODYCH.

lefonéw od ni
lefonéw od ni

h numeréw (69% vs 57%). Osoby z wyksztatceniem zasadniczym
ych numeréw (68%) niz osoby z wyksztatceniem wyzszym (57%).

Kobiety czesciej niz mezczyzni nie
zawodowym czesciej unikaja

Nie odbieram telefonéw od numeréw, ktérych nie znam.

aocoo .
VMV Polacy Miodzi
4]} ||_|}|]]\ 18-64 lat 18-26 lat
zgadzam sie (126) | N o> 2gadzam sie (128) [N o2 2gadzam sie (T28) 74%
trudno powiedzie¢ [ 21% trudno powiedzie¢ [N 18% trudno powiedzie¢ 14%
nie zgadzam sie (828) [l 16% nie zgadzam sie (828) I 20% nie zgadzam sig (B2B) 12%

728 = Zdecydowanie zgadzam sie i raczej zgadzam sig B2B= Zdecydowanie nie zgadza sig i raczej nie zgadzam sig

Pytanie: CBKI. Na ile zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

WSZYSTKIE GRUPY WIEKOWE WYKAZUJA WYSOKA OSTROZNOSC W SPRAWDZANIU
NADAWCOW WIADOMOSCI, PRZY CZYM MEODZI (18-26 LAT) OSIAGAJA NAJWYZSZY WYNIK.

Zawsze sprawdzam nadawcéw maili i smséw od jakich dostaje wiadomosci.

000C0C ) .
GV ) Polacy Miodzi
}u]\ MH 18-64 lat 18-26 lat
2zgadzam sie (128) | NN A <7 zgadzam sig (T28) [ 70% 2zgadzam sig (T2B) 63%
trudno powiedzie¢ [ 22% trudno powiedzie¢ [ 15% | trudno powiedzie¢ 2%
nie zgadzam sie (828) [l 10% nie zgadzam si¢ (828) [ 15% 1 nie zgadzam si¢ (B28) 10%
T28 = Zdecydowanie zgadzam sie i raczej zgadzam sie B28= gadza sie i raczej nie zg sig.

| 1 Roznice istotne
statystycznie

Pytanie: CBKI. Na ile zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

MtODZI DOROSLI CZUJA SIE NAJPEWNIEJ W ROZPOZNAWANIU OSZUSTW W SIECI.

Osoby z wyzszym wyksztatceniem czesciej deklaruja bow rozpc ia oszustw
(65% dla oszustw w sieci i 70% dla SMS-owych/telefonicznych) w poréwnaniu z osobami z nizszym wyksztatceniem.

Dobrze wiem jak rozpoznawa¢ oszustwa w sieci.

0000

%Vh]\%]\v | Polacy ¥ Miodzi
18-64 lat U 18-261at
zgadzam sie (728) | NG 52 zgadzam sie (728) [ 65% t zgadzam sig (T2B) 53%
trudno powiedzie¢ [ 3% trudno powiedziec [ 21% 4 trudno powiedzie¢ 36%

nie zgadzam sie (828) [l 12% nie zgadzam sie (528) [ 14% nie zgadzam sie (B2B) 1%

l T Réznice istotne

T28= zgadzam sig i raczej zgadzam si¢ 828 = Zdecydowanie nie zgadza sig i raczej nie zgadzam si¢

Pytanie: CBKI. Na ile zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)
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Policyjne statystyki pokazuja jednak,

ze wiedza to jedno, a umiejetnosc za-
stosowania jej w praktyce to drugie.

0d 2019 do 2023 r. liczba stwierdzonych
przypadkow cyberprzestepstw w Polsce
wzrosta 0 72%.

Najczesciej ofiarg préb wytudzenia da-
nych/pieniedzy i oszustwa internetowego
padajg mtodzi dorosli. Az 62% z nich
przyznato, ze przez 12 miesiecy poprze-
dzajacych nasze badanie dostrzegto tego
rodzaju dziatania w nich wymierzone.
Natomiast w grupie 18-65 lat dostrzegto
je 53% ankietowanych. Zapytalismy tez

o forme otrzymywanych podejrzanych
wiadomosci. Okazuje sig, ze najczesciej
sg to: SMS-y, telefony, e-maile oraz

- nieco rzadziej - wiadomosci w komu-
nikatorach (typu Messenger, WhatsApp)
i na platformach sprzedazowych.

Szkoty moga odegrac niebagatelng role
W upowszechnianiu wiedzy i wzmacnia-
niu nawykow bezpiecznego zachowania
w Internecie. Sg dla nastolatkdéw waznym
miejscem, w ktérym moga uczyc sie, jak
reagowac na podejrzane zachowania

w sieci. Dodajmy, ze obecnie jedynie co
drugi uczen w wieku 12-17 lat deklaruje,
ze wie, jak zachowac cyberbezpieczen-
stwo (53%). Dla poréwnania trzy czwarte
ich starszych kolegdéw (18-26 lat) odpo-
wiedziato ,tak” na pytanie, czy ,,dobrze
wiedza, jak rozpoznac¢ oszustwa w sieci”
(73%). Podobny odsetek mtodych doro-

stych uwaza, ze potrafi wytapac fatszywe
SMS-y i e-maile. Co ciekawe, zblizony
poziom niepewnosci pod tym wzgle-
dem wykazujg najstarsi ankietowani (do
65. roku zycia) i najmtodsi (12-17 lat). Co
trzeci z nich nie ma pewnosci, jak odroz-
ni¢ fatszywa wiadomos¢ SMS czy w po-
czcie e-mailowej od prawdziwej.
Swiadomos$¢ niebezpieczenstw zwiaza-
nych z nowymi technologami z jednej
strony mobilizuje Polakéw do zachowa-
nia srodkéw ostroznosci, z drugiej jednak
czesto stanowi obcigzenie psychiczne.
Programy edukacyjne, informacje me-
dialne o nowych sposobach oszustw
oraz czujnos¢ i zdrowy rozsadek sg jed-
nak najskuteczniejsza tarczg przeciwko
cyberprzestepcom.

5 NAJWAZNIEJSZYCH WNIOSKOW

= Wysokie poczucie zagrozenia oszustwami internetowymi wsréd Polakéw
Wzrost sSwiadomosci Polakéw na temat zagrozen w sieci moze by¢ zwigzany z licznymi przypadkami oszustw
internetowych. Poczucie zagrozenia moze wptywac na zachowanie wiekszej ostroznosci, ale rownoczesnie

moze obcigzac ludzi psychicznie.

= Nastolatki chca sie uczy¢ o cyberbezpieczenstwie w swoich szkotach
Programy edukacyjne zwiekszaja ich $wiadomos¢ na temat zagrozen oraz uczg ich odpowiednich reakcji

na niebezpieczne sytuacje w sieci.

= W rozpoznawaniu oszustw internetowych najpewniej czuja sie mtodzi dorosli
Moze to wynikac z wiekszej elastycznosci cyfrowej oraz czestszego korzystania przez nich z nowych

technologii i narzedzi online. Oznacza to potrzebe edukacji reszty spoteczenstwa, aby zwiekszy¢ jego
poczucie bezpieczenstwa podczas korzystania z Internetu.

= Zaledwie dla 15% dorostych Polakéw Zrodtem wiedzy o cyberbezpieczenstwie sg strony rzadowe
Niski odsetek uzytkownikéw korzystajacych z oficjalnych stron rzgdowych jako Zrédta informacji
o cyberbezpieczenstwie moze wskazywac na brak zaufania lub nieznajomos¢ takich zasobow. Edukacja

i kampanie spoteczne moga zwiekszy¢ Swiadomosé na temat rzetelnych zrodet informacji.

= Osoby z grupy 55-64 lata czesciej otrzymuja podejrzane wiadomosci za posrednictwem poczty e-mail
Starsze pokolenie jest bardziej narazone na oszustwa e-mailowe, prawdopodobnie ze wzgledu na mniejsze
doswiadczenie w wykrywaniu takich zagrozen, tatwos¢ dostepu do adreséw e-mailowych czy targetowanie
takich grup. Brak odpowiedniej edukacji i Swiadomosci w tej grupie wiekowej moze prowadzic¢

do ryzyka oszustwa.
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WARTE UWAGI

= 65% Polakéw uwaza, ze oszustwa
w sieci, przez SMS lub telefon
czyhaja na kazdym kroku.

= 63% z nas nie odbiera telefonéw
od nieznajomych, a 67% sprawdza
nadawcéw e-maili i SMS-éw - duzo,
ale z drugiej strony wcigz wiele oséb
jest narazonych na oszustwa.

= 52% deklaruje, ze wie, jak rozpoznac
oszustwa w sieci, ale tylko 11% jest
tego pewnych. Wsréd mtodych
deklarowana $wiadomos¢ jest
wyzsza (65%).

= Az 53% z nas otrzymato w ostatnim
roku podejrzane wiadomosci.

Cyberbezpieczernstwo
to takze sprawa
bezpieczenstwa

narodowego.
Zdecydowana wiekszos¢

Z has ma poczucie,

Ze obecnie jest to element
rywalizacji miedzy krajami.

DOWIADUJAC SIE O ZAGROZENIACH W SIECI, OGOt POLAKQW POLEGA
NA PORTALACH INTERNETOWYCH | MEDIACH SPOtECZNOSCIOWYCH,
A NASTOLATKI CZERPIA WIEDZE W SZKOLE | OD BLISKICH.

Zrédta wiedzy o zagroz h w sieci i cyberb

0000
[V V) Polacy WW Miodzi
}I]]\M)I]]\M 18-64 lat u 00 18-261at
Portale internetowe I 51% Portale internetowe I 50% Portale internetowe 6%
Media spolecznosciowe  IEG_—_—_-_—44% Media spolecznosciowe 63% t Media spolecznosciowe 53%
N Tels 29%
Telewizia  NESEE—39% Telewizia WE—24% |, elewiza
. Komunikaty z mojego banku 19%
K""‘”"";:‘r{kfj"“’leg" — 3% Komunikaty z mojego banku IS 38%
Znajomi, rodzina 61%
Znajomi, rodzina I 32% Znajomi, rodzina NN 33%
Kampanie spoleczne 22%
Kampanie spoleczne I 26% Kampanie spoleczne NN 27%
Radio 1%
Radio NN 19% Radi 1%
o W 1% Oficjalne portale rzadowe 9%
Oficjalt rtal 14% it
icjalne portale rzadowe Oficjalne portale rzadowe W 13% Prasa papierowa 5%
Prasa papierowa NIl 9% Prasa papierowa 1 7% Szkola - lekcje\warsztaty ze N
Salstami 53%
l ? Roznice istotne specjalstami
Inne 1 2% Inne ¥ 3% statystycznie ne | 1%

Pytanie: CBK4. Skad czerpiesz wiedze o zagrozeniach w sieci i cyberbezpieczenstwie? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Dzieci=456)

ZAROWNO OGOt DOROSEYCH, JAK | MEODZI DOSTRZEGAJA, ZE PRZESTRZEN CYFROWA
MOZE BYC WYKORZYSTYWANA W WOJNIE JAKO BRON PRZECIWKO PANSTWOM.
MEODZI CZESCIEJ WSKAZUJA TELEKOMUNIKACJE (64%) | FINANSE (60%),
NATOMIAST DOROSLI FINANSE (57%) | ENERGETYKE (45%)

JAKO KLUCZOWE SEKTORY ZAGROZONE CYBERATAKAMI,

Przestrzen cyfrowa moze by¢ wykorzystana jako bron przeci D pan najbardziej narazone na cyberatak TOP3
panstwom
0 ) o)
Polacy Mtodzi IV Polacy Mtodzi
18-64 lat 18-26 lat )m\ M )m\ 18-64 lat 18-26 lat
Energetyka NN 45% — % )

Finanse | NN 577
Telekomunikacja (m.in.

internet i sie¢
telefoniczna)

Wiadze panstwa NN 32%

—s0%
80

 Tak
= Tak
60% 57% Nie
Trudno
powiedzie¢ Trudno
powiedzie¢

Cyberataki moga by¢ czescia wojny migdzy panstwami

Transport (m.in. koleje i . .
» Tak 2% ke Jotniska) I 3% — 1!
67% F 68% Nie Wojsko [N 20% gl
™ Trudno
powiedzie¢ Trudno )
powiedzie¢ Zadne z powyzszych 8% 5%

Pytanie: CBSI. Na ile zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami? CBS2. Ktére obszary dziatania panstwa sa Twoim zdaniem
najbardziej narazone na cyberataki? Wybierz 3 obszary, ktére Twoim zdaniem maja najwyzsze prawdopodobieristwo bycia
skutecznie zaatakowanymi (Polacy n=1000, Mtodzi n=432)

— e

1%

MEDIA SPOEECZNOSCIOWE DOMINUJA JAKO GEOWNE ZRODO INFORMACJI O ZAGROZENIACH WSROD MEODSZYCH RESPONDENTOW,
STARSZE GRUPY POLEGAJA BARDZIEJ NA TRADYCYINYCH ZRODtACH.

Mtodsze grupy maja lepszy dostep do dynamicznych i natychmiastowych tresci w mediach spotecznosciowych, podczas gdy starsze grupy preferuja Zrédta bardziej stonowane i tradycyijne, takie jak TV

czy komunikaty z banku.

18-25 lat

Grupy wiekowe:
36-45 lat

26-35 lat 46-55 lat 56-64 lat
Oficjalne portale rzadowe Ml 11% . 16% . 14% 4% . 14%
Prasa papierowa M 9% . 1% W 9% W 8% o 7%
Radio M 11% I 18% . 17% I 30% . 18%
Telewizia NN 26% I 30% I 40% I 48% I 49%
Portale internetowe I 43% I 47% I 53% I 54% I 54%
Media spotecznosciowe NN 58% I 46% I 40% I 42% I 37%
Kampanie spoteczne M 28% . 24% I 31% . 21% - 26%
Znajomi, rodzina NN 30% I 29% I 33% I 34% I 32%
Komunikaty z mojego banku SN 32% I 30% I 41% N 42% I 47%

Pytanie: CBK4. Skad czerpiesz wiedze o zagrozeniach w sieci i cyberbezpieczenstwie? (18-25 lat n=132, 26-35 lat n=217, 26-35 lat n=278, 46-55 lat n=205, 56-64 lat n=168)
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ztuczna inteligencja rozwija

sie w zawrotnym tempie, nie-

mal w kazdym miesigcu po-

jawiaja sie kolejne narzedzia
dajgce nam nowe mozliwosci. Dzieki
nim mozemy nie tylko utatwiac¢ sobie
prace i nauke oraz zaoszczedzi¢ czas,
ale tez rozwijac kreatywnos¢ i innowa-
cyjnosc.

Z drugiej strony coraz wieksza autono-
mia technologii opartych na Al rodzi wat-
pliwosci i pytania. Jak dalece powinni-
Smy ufac sztucznej inteligencji? Jaka jest
nasza odpowiedzialno$¢ podczas korzy-
stania z narzedzi AlI? W jaki sposéb uzy-
wac ich madrze i etycznie?

Sztuczna inteligencja jest
coraz powszechniejsza

i mato kto jeszcze

0 niej nie styszat. Nadal
nie jestesmy ekspertami,
ale potrafimy juz miec¢
zdanie na jej temat...

Narastajg réwniez wyzwania i niepew-
nos¢ w kontekscie dezinformacji w me-
diach spotecznosciowych, tworzenia fat-
szywych informacji oraz ochrony danych.
Kwestie te stajg sie wazne zwtaszcza dla
mtodych ludzi, ktérzy aktywnie uczestni-
czg W zyciu online.

Jednak z drugiej strony - jak pokazato
nasze badanie - to wtasnie mtodzi ludzie
czesciej dostrzegajg pozytywne strony
sztucznej inteligencji, wskazujac na
Zwigzang z nig oszczednosc czasu, po-
prawe jakosci zycia, lepszg personaliza-
cje ustug czy rozwoj edukacji.

Warto jednak pamietac, ze cho¢ ucznio-
wie i mtodziez bardzo sprawnie postu-
guja sie urzadzeniami cyfrowymi, czesto
nie rozumiejg, w jaki sposdb mechanizmy

W OGOLNEJ POPULACJI (18-60 LAT) AZ 61% OSOB MA NEGATYWNE EMOCJE
WOBEC Al W MtODSZEJ GRUPIE (18-26 LAT) TEN ODSETEK SPADA DO 52%,
A WSROD NASTOLATKOW (12-17 LAT) DO 41%.

Kobiety czesciej odczuwaja negatywne emocje w zwigzku ze sztuczng inteligencja (66%) niz mezczyzni (56%).

Negatywne emocje zwigzane z tematem Al

0000 o0 2
JViVVip Polacy Mtodzi
18-64 lat 18-26 lat
= Kiedy mysle o = Kiedy mysle o Kiedy mysle o
sztucznej inteligencji sztucznej inteligencji sztucznej inteligencji
to przewazajg we to przewazajg we to przewazajg we
mnie negatywne mnie negatywne mnie negatywne
39% emocje emocje emocje
[v)
61% e 52%4
59%
Kiedy mysle o Kiedy mysle o Kiedy mysle o
sztucznej inteligendji sztucznej inteligencji sztucznej inteligencji
to przewazajg we to przewazajg we to przewazajg we
mnie pozytywne mnie pozytywne mnie pozytywne
emocje emocje emocje

l T Roznice istotne
statystycznie

Pytanie: Al3. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

IM STARSZA GRUPA WIEKOWA, TYM WIEKSZY ODSET‘EK)OSQB POSTRZEGA SZTUCZNA
INTELIGENCJE JAKO GENERUJACA WIECEJ ZAGROZEN NIZ POZYTYWNYCH ZMIAN.

R6wniez wiecej kobiet 66% niz mezczyzn (52%) uwaza, ze wykorzystanie Al niesie wiecej zagrozen niz korzysci.

Wykorzystywanie Al generuje wigcej zagrozen niz pozytywow

0000 0 2 .
ViV Vi) Polacy @?Mfodzl
}n} M lﬂ]\ 18-64 lat 18-26 lat
= Wykorzystanie

sztucznej inteligencji

generuje wigcej

zagrozef niz

pozytywnych zmian

59% s2%

= Wykorzystanie
sztucznej inteligencji
generuje wigcej
zagrozen niz
pozytywnych zmian

Wykorzystanie
sztucznej inteligencji
generuje wigcej
zagrozen niz
pozytywnych zmian
4%

48%+

Wykorzystanie
sztucznej inteligencii
jest nadziejg na
lepsza przyszios¢

Wykorzystanie
sztucznej inteligencji
jest nadzieja na
lepsza przyszios¢

Wykorzystanie
sztucznej inteligencji
jest nadziejg na
lepsza przyszios¢

i ? Roéznice istotne  T2B = skala 4-3
statystycznie B2B = skala 2-

Pytanie: Al3. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz. (Polacy, n=1000, Mtodzi, n=432, Nastolatki, n=454)

MtODZI I NASTOLATKI CZESCIEJ KORZYSTAJA Z NARZEDZI Al DO NAUKI (47% 1 54%)
ORAZ PISANIA TEKSTOW (43% | 35%), PODCZAS GDY DOROSLI POLACY
NAJCZESCIEJ UZYWAJA Al JAKO PRZEGLADARKI (46%).

Wsréd kobiet wiecej oséb deklaruje brak zainteresowania Al, przy czym 36% z nich ,,nie probowato i nie planuje” korzystac z takich
narzedzi, w poréwnaniu do 25% mezczyzn. Jesli chodzi o cele korzystania z Al, mezczyzni czesciej uzywaja narzedzi Al jako przegladarki
(51% vs. 38% u kobiet) oraz do poprawy tekstow (32% mezczyzn vs. 27% kobiet).

Czestotliwos¢ korzystania z narzedzi Al Cele wykorzystywania narzedzi Al

o) o)
0000 ) . 0000 Q
GV Vi) Polacy “v/p 3) Miodzi GViVVi) Polacy “//ﬂ/v Mtodzi
1e-6atat ) U0 1826 1at {[H]])m\ 18-64 lat M W 1826 1at
Wykorzystujg jako % I 41 %
Tak, czesto korzystam ] 7% B e t 1% przsgladarke | pEA 41% 48%
Pisze lub poprawiam teksty [ 30% 43t 35%
Tak, sporadycznie korzystem [ 22 [ se%t 27%
Wykorzystuje do uczenia —
A I 27 arnt 54%
Kiedy$ wyprébowatem(am), "
19% 25% 17% W pracy zawodowej\na
e e korystom I B 2 f " procy zawodonels | N 2% —
Nie prébowalem(am), ale - N Tworze grafike I 17% N 13% 27%
i 21% [l 10% | 25%
Tworze muzyke I 12% ™ 9% 1%
Nie probowatem i nie planvie [ 31 W 11% | 20%
inne W 5% | 1% 4% ‘ T Réznice istotne

statystycznie
Pytanie: Al4. Czy korzystasz z narzedzi wykorzystujacych sztuczng inteligencje np. ChatGPT? (Polacy, n=1000, Mtodzi, n=432, Nastolatki,
n=454). Al5. W jakim celu z narzedzi wykorzystujacych sztuczng inteligencje? (Polacy, n=485, Mtodzi, n=339, Nastolatki, n=251)
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sztucznej inteligencji badz samo zjawisko
moga wptywac na ich decyzje i wybory.
Dlatego potrzebujg osoby dorostej,

ktora im wyttumaczy, jak ten swiat
cyfrowy rozumiec.

Witaczenie zagadnien zwigzanych ze
sztuczng inteligencjg do programoéw
nauczania w szkotach podstawowych

i Srednich to wazne wyzwanie, przed
ktorym stojg systemy edukacji na ca-

tym swiecie. Préby sprostania mu utrud-
nia jednak najczesciej brak odpowiednich
materiatow i narzedzi, ktére mogtyby
wspierac nauczycieli i rodzicow w prze-
kazywaniu wiedzy na temat Al.

Dla dorostych Polakéw wyzwaniem jest
tez zrozumienie, czym jest sztuczna inte-
ligencja i jak poprawnie rozpoznawac jej
zastosowania. Niepokojace moze by¢ to,
ze az 51% respondentéw ma tylko pod-
stawowe informacje na temat Al, a 20%
»hie wie, o co chodzi”.

To wskazuje na pilng potrzebe dziatan
edukacyjnych.

Wsrod pozytywnych stron
Al dominuje ergonomia

- 0szczednosc¢ czasu

- ale tez przekonanie,

Ze sztuczna inteligencja
bedzie skutecznie
wspierac rozwoj nauki.

MrODZI, CZESCIEJ NIZ DOROSLI KORZYSTAJA Z NARZEDZI Al, JAK CHATGPT (90% MEODYCH
VS. 78% POLAKOW). MEDIA SPOtECZNOSCIOWE STANOWIA DLA MtODYCH NAJCZESTSZE
ZRODLO INFORMACJI O Al (62%), GDY DLA OGOtU POLAKOW CZESCIEJ SA TO PORTALE
INTERNETOWE (48%) | TELEWIZJA (32%).

Wykorzystywane narzedzia z Al Zrédta wiedzy o Al
0000 0 2 0000 o 2
VIV Polacy Mitodzi VIV Polacy W Mtodzi
}I]]\ M lm\ M 18-64 lat 18-26 lat }m\ M {]]\ 18-64 lat 18-26 lat

Portale internetowe I 48%

caatnp.cracet | v I o ' Medn
38%

spotecznosciowe
Telewiza EEEEEN 32% 5% |

I 15% t

— 4%

— 2% |

Kreator tekstu np.
QillBot, Grammarly | RS

Znajomi, rodzina I 24% I 34%
Kreator grafik np. - 16% - 159 Rodlo. o 1% % l
MidJourney ° % o
W miejscu pracy Hl 10% . 13%
i o
Zarzadzanie danymi I % . ¢ Kampanie spoteczne Il 9% - 10%
np. JanitorAl o I 4% .
Prasa papierowa B 8% 5% l
ficjall I
o|cjran:°poenae &% -on 4
Inne 1% % adow
1% 4 Ronice istotne
Inne | 2% 3%

statystycznie

Pytanie: Al6. Z jakich narzedzi wykorzystujacych sztuczng inteligencje korzystasz? (Polacy, n=485, Mtodzi, n=339,
Nastolatki, n=251). Al7. Skad czerpiesz wiedze o sztucznej inteligencji? (Polacy, n=1000, Mtodzi, n=432).

MEODZI DOSTRZEGAJA WIECEJ POZYTYWNYCH ASPEKTOW ZWIAZANYCH Z Al,
TAKICH JAK OSZCZEDNOSC CZASU (56% MtODYCH VS. 43% DOROStYCH) | ROZWOJ NAUKI
(41% VS. 34%), ALE ROWNOCZESNIE TEZ CZESCIEJ WSKAZUJA NA OBAWY DOTYCZACE
MANIPULACJI W MEDIACH SPOtECZNOSCIOWYCH (50% VS 40%).

Pozytywy zwigzane z wprowadzeniem Al Negatywy zwigzane z wprowadzeniem Al

uoocpl 2 Viodszi uoocPI
o | to26 s K o

Oszczednosé czasu  INNEG—_—— 43% | 56%T Eliminacja niektorych zawodow N 497 I SQ%T

Ograniczanie kontakiow gy 1o/
migdzyludzkich °

Zagrozenie utraty prywatnosci G 44%

Rozwj nauki IS 349% — 1% — 42%
Eliminacja prostych

I 48%
czynnosci

— 7% e 36% |

Zagrozenie utraty
bezpieczeristwa danych

Wigksza podatnos na gy 00/
manipulacje w SM °

Efektywne pozyskiwanic ey 570,
wiedzy v

Poprawa jakosci zycia IS 26%

— 3% 4% e 19%

— 33% — 50%
Podejmowanie pospiesznych  puy o0

lub blednych decyzji — 30%

Rozwoj edukacji I 25% — 310

Wigksza produktywnos¢ I 25% 320 Pogorszenie jakosci edukacji I 27% — 330t

Poglgbienie nierownoscl gy oco.

Lepsza personalizacja o
I 21% spolecznych

g — 6%

—25%

Al nie ma pozytywéw 23% %) Al nie ma zadnych zagrozefh 14% 6%} |4 Rosnie sane

statystycznie

PytanieAl8. Jakie pozytywne zmiany i efekty moga Twoim zdaniem ptynac z korzystania ze sztucznej inteligencji? Al9.
A jakie negatywne zmiany i zagrozenia moga Twoim zdaniem ptynac z korzystania ze sztucznej inteligencji?
(Polacy, n=1000, Mtodzi, n=432)

WARTE UWAGI
= U 61% Polakdéw przewazajg negatywne
emocje wobec Al.

= 43% Polakow uwaza, ze Al oszczedzi
nam czas, a 34% twierdzi, ze przyczyni
sie do rozwoju nauki.

= 49% Polakéw uwaza, ze Al wyelimi-
nuje niektore zawody, a 45% - ze
ograniczy kontakty miedzy ludzmi.
Wiele obaw zwigzanych jest
z cyberbezpieczenstwem (prywat-
nosc, bezpieczenstwo danych).
Deklaruje je 44% Polakow.

= 22% Polakoéw tylko sporadycznie
korzysta z narzedzi Al, jednak wsrod
mtodych (12-17 lat) technologia ta
cieszy sie duza wieksza popularnoscia
i siega po nig az 54% respondentow.
Zdecydowanie najpopularniejszy jest
ChatGPT.
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5 NAJWAZNIEJSZYCH WNIOSKOW

= Ponad potowa Polakéw nigdy
nie korzystata z Al, a 30% nie zamierza
nawet poznac tej technologii
Ten sceptycyzm wobec Al moze wynikac
z braku zrozumienia technologii, obaw
o prywatnos¢ oraz przekonania o nie-
praktycznosci zastosowania sztucznej
inteligencji w codziennym zyciu.

= Wiekszos¢ Polakow ma negatywne
skojarzenia z Al

Wiekszos¢ Polakéw odczuwa negatywne

emocje zwigzane ze sztuczng inteligen-

cja, przy czym technologia ta wiecej stra-

chu wzbudza wsrdd kobiet. Takie po-

strzeganie Al moze wynika¢ z obaw doty-

czgcych prywatnosci, bezpieczenstwa

danych oraz zagrozenia dla

rynku pracy.

= Polacy najczesciej uzywaja Al jako
przegladarki

Polacy wykorzystuja Al gtéwnie do wy-

szukiwania informacji w sposob zblizony

r - - — — — —

Okiem eksperta

do tradycyjnych wyszukiwarek interneto-
wych, ale z dodatkowymi mozliwosciami.

= Mtodzi czesciej korzystaja z narzedzi Al
Wsréod miodych (18-25 lat) az 79% zade-
klarowato korzystanie z narzedzi Al, co
znacznie kontrastuje z ogétem Polakdw,
z ktérych ponad potowa nigdy takich
narzedzi nie uzywata. Mtodsze pokole-
nie postrzega wiec sztuczng inteligencje
jako uzyteczne rozwigzanie, ktére moze
przyczynic sie do oszczednosci czasu

w szkole lub pracy.

= Potowa Polakéw deklaruje posiadanie
tylko podstawowej wiedzy o Al

Deklaratywna wiedza Plakow na temat
sztucznej inteligencji dotyczy gtéwnie
podstawowych informacji. Jednak poziom
wiedzy rosnie wraz z wyksztatceniem re-
spondentow. W grupie mtodych oséb (18-
25 lat) wiedza o Al jest wieksza, co wska-
zuje na ich wieksza dyspozycje i ciekawosc
w stosunku do nowoczesnych technologii.

...I przewaznie jest ono
negatywne.

Wiekszos¢ z nas odczuwa
wobec Al negatywne
emocje - wynika to

Z obawy o utrate pracy,
ograniczenie kontaktow
miedzyludzkich czy tez

Z watpliwosci dotyczacych
naszej prywatnosci

i bezpieczenstwa.

— — — — — —

JAROSEAW KROLEWSKI, prezes Synerise,
firmy tworzacej oprogramowanie oparte
na sztuczne]j inteligencji i big data,
wyktadowca Akademii Gérniczo-Hutniczej

im. Stanistawa Staszica w Krakowie

Firmy technologiczne tworza technologie, ale

sa tez straznikami przyszitosci. Dostarczane

przez nas rozwiazania biznesowe to narzedzia,

ktére w przysziosci moga osiagnaé pewien po-

ziom autonomii, prowadzac do patologicznych sy-

tuacji. Niewlasciwe uzywanie tych technologii

jest realnym zagrozeniem, ktére dostrzegamy juz

teraz. Przed nami globalna debata nad stwo-

rzeniem miedzynarodowej organizacji reguluja-

cej sztuczng inteligencje. Bez takiej organiza-
cji Swiat nie poradzi sobie z wyzwaniami, ktoére
niesie ze soba AI.

Réznice w rozwoju sztucznej inteligencji moga

tez faworyzowaé niektdére kraje. Jesli zbyt mocno

29

skupimy sie na maksymalizacji zyskéw, mozemy do-
prowadzié¢ do niebezpiecznych sytuacji, pordwny-
walnych do skutkdédw duzych konfliktdé4w zbrojnych.
To, ze kazda nowa technologia wzbudza w lu-
dziach strach, Jjest naturalne. Jednak jednym
z najwiekszych wyzwan zwiazanych z AI jest two-
rzenie niezaprzeczalnej wiezi miedzy technologiag
a czlowiekiem. Atrakcyjnoé¢ inteligentnych botdw
i systemdédw sprawia, ze zapominamy o realnym Swie-
cie, a to generuje wiele problemdéw spoiecznych.
Ludzie nie tylko zaczynaja widzie¢ w komputerach
ale tez

narzedzie pracy czy rozrywki, tworza

z nimi wiez. Wkrdétce Dbedziemy mogli prowadzié
Swietne rozmowy ze sztuczna inteligencja, ktoéra
bedzie nas rozumiata i znata naszg historie. To
wyzwanie dla systemu edukacji - jak uczyé mio-
dych ludzi,

odpowiedZ w milisekundzie?

kiedy na kazde pytanie mozna mieé

Musimy wiec zachowaé¢ higiene cyfrowa i budowad

odpowiednie wzorce.
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,EKranoza”,
CZYLI UZALEZNIENIE
OD MEDIOW EKRANOWYCH

Fot. PEXELS
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etki razy dziennie siegamy

po telefon w reakcji na nowe

powiadomienie, zeby cos

sprawdzi¢, wystaé, zalajkowac.
Robimy to juz nie na jednym, lecz na
kilku urzadzeniach. Telefony towarzy-
szg nam bez przerwy: w czasie jedzenia,
na zakupach, gdy wypoczywamy, rand-
kujemy czy podrézujemy.

W rezultacie kazdy z nas wystawiony
jest na ciggty szum informacyjny. Dla-
tego dzis coraz czesciej mowi sie o prze-
cigzeniu informacyjnym wynikajacym

Z ciggtego kontaktu z mediami ekrano-
wymi. Ten nadmiar bodzcéw wywotuje
W nas zmeczenie i irytacje.

Zdecydowana

wiekszosc¢ Polakow ma
sSwoj smartfon caty czas
pod reka i czesto po niego
siega. Takie korzystanie

Z telefonu deklaruja
wszyscy Polacy, bez
wzgledu na wiek.

Przecigzeni nadmiarem informacji pty-
nacych z sieci tatwo wpadamy w pu-
tapke przymusu bycia stale online, biezg-
cego $ledzenia wiadomosci i natychmia-
stowego reagowania na kazde powiado-
mienie. To FOMO (Fear of Missing Out)
- lek przed odtaczeniem, wypadnieciem
z obiegu, obawa, ze co$ nas ominie, gdy
odtozymy telefon i nie bedziemy online.
FOMO definiuje sie obecnie jako proble-
matyczne uzytkowanie Internetu, rodzaj
uzaleznienia od medidw spotecznoscio-
wych, smartfonéw i komunikatoréw on-
line. Z badan NASK wynika, ze FOMO
doswiadcza dzis 94% mtodych ludzi.

PRAWIE POLOWA DOROSEYCH DEKLARUJE, ZE SPEDZA ZBYT DUZO CZASU
PRZED EKRANEM. W GRUPIE MtODYCH TEN ODSETEK WZRASTA DO 63%.

Osoby, ktére czesciej odczuwaja stres i niepokdj. ja, ze ja zbyt duzo czasu przed ekranem na co dzien (55% vs 31%).
Polacy z obnizona satysfakcja zyciowa z powodu SM czesciej deklaruja nadmierne spedzanie czasu przed ekranem (66% vs 37%).

Spedzam zbyt duzo czasu przed ekranami na co dzien

0090 o o)
ViV Vi) Polacy dé Mtodzi
}n} [[l lm\ 18-64 lat 18-26 lat

» Spedzam zbyt duzo

o

= Spedzam zbyt duzo Spedzam zbyt duzo

czasu przed czasu przed czasu przed
ekranami na co dzief ekranami na co dzier ekranami na co dzief
(T2B) (T2B) (T2B)
37%
0, 0,
47% 63% 8%

53%

Nie mam problemu
2ze zbyt diugim
czasem spedzonym
przed ekranami na co
dzien (B2B)

Nie mam problemu
2ze zbyt dlugim
czasem spedzonym
przed ekranami na co
dzien (B2B)

Nie mam problemu
ze zbyt diugim
czasem spedzonym
przed ekranami na co
dzien (B2B)

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz
(Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

l ? Roznice istotne
statystycznie

PRAWIE POEOWA DOROSEYCH MA POCZUCIE, ZE TECHNOLOGIA ZAKEOCA ICH CZAS WOLNY
I RELACJE Z BLISKIMI. OPINIE SA PODOBNE WE WSZYSTKICH BADANYCH GRUPACH.

Wsréd nastolatkéw to grupa miodszych (12-14 lat) czesciej deklaruje zaktdcanie ich relacji przez technologie (51%) niz grupa
nastolatkéw w wieku 15-17 lat (38%).

Technologia zakléca moj czas wolny i relacje z bliskimi

0000 o2

GV Vi) Polacy Mtodzi

1|]]\ }u} 18-64 lat 18-26 lat

=Mam poczucie, ze = Mam poczucie, ze Mam poczucie, ze
technologia zakiéca technologia zakioca technologia zakiéca
moj czas wolny i méj czas wolny i méj czas wolny i
relacje z bliskimi relacje z bliskimi relacje z bliskimi
(T2B) (T28) (T28)
46% s 49%
54% 56%

Technologia nie ma Technologia nie ma Technologia nie ma
negatywnego wplywu negatywnego wplywu negatywnego wplywu
na moj czas wolny i na méj czas wolny i na méj czas wolny i
relacje z bliskimi relacje z bliskimi relacje z bliskimi
(B2B) (B2B)

| 4 Roice istotne
statystycznie

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

PONAD POtOWA DOROSEYCH DEKLARUJE, ZE KORZYSTA Z KILKU EKRANOW
NARAZ CODZIENNIE. W GRUPIE MtODYCH TO ZACHOWANIE JEST JESZCZE CZESTSZE.

Osoby w wigekszym stopniu odczuwajace stres i niepokdj czesciej deklaruja korzystanie z kilku ekranéw dziennie (59%)
W poréwnaniu z osobami odczuwajacymi te emocje w mniejszym stopniu (36%).

Korzystanie z kilku ekranéw na raz zdarza mi sig codziennie

000 o 2 .
[VIVIVID) Polacy @7 Miodzi
{]]\ h] l[[} 18-64lat  wKorzystanie z kilku 18-26 lat

ekranéw na raz
zdarza mi si¢
codziennie np.
scrollowanie telefonu

o

= Korzystanie z kilku
ekranéw na raz
zdarza mi sie
codziennie np.
scrollowanie telefonu

Korzystanie z kilku
ekranéw na raz
zdarza mi sie
codziennie np.
scrollowanie telefonu

podczas ogladania % 34 podczas ogladania podczas ogladania
telewizji lub spotkar o lellevwzu lub spotkan = telewizji lub spotkar
i online
8% 52% online 66% i online

Nie zdarza mi sie
korzysta¢ z kilku
urzadzer na raz np.
scrollowac telefon
podczas ogladania

Nie zdarza mi sig
korzystac z kilku
urzadzen na raz np.
scrollowac telefon

Nie zdarza mi sig
korzystac z kilku
urzadzen na raz np.
scrollowac telefon
podczas ogladania 1S . podczas ogladania
telewizji lub spotkar telewizji lub spotkar telewizji lub spotkan
online online online

Réznice istotne

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz ¢ T statystycznie

(Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)
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Dtugotrwata ekspozycja na ekrany ma
wiele negatywnych konsekwencji dla na-
szego zdrowia. To m.in. wady postawy
wynikajgce ze spedzania wielu godzin

W pozycji siedzacej oraz niedostatecz-
nej aktywnosci ruchowej. Naduzywanie
ekranéw wptywa réwniez na problemy ze
wzrokiem, CO przejawia sie uczuciem su-
chego oka lub zaburzeniami widzenia.
Mébzg stymulowany wieczorem $wiattem
tabletu czy telefonu nie potrafi takze
prawidtowo wejs¢ w naturalny rytm snu.
Whptywa to negatywnie na jakos¢ odpo-
czynku i regeneracje organizmu. Pro-
blemem sa takze zaburzenia koncentra-
cji uwagi. Mézg nieustannie pobudzany
przez ekrany przyzwyczaja sie do tego
rodzaju intensywnych bodzcow, a co za
tym idzie - nie umie skupi¢ sie na mniej
dynamicznych tresciach offline.

Dtugotrwata ekspozycja na media ekra-
nowe oddziatuje tez na nasze relacje
spoteczne. Wptywa na nasz sposob spe-
dzania czasu wolnego i na nasze relacje
z bliskimi. Zanikaja fizyczne relacje inter-
personalne - przenoszone sg w sfere wir-
tualna, w ktérej kultura i system warto-
$ci s mocno rozmyte, a to utatwia eska-
lacje zjawiska cyberprzemocy. Jako ne-
gatywne skutki tego zjawiska podaje

sie takze obnizenie jakosci relacji we-
whnatrzrodzinnych, ostabienie spdjnosci
spotecznej i degradacje autorytetéw.

Jak uczy¢ zdrowego korzystania z ekra-
now? To zadanie m.in. dla szkoty, ktéra
powinna edukowad, jak zachowac row-
nowage miedzy tym, co cyfrowe, a tym,
co rzeczywiste, w kontekscie kontak-
téw miedzyludzkich, a takze jak odréznic
prawde od fatszu.

Rodzice rowniez powinni kontrolo-

wac, w jaki sposob ich dzieci korzystaja
z technologii cyfrowych.

W grupie 50+ ponad 35%
dorostych spedza ponad

6 godzin dziennie przez
ekranami.

TRZY CZWARTE DOROSEYCH | DZIECI KORZYSTA Z EKRANOW PRZED SNEM CODZIENNIE.
W GRUPIE MtODYCH JEST TO 8 NA 10 OSOB.

Osoby z obnizong satysfakcja zycia przez social media czesciej deklaruja codzienne korzystanie z ekranéw przed snem (83%)
niz osoby z nieobnizona satysfakcja zycia przez social media (67%).

Korzystanie z ekranéw przed snem zdarza mi si¢ codziennie

0000 o 2
Vi) Polacy Miodzi
18-64 lat 18-26 lat
= Korzystanie z = Korzystanie z Korzystanie z
ekranéw przed snem 16% ekranéw przed snem ekranow przed snem
27% zdarza mi sig zdar;a m»i sie 25% zdarza mi sie
codziennie codziennie codziennie
0, 0,
73% 84%t
Nie zdarza mi sig Nie zdarza mi sig Nie zdarza mi sig
uzywac z ekranéw 1- uzywac z ekranéw 1- uzywac z ekrandw 1-
2h przed snem 2h przed snem 2h przed snem

¢ ? Roznice istotne T2B = skala 4-3
statystycznie B2B = skala 2-1

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

POLOWA DOROStYCH CODZIENNIE KORZYSTA Z EKRANOW PODCZAS POSIEKOW.
UMLODYCH | NASTOLATKOW TEN ODSETEK WZRASTA DO PONAD 60%.

Codzienne korzystanie z ekranéw podczas positkow czesciej zgtaszajq osoby rzadziej spedzajace czas z rodzing (65%) niz osoby
spedzajace czas z rodzing czesciej (46%).

Korzystanie z ekranéw podczas positkéw zdarza mi sie codziennie

0000 o0 2 .

GV Vi) Polacy Miodzi

}n]\h]}m\ 18-64 lat 18-26 lat

u Korzystanie z = Korzystanie z Korzystanie z
ekranéw podczas ekranéw podczas ekranéw podczas
positkow zdarza mi ppsukdw zdarza mi positkow zdarza mi
sig codziennie 35% sig codziennie sie codziennie
38%
0
s 90% 65%!

Nie zdarza mi sig Nie zdarza mi sig Nie zdarza mi sig
korzystac z ekranow korzysta¢ z gkranow korzystac z ekranow
podczas positkéw podczas positkéw podczas positkéw

¢ ? Réznice istotne T2B = skata 4-3
statystycznie B2B = skafa 2-1

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

EKRANY W LICZBACH

= 73% z nas zasypia z telefonem = 47% Polakéw jest zdania, ze spedza

(84% mtodych), a 50% przed ekranami za duzo czasu.

w towarzystwie smartfona

zjada codziennie positki. = 45% Polakow przyznaje, ze czuje sie

zmeczonych nadmiarem informacji

= 75% rodzicéw uwaza, ze korzystanie otrzymywanych z urzadzen

z telefonow w szkole przeszkadza cyfrowych.

w nauce. 80% uwaza, ze zakaz

korzystania z telefonéw w szkole to = 46% Polakéw wskazuje,

dobry pomyst (wsréd nastolatkéw ze technologia zaktéca ich

12-17 lat uwaza tak 44%). czas wolny i relacje z bliskimi.
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4 NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

= Spedzamy przed ekranami blisko
5,5 godz., a mtodzi ponad 6,5 godz.
dziennie
Intensywne korzystanie z urzagdzen ekra-
nowych wsréd mtodych dorostych moze
wynikac z tego, ze postrzegajg media cy-
frowe jako gtéwne Zrédto rozrywki, edu-
kacji i kontaktu ze Swiatem. Ekrany sg
obecne w prawie kazdym obszarze ich
zycia.

= Jestesmy swiadomi wyzwania
naduzywania technologii

- korzystamy z niej za duzo, czujemy sie

przebodzcowani informacjami i widzimy,

ze zaktdca nasz czas z bliskimi. Obniza

to nasza satysfakcje z zycia. Najsilniej

odczuwaja to osoby mtode (18-26 lat).

rFr - - - — — —

Okiem eksperta

= To smartfony sa winne cyfrowemu
przeciazeniu

Smartfon jest uzywany do komunika-

cji, przegladania mediéw spotecznoscio-

wych i pozyskiwania informacji. Domina-

cja smartfonéw jako podstawowego

narzedzia codziennej komunikacji

i Zrodta informacji wskazuje na zacieranie

sie granic miedzy swiatem offline

a online. Korzystanie z urzadzenia, ktére

jest zawsze pod reka, sprzyja cyfrowemu

przeciazeniu.

= Telefon jest zawsze pod reka
Podejmujemy wiele dziatan, ktére
popychajg nas w uzaleznienie:
zasypiamy z telefonem i korzystamy
Z niego podczas positkow.

ADAM MAMOK, prezes American Lens Poland

Zyjemy w cyfrowym $wiecie, w ktoérym kazdy jest
blogerem wltasnego zycia. Wedlug najnowszego ra-—
portu ,We Are Social” ponad 26 mln Polakdw ko-
rzysta z Internetu, ponad 14 mln osbéb uzywa
medidéw spotecznosciowych, =z czego az 10 mln
- przez urzadzenia mobilne. Tak powszechne ko-
rzystanie z cyfrowych technologii stworzyto nowe
wyzwania dla ochrony wzroku.

Swiatto niebieskofioletowe emitowane przez
ekrany wptywa na przemeczenie oczu, utrudnia za-
sypianie, przyczynia sie do przedwczesnego sta-
rzenia sie wzroku 1 =zwieksza ryzyko zacho-
rowania na zwyrodnienie plamki zdéitej (AMD).
Dodatkowo mate ekrany mobilnych urzadzen przy-
czynity sie do powstania nowej, znacznie bliz-

szej 1 niekomfortowej dla ludzkich oczu od-

legtos$ci czytania tekstéw - strefy ultra-
blizy. Uzywanie wielu urzadzen elektro-
nicznych Jednoczesdnie, tzw. multiscreening,

a takze zmienianie w krétkim czasie w ciagu
dnia ekrandéw cyfrowych powoduje, ze nasze

oczy narazone sa nha coraz wieksze wyzwania.
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Wiekszos¢é osdb jednak chce zyé w cyfrowym Swie-
cie bez zadnych ograniczen. Ta przypadtosé
to nomofobia, czyli strach przed =znalezieniem
sie w sytuacji bez smartfona. Obecnie coraz cze-
$ciej sie¢ daje nam punkt zaczepienia w $Swie-
cie 1 osadzenia w relacjach =z innymi. So-
cjolodzy Anthony Elliott i John Urry twier-
dza, ze cyfrowe i mobilne media staja sie ma-
szynami do poskramiania leku egzystencjalnego.
Ale czy obecnie mozemy sie trwale odtaczyd
od cyfrowego $wiata? Okazuje sie, ze =zamiast
oczyszczenia naszego wewnetrznego S$wiata takie
odciecie sie pokazuje, iz bez sieci nasz 3Swiat
juz nie jest peiny i nie daje nam satysfakcji.
Musimy pamietaé, ze nowe media sa tak projekto-
wane, aby byly naszymi maszynami tozsamos$ciowymi
- wystarczy na chwile zalogowac¢ sie na Facebooka,
Twittera, LinkedIn czy Instagram. Od razu tego
dos$wiadczymy. Bedac online, nie tylko Jjestedmy
w kontakcie z innymi, ale przede wszystkim wi-
dzimy siebie w tym ,cyfrowym lustrze”. Dlatego
tak istotne Jjest, aby zadbaé o balans pomiedzy
naszym zyciem w realu i w sieci oraz o to, aby

nasze zdrowie na tym nie ucierpiailo.
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SMARTFONY SA NAJPOPULARNIEJSZYM URZADZENIEM WE WSZYSTKICH
GRUPACH WIEKOWYCH, PODCZAS GDY DOROSLI CZESCIEJ KORZYSTAJA
Z TELEWIZOROW (66%) NIZ MEODZI (55%) | NASTOLATKI (54%).

Smartfon najczesciej jest uzywany do komunikacji ze znajomymi i rodzing (69%), przegladania mediéw spotecznosciowych (62%)
oraz szukania informacji (61%). Komputer osobisty jest najbardziej wszechstronny - uzywany jest zaréwno do pracy (46%) i szukania
informacji (53%), jak i zakupow (56%) oraz zatatwiania spraw osobistych (55%). Tablet jest znacznie rzadziej uzywany do pracy (15%)
oraz komunikacji (23%).

Uzytkowane urzadzenia

0000 o &
OV Polacy I Mtiodzi
Iu} |1| ']||} 18-64 lat 18-26 lat

Smartfon [N oc°»  Smartfon 97% Smartfon 97%
Tablet [N 26% Tablet NN 22% Tablet 23%
Komputer I o5 Komputer  — 75 Komputer .
stacjonarny\laptop 65% stacjonarny\laptop 5% stacjonarny\laptop 67%
Telewizor  [INEEEG 6% Telewizor [N 55% Telewizor 54%
¢ T Réznice istotne T2B = skala 4-3
statystycznie B2B = skala 2-1

Pytanie: UZL2. Ktorych urzadzen sposrod ponizszych uzywasz? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

MtODZI DOROSLI (18-26 LAT) SPEDZAJA NAJWIECEJ CZASU PRZED EKRANAMI,
ZE SREDNIA 6,6 GODZ. DZIENNIE, PODCZAS GDY DOROSLI (18-64 LATA) 5,5 GODZ,,
A NASTOLATKI (12-17 LAT) - 5 GODZ. DZIENNIE.

Smartfon jest najczesciej uzywanym urzadzeniem na co dzien, podczas gdy tablet jest najmniej popularny (82% w ogéle go nie uzywa).

Najwiecej wskazarn odnosnie do uzytkowania smartfona to zaledwie 1 godz. dziennie (33%), co moze ukazywac tendencje do zanizania
tych wartosci wsréd Polakéw.

Srednia liczba godzin spedzana przed ekranem w ciagu dnia

0000 o 2
ViV Polacy ‘ﬁé Miodzi
18-64 lat 18-26 lat
do 2 godzin [ 18% do 2 godzin M 8% do 2 godzin 17%
od 3do 5godzin |G 47% od 3do 5godzin [N 42% od 3 do 5 godzin 56%
od 6 do 10 godzin [ 28% od 6 do 10 godzin N 39% od 6 do 10 godzin 24%
powyzej 10 godzin [l 6% powyzej 10 godzin [ 9% powyzej 10 godzin 1%

SREDNIA 5h 30 min SREDNIA 6h 36 min SREDNIA 5h

Pytanie: UZL8. Jak duzo czasu Twoim zdaniem spedzasz przed ekranami w standardowy dzien tygodnia.
WezZ pod uwage wszystkie urzadzenia, ktorych uzywasz (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

Kazdy z nas wystawiony
jest na ciggty szum
informacyjny. Dlatego
dzis coraz czesciej
mowi sie o przecigzeniu
informacyjnym
wynikajacym z ciggtego
kontaktu z mediami
ekranowymi.

ZJAWISKO

Termin phubbing to potaczenie
dwoch stéw: ,,phoe” i ,snubbing”.
Oznacza lekcewazenie rozméwcy

w trakcie kontaktu osobistego

na rzecz skupiania uwagi na
telefonie komérkowym. Phubbing
jest zwigzany z uzaleznieniem od
telefonu komorkowego i jest typowy
w sytuacjach samotnosci, niepokoju
i zmartwien.

MEODSZE GRUPY WIEKOWE (18-25 LAT) DEKLARUJA WYZSZY POZIOM UZALEZNIENIA OD EKRANO'Wj CO PRZEJAWIA SIE
W CZESTSZYM SIEGANIU PO SMARTFONY | MULTITASKINGU Z UZYCIEM URZADZEN.

Uzaleznienie - w podziale na wiek

Grupy wiekowe:

18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-64 lat
Spedzam zdecydowanie zbyt duzo czasu przed
okrgnami na 6o dzieh k I 59% B 52% 9% I 6% I 30%
Zawsze mam swéj smartfon pod rekg i czgsto po
niego siggam I 77% I 650 I 65% I 71% I 61%
Jestem bardzo zmeczony(a) nadmiarem informacji
otrzymywanych z urzadzen cyfrowych I 52% [ WA I 19% I 42% I 29%
Czesto mam poczucie, ze technologia zaktiéca moj
czas wolny i relacje z bliskimi I 50% I 530 I 52% I 46% I 23%
Problemy techniczne (np. brak zasiggu, powolne
urzadzenie) bardzo mnie frustrujg I 66% I 5% I 53% I 54% I 39%
Mam poczucie, ze moje zycie jest mato
satysfakcjonujace, przez to co obserwuje w SM I 48% I 42% . 33% . 35% . 23%
Koraystanie z ilku ekranow naraz zdarza misie | pESSE 61% — 53% 6% I 51% 0%
Korzystanie z ekranow przed snem zdarza misie | NN S5% N 77% I 70% e N 61%
codziennie
K tani krano itko i
sio oodzione " podczas posikow zdarza Mi | ey 669, — I 51% E— 40% 359
Media spotecznos$ciowe negatywnie wptywajg na
jakos¢ moich relacji w poréwnaniu do tych na zywo | N 42% I 50% I 48% I 19% I 42%

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktorym sie zgadzasz (18-25 lat n=132, 26-35 lat n=217, 26-35 lat n=278, 46-55 lat n=205, 56-64 lat n=168)
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Social media
JAKO ZRODEO WIEDZY O SWIECIE
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ocial media to tadne zdjecia,
znajomi i reelsy, ale tez dopa-
mina, fake newsy i retuszowane
zdjecia ciat. Narzedzie, ktore
miato nas zbliza¢ do siebie, dzi$ coraz
czesciej wptywa na polaryzacje Swiata.
Jak pokazuje nasze badanie, to wtasnie
social media sg dzi$ gtébwnym
zrédtem wiedzy o swiecie dla mtodych
ludzi. W przypadku dorostych Polakéw
prym wiedzie wciaz telewizja.
Jakie to niesie konsekwencje?

Naukowcy zdaja

sie sadzic, ze dzis
narazeni na zwiekszone
ryzyko pogorszenia
samopoczucia

Z powodu intensywnego
korzystania z mediow
spotecznosciowych sq
osoby o usposobieniu
neurotycznym, stale
Zmartwione i niepewne.

Mtodzi ludzie majg czesto problem

z weryfikacja publikowanych w social
mediach tresci. Wielu z nich za wiary-
godne uznaje po prostu te zrodta, z kto-
rych korzysta od dtuzszego czasu, albo
te kanaty, ktore cieszg sie duzg po-
pularnoscig. Social media przyczy-

niaja sie rowniez do tzw. tiktokizacji me-
diow, czyli premiowania krotkich, niskiej
jakosci tresci, clickbaitowych tytutow
odwotujgcych sie do emocji, premio-
wania contentu graficznego - wszystko
po to, zeby przyciggnac do siebie mto-
dych ludzi.

PRAWIE POLOWA DOROSEYCH ODCZUWA PRZYTEOCZENIE NADMIAREM INFORMACUI
PRZEKAZYWANYCH PRZEZ URZADZENIA CYFROWE.
W GRUPIE DZIECI TEN ODSETEK JEST NIZSZY.

Polacy, ktorzy w wiekszym stopniu odczuwaja stres i niepokdj, wskazuja na zmeczenie nadmiarem informacji z urzadzen
(53%) w stosunku do osob rzadziej odczuwajacych stres i niepokdj (29%).

= Jestem zmeczony(a)
nadmiarem informacji
otrzymywanych z
urzadzen cyfrowych

62%
Nie czuje sie
przyttoczony(a)

Jestem () ji otrzymywanych z urzadzen cyfrowych
0000 o 2 .
0V V1) Polacy Miodzi
18-64 lat 18-26 lat
= Jestem zmeczony(a)
nadmiarem informacji
otrzymywanych z
urzadzen cyfrowych
(T2B)
0,
45% s 50%
55%
Nie czuje sig
przytioczony(a)
informacjami

otrzymywanymi z
urzadzen cyfrowych
(B2B)

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz
(Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

informacjami
otrzymywanymi z
urzadzen cyfrowych

¢ 4 Roznice istotne
statystycznie

Jestem zmeczony(a)
nadmiarem informacji
otrzymywanych z
urzadzen cyfrowych

Nie czuje sig¢
przytioczony(a)
informacjami
otrzymywanymi z
urzadzen cyfrowych
(B2B)

T2B = skala 4-3
B2B = skala 2-1

MtODZI LUDZIE MAJA WIEKSZA TENDENCJE DO POROWNYWANIA SWOJEGO ZYCIA
DO MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH NIZ OGOt DOROSLYCH.

Wsréd oséb mtodych (18-26 lat) ci, ktérzy czesciej odczuwaja stres i niepokdj, czesciej deklaruja nizsza satysfakcje z zycia

z powodu obserwowania social mediéw (51%) niz osoby w mniejszym stopniu odczuwajace te emocje (24%).

Odczuwam mniejsza satysfakcje z zycia przez to, co obserwuje w mediach spotecznosciowych

0000 0 2
ViV Vi) Polacy Mitodzi
ln]\ ln} 18-64 lat . 18-26 lat
= Mam poczucie, ze
moje zycie jest malo
satysfakcjonujace,
przez to co
obserwuje w mediach
spolecznosciowych
36% 44%

66%
64% W ogdle nie
poréwnuje swojego
2zycia do tego
prezentowanego
przez innych w
mediach
spolecznosciowych

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz
(Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

= Mam poczucie, ze

moje zycie jest malo
satysfakcjonujace,
przez to co
obserwuje w mediach
spofecznosciowych

60%
W ogéle nie
poréwnuje swojego
2ycia do tego
prezentowanego
przez innych w
mediach
spofecznosciowych

i 4 Roznice istotne
statystycznie

Mam poczucie, ze
moje zycie jest maio
satysfakcjonujace,
przez to co
obserwuje w mediach
spotecznosciowych

W ogéle nie
poréwnuje swojego
2ycia do tego
prezentowanego
przez innych w
mediach
spotecznosciowych

T2B = skala 4-3
B2B = skala 2-1

PRAWIE POLOWA DOROSEYCH UWAZA, ZE MEDIA SPO{;ECZNOSCIOWE NEGATYWNIE
WPEYWAJA NA JAKOSC ICH RELACJI. MtODSI BADANI CZESCIEJ WIDZA ROLE WSPIERAJACA
SOCIAL MEDIOW W BUDOWANIU I UTRZYMYWANIU RELACJI.

Negatywny wptyw mediéw spotecznosciowych na jakos¢ relacji

0000 o 2
Vi) Polacy Mtodzi
}m\ h] }m\ 18-64 lat 18-26 lat
= Media
spolecznosciowe
negatywnie wplywaja
na jako$¢ moich
relacji w poréwnaniu
do tych na zywo
53% 47% 380%)

62%
Media
spotecznosciowe
pomagajg mi w
budowaniu i
utrzymywaniu relacji
Z innymi ludzmi

= Media
spoteczno$ciowe
negatywnie wplywaja
na jako$¢ moich
relacji w poréwnaniu
do tych na zywo

62%
Media
spoteczno$ciowe
pomagajg mi w
budowaniu i
utrzymywaniu relacji
Z innymi ludzmi

L ? Réznice istotne
statystycznie

Pytanie: UZL1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie zgadzasz (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)
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Media
spolecznosciowe
negatywnie wplywajq
na jako$¢ moich
relacji w poréwnaniu
do tych na zywo

Media
spofecznosciowe
pomagajg mi w
budowaniu i
utrzymywaniu relacji
Z innymi ludzmi

T2B = skala 4-3
B2B = skala 2-1



Social media ksztattujg nie tylko po-
glady, ale tez codzienne doswiad-
czenia, relacje i samopoczucie psy-
chiczne wielu ludzi. Jednym z proble-
mow, jaki sie z tym wigze, jest niska sa-
moocena wynikajgca z poréwnywa-

nia sie z innymi. Media spotecznos$ciowe
czesto promujg wyidealizowane ob-
razy zycia. Mtodzi ludzie moga czu¢ pre-
sje, by sprostac nierealistycznym stan-
dardom piekna i sukcesu. Zwraca na to
uwage Dove w raporcie , The Real State
of Beauty: a global report”, przytacza-
jgc szokujgce dane, ze dwie kobiety na
pie¢ na Swiecie oddatyby rok swojego
zycia, aby osiggna¢ idealny wyglad lub
sylwetke, a ponad potowa (55%) kobiet
chciataby wygladac jak ktos inny.

Oczywiscie nie wylewajmy dziecka z ka-
piela. Nie kazdy, kto spedza duzo czasu
w mediach spotecznosciowych, wpada
w przygnebienie, kompleksy i traci pew-
nosc siebie. Naukowcy zdaja sie sadzic,
ze dzi$ narazeni na zwiekszone ryzyko
pogorszenia samopoczucia z powodu

Fot. PEXELS

FACEBOOK TO NAJPOPULARNIEJSZA PLATFORMA WSROD WSZYSTKICH BADANYCH GRUP.
WIELU MEODYCH KORZYSTA TEZ NA CO DZIEN Z INSTAGRAMA, YOUTUBE'A | TIKTOKA.

Uzywane media spotecznosciowe
0 00O
N asevrd
facebook mE—————— 537
D YouTube EE———— 5%
@ nstagrom  e—— 449
o TikTok —a7o
WX = 6%
(@ Pinterest W 149
£t SnapChat EEE 13%
Linked [}
D ms5%
®reddit 1 3%

Zadne z powyzszych 3%

I 9%

Inne 1%

o [e]
focebook TEEEEE—— 79%
O Voiuhe EE—— 7% |

Miodzi
18-26 lat

@ Instogrom  E— 79%
o TikTok  F— a0
WX — 7%
(@ Pinterest mm— 29% *
£ SnapChat  I— 43% t
Linked [
D w129t
O reddit = 11-1(,1‘

Zadne z powyzszych 0%

B 9%

Inne 1%

Pytanie: UZL4. Z jakich mediéw spotecznosciowych korzystasz na co dzien? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)
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@Nastolatki

1217 lat
facebook m—— 74%
D3 VYouTube P 74%
@ Instagram  s— 58%
o TikTok —69%
W 7%
(D Pinterest mm 15%
£ SnapGhat I 38%
Linked
D »= 10%
© reddit 1 3%
Zadne z powyzszych 1l 3%

1 3%

¢ T Rdznice istotne

Inne 1% statystycznie



intensywnego korzystania z mediéw
spotecznos$ciowych sg osoby 0 usposo-
bieniu neurotycznym, stale zmartwione
i niepewne. Negatywne skutki dotkna je
znacznie bardziej niz innych. ,,Ponadto
niektére sposoby korzystania z me-
diow spotecznos$ciowych moga skutko-
wac wiekszym pogorszeniem samopo-
czucia. Wydaje sie, ze uzytkownicy pa-
sywni, ktérzy tylko ogladajg zdjecia in-
nych osoéb, ale nie publikujg wtasnych
ani nie biorg udziatu w dyskusjach, czuja
sie gorzej niz ci bardziej aktywni, kté-
rzy nie tylko publikuja zdjecia, ale i ko-
munikujg sie z innymi - z kazdym po
kolei. Moze to zabrzmie¢ jak oczywi-
stosé, ale tylko 9% wszystkich dzia-

tan na Facebooku oznacza aktywna ko-
munikacje z innymi - zwykle po pro-
stu przegladamy niekonczacy sie stru-
mien aktualizacji i zdjec. Tak wiec wiek-
sz0$¢ uzytkownikow nie korzysta z me-
diow spotecznosciowych, zeby utrzymy-
wac z kims kontakty, tylko zeby spraw-
dzacd, co inni robig. Czasami traktujg je
jako platforme do budowania osobistej
marki” - pisze Anders Hansen w ksigzce
JWyloguj swéj mozg”.

Coraz wieksza liczba badan i ana-

liz wptywu medidw spotecznoscio-
wych na dobrostan ludzi bedzie impli-
kowac potrzebe wprowadzenia nowych
rozwigzan. Zapewne platformy spo-
tecznosciowe beda musiaty podjac bar-
dziej rygorystyczne dziatania, aby za-
pewnic¢ bezpieczenstwo osobom ponizej
18. roku zycia.

MEODZI SA BARDZIEJ AKTYWNI W SOCIAL MEDIACH NIZ POLACY OGOLEM - CZESCIEJ )
PUBLIKUJA RELACJE (40%) | REPOSTUJA TRESCI (25%), CO WSKAZUJE NA WIEKSZA CHEC
AKTYWNEGO UCZESTNICTWA ONLINE.

Wsréd mtodych dorostych grupa kobiet znacznie czesciej publikuje krétkie relacje znikajace po 24 godz. (50%) niz
mezczyzni (30%). Réznica ta wystepuje na rzecz kobiet réwniez pod wzgledem publikowania zwyktych zdjec i filméw w sieci
(39% Vs 25%).

Udzielanie si¢ w mediach spot Sciowych
0000 o 2 .
OVIV V) Polacy Mtodzi
18-64 lat 18-26 lat
Nie udzielam sig ak_tywnie na Nie udzielam si¢ aktywnie
zadnych r'ne.dlach 45% na zadnych mediach 33%
spotecznosciowych spotecznosciowych
komentuje | 35% Komentuje [N 34%
Publikuje zdjecial fimiki [ 26% Publikuje zdjecia filmiki [ 32%
Publikuje posty I 25% Publikuje posty [N 25%
Publikuje relacje (znikajace po P : oo
24n) - 19% Publikuje relacje (znikajace I 0%

po 24h)

Republikuje (repostuje) tresci - 14%

innych Republikuje (repostuje)

tresci innych

- 25% L ? Roznice istotne

statystycznie
Pytanie: UZL5. Czy udzielasz sie aktywnie w mediach spotecznosciowych poprzez komentowanie, udostepnianie zdjec, postow,
filmikow itp.? W jaki sposob to robisz? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432)

POD WZGLEDEM INFORMACJI O SWIECIE MEODZI PREFERUJA
MEDIA SPOLECZNOSCIOWE, A DOROSLI TELEWIZJE.

MezczyzZni bardziej niz kobiety czerpia informacje z oficjalnych portali rzadowych (14% vs 7%) i prasy papierowej (15% vs 7%),
natomiast kobiety czesciej niz mezczyzni polegaja na mediach spotecznosciowych (52% vs 42%).

Zrédto informacji o $wiecie

0000 o0 2
GV V) Polacy Miodzi
}m\ ||J }m\ 18-64 lat 18-26 lat

Telewizia NN 60% Telewizia —— 37%L

Portale internetowe NN 57% Portale internetowe IS 57%

Media
spotecznosciowe

Radio N 40%

Media
spotecznosciowe

Radio W 25%

I 47% I 73%T

Znajomi, rodzina I 29% Znajomi, rodzina  — 42%

Prasa papierowa Il 11% Prasa papierowa 1l 7%¢

Oficjalne portale
rzadowe

Szkota\ uczelnia N 22% T

Oficjalne portale
rzadowe

1% . 13%

Szkota\ uczelnia M 6%

Zadne z powyzszych 3% ¢ ? Réznice istotne

V4 5 o
Zadne z powyzszych 4% statystycznie

Pytanie: UZLT. Skad czerpiesz informacje o najwazniejszych wydarzeniach na $wiecie? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432)

Media spotecznosciowe mogq tez doprowadzic¢ do rosngcego
poczucia osamotnienia - nawet tysigce osob obserwujacych nasze
poczynania w mediach spotecznosciowych

nie muszq sie przektadac na realne znajomosci.
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3 NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

= Telewizja dominuje jako gtéwne Zrédto informacji
o Swiecie wsrdod dorostych Polakéw

Mtodzi dorosli preferujg media spotecznosciowe. R6z-

nica ta moze $wiadczy¢ o zmieniajgcych sie wzorcach

konsumpcji informacji, gdzie mtodsze pokolenia bar-

dziej polegaja na dynamicznych, interaktywnych zro-

dtach wiadomosci.

= 44% mtodych dorostych zgtasza nizsza satysfakcje

z zycia przez to, co obserwuja w social mediach
Media spotecznosciowe kreujg nieosiggalne standardy,
co moze prowadzi¢ do obnizonej samooceny i poczu-
cia niezadowolenia. Czeste poréwnywanie sie z innymi
ostabia poczucie wartosci wtasnego zycia oraz zabu-
rza samoocene.

= Prawie potowa Polakéw deklaruje negatywny
wptyw technologii i social mediéw na ich relacje
Nadmierne korzystanie z technologii, szczegdlnie
z medidow spotecznosciowych, sprawia, ze uzytkownicy
sg bardziej skupieni na wirtualnych interakcjach niz na
relacjach twarzg w twarz. Relacje zbudowane w opar-
ciu o media spotecznosciowe moga byc¢ powierz-
chowne i mato stabilne, co w efekcie moze prowadzi¢
do ogdlnego ostabienia wiezi spotecznych.

Fot. PEXELS

MEDIA SPOtECZNOSCIOWE DOMINUJA WSROD MtODSZYCH GRUP WIEKOWYCH, PODCZAS GDY TELEWIZJA POZOSTAJE
GLOWNYM ZRODLEM INFORMACJI DLA OSOB POWYZEJ 46. ROKU ZYCIA.

Réwniez radio jako Zrédto informacji o $wiecie staje sie wazniejsze wraz z wiekiem Polakéw. Wyrazne réznice w preferowanych zrédtach moga wynikac z i h nawykow ji

dostepu do technologii.

Zrédto informaciji o $wiecie - w podziale na wiek

18-25 lat 26-35 lat
Telewizia NN 40% I 49%
Portale internetowe  p— . 52% I 55%

Media Spolecznosciowe  pu— 650, I 56%

Radio I 28% I 34%
Znajomi, rodzina N 42% I 30%
Prasa papierowa W 8% 1%
Oficjalne portale rzadowe Hl 11% . 13%
Szkota\ uczelnia ' 22% 6%
Zadne z powyzszych B 5% B 4%

oraz

Grupy wiekowe:

36-45 lat 46-55 lat 56-64 lat
I 1% S 70% I 76%
N 55% I 59% I 62%
I 42% I 39% I 35%
I 38% I 527 I 46%
7% — 26% I 24%

. 13% - 1% . 1%

. 10% . 10% . 10%

3% 3% I1%

B 5% 13% 1 1%

Pytanie: UZLT1. Skad czerpiesz informacje o najwazniejszych wydarzeniach na swiecie? (18-25 lat n=132, 26-35 lat n=217, 26-35 lat n=278, 46-55 lat n=205, 56-64 lat n=168)
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Dobrostan
FMOCJONALNY | SPOLECZNY

(%]
1
w
>
L
o
e

o
[T

SAFE SCREEN SAFE MIND 2024




azdy poszukuje dobrostanu,
cho¢ dla kazdego moze
on oznaczac cos innego.
0goélny dobrostan obejmuje:
zdrowie, szczescie, dobrobyt,
komfort psychiczny, satysfakcje
Z 7ycia, umiejetnos¢ radzenia sobie
Z emocjami, poczucie sensu, celu oraz
wiezi spotecznej. Aby 0siggnac jego
petnie, wszystkie te elementy muszg
harmonijnie wspotgrac. Wiele oséb
zapomina jednak, ze oprdcz dobrostanu
psychicznego rownie wazna jest troska
o dobrostan cyfrowy.

Cyfrowy dobrostan to stan, w ktérym
balans miedzy $wiatem technologii

a rzeczywistoscia jest zachowany.

To umiejetnos¢ osiggania harmonii
poprzez kontrolowanie ilosci i jakosci
czasu spedzanego z cyfrowymi
urzadzeniami. To takze poczucie,

ze W razie potrzeby mozemy sie

bez niego obejsé.

To nie tylko ograniczenie uzywania
smartfondw czy zminimalizowanie czasu
spedzanego online, ale przede wszyst-
kim rozwijanie $wiadomosci wtasnych
nawykéw, zrozumienie ich wptywu na
samopoczucie i umiejetne wykorzysta-
nie dostepnych narzedzi.

POLACY NAJLEPIEJ OCENIAJA ZYCIE RODZINNE, NASTEPNIE RELACJE SPOLECZNE.
MtODZI DOROSLI OCENIAJA WSZYSTKIE STREFY GORZEJ NIZ OGOt SPOLECZENSTWA,
Z KOLEI TO NASTOLATKI OSIAGAJA NAJWYZSZE WYNIKI.

Samoocena poszczegdlnych stref zycia przez dorostych, mtodych i dzieci

= Polacy 18-64 lat = Miodzi 18-26 lat

70% % 72%

62% 60% 63%

53%
50%
42%
40%
38% 5 36% + 40 38%
34% 34%
27%
17%

strefa psychi

zycie rodzinne strefa spoteczna strefa zawodowa strefa emocjonalna strefa izacji

Pytanie: DBR4. Zycie rodzinne. Jak czesto spedzasz czas ze swoja rodzing? DBR3. Strefa spoteczna. Jak oceniasz swoje relacje
z innymi osobami? DBRS. Strefa zawodowa. Jak oceniasz poziom swojego zadowolenia w zyciu zawodowym? (z wykluczeniem
dzieci) DBRI. Strefa emocjonalna. Jak czesto odczuwasz spokoj i wewnetrzng rownowage? DBR6. Strefa samorealizacji. Na ile
czujesz, ze w swoim zyciu rozwijasz pasje i realizujesz wazne cele? DBR2. Strefa psychiczna. Jak czesto odczuwasz stres lub
niepokdj? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

PONAD POtOWA MEODYCH DOROStYCH CZESTO ODCZUWA STRES | NIEPOKOJ.
WSROD POLAKOW TEN ODSETEK JEST TROCHE NIZSZY | WYNOSI 45%.

Wsréd mtodych dorostych odczuwanie stresu i niepokoju czesciej deklaruja kobiety (62%) niz grupa mezczyzn (47%).

Strefa psychiczna - jak czesto czujesz stres i niepokéj

0000 o 2
VMV Polacy Mtodzi
)m\ ||| )m\ 18-64 lat 18-26 lat
czesto (T2B) _ 45% czesto (T2B) _ 54% czesto (T2B) 26%
trudno powiedzie¢ - 28% trudno powiedzie¢ _ 29% trudno powiedzie¢ 37%
rzadko (828) [ 27% rzadko (828) [ 17%+ rzadko (B2B) 38%
Pytanie: DBR2. Strefa psychiczna. Jak czesto odczuwasz stres lub niepokdj? l Réznice istotne
(Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454) statystycznie

60% DOROSEYCH DOBRZE OCENIA SWOJE RELACJE Z INNYMI OSOBAMI. W GRUPIE MEODYCH TEN ODSETEK SPADA DO 50%.
WSKAZNIK NAJLEPIEJ WYPADA W GRUPIE NASTOLATKOW - PRAWIE 70% OCENIA JE JAKO DOBRE.

Strefa spoteczna - jak oceniasz swoje relacje z innymi

O 00O

m Polacy

18-64 lat

dovrze | oo

trudno powiedzie¢ [ I 3+

ze (828) [ 7%

Pytanie: DBR3. Strefa spoteczna. Jak oceniasz swoje relacje z innymi osobami? (Polacy n=1000, Mtodzi n=432, Nastolatki n=454)

trudno powiedzie¢ [N 38%

[e)

Miodzi
18-26 lat

W

dobrze (122) [N so%

dobrze (T2B) 69%

trudno powiedzie¢ 24%

ze 828) [ 12%!

de (B2B) | 6%

l Rdznice istotne
statystycznie
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DOBROSTAN EMOCJONALNY | SPOLECZNY ROS:NIE WRAZ Z WIEKIEM,
A NAJLEPSZE WYNIKI ODNOTOWANO WSROD OSOB W WIEKU 56-64 LATA.

Mtodsze grupy wykazuja mniejsze zadowolenie w obszarach zawodowych i samorealizacji, co moze wynikac z presji spotecznej i zawodowej typowej dla wczesniejszych etapéw zycia.

Dobrostan - w podziale na wiek

strefa emocjonalna

strefa psychiczna

strefa spoteczna

zycie rodzinne

strefa zawodowa

strefa samorealizaciji

18-25 lat

I 37%
I 56%
I 55%
I 57%
I 39%

I 42%

26-35 lat

I 39%

I 47%

I 53%

I 59%

I 0%

I 30%

Grupy wiekowe:

I 37%

I 48%

I 59%

I 64%

I 1%

I 38%

46-55 lat

I 357%
I 43%
I 1%
I 61%
I 40%

I 31%

56-64 lat

. 52%

I 30%

I 74%

I 7%

. 51%

I 1%

Pytanie: DBR1, DBR2, DBR3, DBR4, DBRS (18-25 lat n=132, 26-35 lat n=217, 26-35 lat n=278, 46-55 lat =205, 56-64 lat n=168)

6 NAJWAZNIEJSZYCH WNIOSKOW

= Strefa rodzinna to najlepiej oceniany obszar zycia wsréd wszystkich grup
Zwtaszcza przez osoby, ktére majg dzieci. Mtodzi dorosli jednak spedzaja mniej czasu
z rodzing niz 0goét Polakéw, co moze wptywac na ich ogdlne samopoczucie i poczucie
wsparcia.

= Wiekszos¢ Polakow nie jest zadowolona ze swojego zycia zawodowego
Zadowolenie wzrasta wraz z poziomem zarobkdéw, co wskazuje na znaczenie
stabilnosci finansowej dla dobrostanu. Mtodzi czesto na poczatku swojej kariery
zawodowej moga odczuwac wiekszy stres i niepewnos¢ zawodowa, co wptywa
na ich niskg ocene tego obszaru.

= Jedynie potowa mtodych dorostych pozytywnie ocenia swoje relacje z bliskimi
Mozliwe, ze czestsze korzystanie z medidw spotecznosciowych kosztem kontaktéw
bezposrednich wptywa na ich poczucie samotnosci i brak satysfakcji z relacji.

= 27% Polakéw ma poczucie, ze nie realizuje w petni swoich celéw zyciowych
Lepsza ocene samorealizacji deklarujg osoby, ktére spedzajg wiecej czasu z rodzinag,
co potwierdza role wsparcia spotecznego w dazeniu do spetnienia osobistego.

Dla mtodych dorostych, ktérzy sg na poczatku drogi zawodowej, presja osiggniecia
sukcesu moze by¢ przyttaczajaca.

= Tylko 40% Polakéw odczuwa regularny spokdj i wewnetrzng rownowage.

Dla mtodych dorostych odsetek ten spada do jednej trzeciej, co sugeruje wieksza
podatnos¢ tej grupy na stresory wspotczesnego swiata. Cyfryzacja, szybkie tempo
Zycia i niepewnos¢ zawodowa mogq znaczgco wptywacd na ich poczucie spokoju.

= Ponad potowa mtodych dorostych czesto odczuwa stres i niepokdj

Szczegodlnie kobiety deklarujg wyzszy poziom stresu niz mezczyzni. Warto podkresli¢,
ze stres ten moze wynikac¢ zaréwno z presji zawodowej, jak i z wptywu medidéw
spotecznosciowych, ktére promujg nieosiggalne standardy zycia i sukcesu.
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Cyfrowy dobrostan

to stan, w ktorym

balans miedzy

Swiatem technologii

a rzeczywistoscia jest
zachowany, co pozwala
na zdrowe korzystanie

Z nowych technologii

bez poczucia przecigzenia
i przymusu bycia online.



Dziecl z planety Internet,
dorosli z planety Ziemia

WSZYSTKO, CZEGO NIE WIECIE O SWOICH DZIECIACH
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zieci milcza, rodzice nie
pytaja - dlatego wyobrazenie
tych ostatnich o tym,
z czym najmtodsi stykaja

sie w Internecie, znaczgco rozmija sie

Z rzeczywistoscia.

PIERWSZY MIT

Dzieci korzystajq z telefonéw krécej, niz
sadzimy. Zdaniem rodzicéw ich pociechy
nie spedzajg zbyt duzo czasu w Internecie
(w naszym raporcie odpowiedziato tak
56% dorostych). Doktadnie tyle samo

Rodzice i dzieci

majg rozne opinie

na temat mediow
spotecznosciowych.
Wiekszosc¢ rodzicow
uwaza, Ze majg one
negatywny wptyw,
podczas gdy dzieci widza
je jako wazne narzedzie
do nawigzywania relacji
i zdobywania informacji.

dzieci ocenito, ze... zbyt dtugo slecza
przed ekranem. | trudno nie przyznac
im racji - nasze badanie pokazuje,

ze mtodziez wpatruje sie w ekrany
smartfondw ponad 6 godzin dziennie.

DRUGI MIT

Wiemy, co robig nasze dzieci

w Internecie, bo... sami w nim siedzimy.
Nic z tych rzeczy. Okazuje sie, ze cho¢
sie¢ jest jedna, to stanowi dwa zupetnie
inne Swiaty. Dla starszych uzytkownikow

) RODZICE SA W WIEKSZOSCI ZGODNI, ZE LEPIEJ JEST,
JESLI DZIECKO DOSTANIE WEASNY SMARTFON W POZNIEJSZYM WIEKU.

Im pézniej dziecko dostanie smartfon tym lepiej

Rodzice
® Im pdzniej dziecko
19% dostanie wiasny
smartfon do reki, tym
lepiej.
(0]
81%

Im szybciej dziecko
dostanie wtasny
smartfon do reki, tym
lepiej.

Pytanie: DZ1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz (Rodzice n=669, Nierodzice n=331)

56% RODZICOW UWAZA, ZE ICH DZIECI NIE SPEDZAJA ZBYT DUZO CZASU PRZED EKRANEM.
WSROD NASTOLATKOW TYLKO 44% DEKLARUJE, ZE TAK NAPRAWDE JEST.

Wsréd nastolatkéw chtopcy czesciej deklarujg brak nadmiernego czasu przed ekranem (50%) w poréwnaniu z dziewczynkami (39%).

Rodzice
= Moje

d;iecko/dzigci Nie spedzam zbyt
nf sge(‘jza]q duzo czasu przed
zbyt duzo ekranami.
czasu przed

44% ekranami.

0
0,
56% -

Moje
dziecko/dzieci X
spedzajg zbyt Spedzam zbyt duzo
duzo czasu czasu prged
przed ekranami.
ekranami.

Pytanie: DZ1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz (Rodzice n=669, Nastolatki n=454)

PRAWIE % DOROStYCH, ZAROWNO RODZICE, JAK | NIERODZICE, UWAZA ZGODNIE,
7E SMARTFONY W SZKOLE PRZESZKADZAJA W NAUCE, PRZY CZYM TYLKO
37% NASTOLATKOW SIE Z TYM ZGADZA.

Wsréd oséb bez dzieci kobiety znacznie czesciej podzielaja teze, ze smartfony w szkole przeszkadzaja w nauce (91%),
wzgledem mezczyzn (77%).

Rodzice Nierodzice
u Korzystanie przez u Korzystanie przez .
dzieci z dzieci z Korzyslar)le ze
smartfonow w smartfonéw w smartfonow w gzko\e
25% szkole 28% szkole przeszkadza mi w
przeszkadza im w przeszkadza im w nauce.
nauce. nauce.
75% 72%

63%
Korzystanie przez

dzieci z
smartfonow w
szkole pozwala na

Korzystanie przez
dzieciz
smartfonéw w
szkole pozwala na

Korzystanie ze
smartfonéw w szkole
; pozwala na wiecej

wigcej mozliwosci mozliwosci w nauce.
wich nauce.

wigcej mozliwosci
wich nauce.

Pytanie: DZ1. Zaznacz stwierdzenie, z ktorym sie bardziej zgadzasz (Rodzice n=669, Nierodzice n=331, Nastolatki, n=454)
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Internet to gtdwnie zakupy, muzyka, kursy
czy ciekawe informacje. Tymczasem dla
niemal co drugiego dziecka to miejsce,

w ktorym po raz pierwszy styka sie

Z przemoca, agresjg, hejtem, scenami
erotycznymi, promowaniem narkotykow,
a nawet moze znalez¢ instrukcje,

jak popetni¢ samobdjstwo.

MIT TRZECI

Moje dziecko jest w Internecie bez-
pieczne. O tym, jak bardzo jest to ztudne,
Swiadczg dane zebrane przez NASK. Na
przyktad niepokojacy jest wzrost odsetka
nastolatkéw, ktérzy decyduja sie na spo-
tkanie z dorostym poznanym w Internecie
(niemal 18% w 2022 vs 14% w 2020).

Co gorsza, co czwarty z nich nikogo nie po-
informowat. Najmtodsi zwykle nie zwie-
rzaja sie mamie i tacie, ze padli ofiarg hejtu,
fatszywych oskarzen czy réwiesniczej na-
gonki. Wstydzg sie méwi¢, gdy w sieci za-
czynaja krazy¢ zmanipulowane zdjecia lub
filmiki. Jesli decyduja sie o tym opowie-
dzie¢, to raczej rowiesnikom, znajomym,

a nie rodzicom.

MIT CZWARTY

Media spotecznosciowe sa (nie)dobre.
Rodzice i ich dzieci zdecydowanie rézni
postrzeganie roli social mediéw. Dorosli sg
w wiekszosci przekonani, ze media spo-
tecznosciowe majg negatywny wptyw na
ich dzieci. Takg opinie w naszym raporcie
wyrazito nieco ponad 80% rodzicéw. Nie
moga w tej sprawie liczy¢ na zrozumie-
nie swoich dzieci. Co drugie z nich (54%)
uwaza, ze nie ma nic ztego w tresciach, ja-
kie znajduja w social mediach. Co wiecej,
to wtasnie SM sa dla nich miejscem nawia-
zywania relacji z réwiesnikami, zaistnie-
nia w grupie znajomych czy zrédtem in-
formacji.

Whioski? Rodzicéw nie powinno zwies¢, ze
skoro dziecko siedzi w domu, to znaczy, ze
jest bezpieczne, a oni wiedza, jak wyglada
jego cyfrowe zycie. Potrzebna jest jeszcze
rozmowa na temat doswiadczen dziecka
w sieci.

ZNACZNA WIEKSZOSC DOROSEYCH ZGADZA SIE, ZE ZAKAZ UZYWANIA SMARTFONOV\/
W SZKOLE JEST DOBRYM POMYStEM. NATOMIAST WSROD NASTOLATKOW
TYLKO 44% WIDZI SENS TAKIEGO ZAKAZU.

Wsréd nastolatkow to ci miodsi (12-14 lat) czesciej uwazaja taki zakaz za zasadny (54%)
W poréwnaniu ze starszymi 13-17 lat (37%).

Zakaz korzystania przez dzieci ze smartfonéw w szkole to dobry pomyst

Rodzice
® Zakaz

korzystania ze Zakaz korzystania ze

20% smartfonéw w smartfonéw w szkole

p szkole przez przez uczniéw to
dzieci to dobry pomyst.
dobry pomyst.
0,
80%
56%

Zakaz

korzystania ze
smartfonéw w
szkole przez
dzieci to zly
pomyst.

Zakaz korzystania ze
smartfonéw w szkole
przez uczniéw to zty
pomyst.

Pytanie: DZ1. Zaznacz stwierdzenie, z ktérym sie bardziej zgadzasz (Rodzice n=669, Nierodzice n=331, Nastolatki, n=454)

A7 82% RODZICOW UWAZA, ZE MEDIA SPOLECZNQSCIOWE BARDZO NEGATYWNIE
WPLYWAJA NA DZIECI. TYLKO 46% NASTOLATKOW WSKAZUJE SOCIAL MEDIA
JAKO ZAGROZENIE DLA SIEBIE SAMYCH | ROWIESNIKOW.

W grupie oséb bezdzietnych to osoby spedzajace regularnie czas przed ekranem czesciej przewiduja negatywny wptyw social mediéw
na dzieci niz grupa rzadko uzywajaca ekrandw (85% vs 64%). Wsrdd nastolatkéw nie zauwazono istotnych réznic
w stwierdzeniu szkodliwosci social mediéw nawet w grupie odczuwajacych obnizong satysfakcje zyciowa za sprawg przegladania
social mediéw (48% vs 44%).

Media spotecznosciowe wptywaja bardzo negatywnie na dzieci

Rodzice Nierodzice
= Media =Media Media

spolecznoscio spotecznoscio spolecznosciowe

18% we wplywajg 19% we wplywajg wplywaja bardzo
bardzo N bardzo N negatywnie na mnie i
negatywnie negatywnie moich rowiesnikow.
na dzieci. na dzieci.

9 81%
82% 54%

Nie sadze aby Nie sadze aby
media media Nie sadze aby media
spolecznoscio spotecznoscio spolecznosciowe
we wplywaly we wplywaly wplywaly negatywnie

na mnie i moich

negatywnie
Pl rowiesnikow.

na dzieci.

negatywnie
na dzieci.

Pytanie: DZ1. Zaznacz stwierdzenie, z ktorym sie bardziej zgadzasz (Rodzice n=669, Nierodzice n=331, Nastolatki n=454)
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6 NAJWAZNIEJSZYCH WNIOSKOW

= Technologia coraz szybciej staje sie czescia rozwoju dzieci

Juz co czwarte dziecko w wieku 4-6 lat ma swoj smartfon, a w grupie 7-11 lat

ma go juz ponad potowa dzieci. Jednak dostep do smartfonéw od najmtodszych

lat moze negatywnie wptywac na dobrostan cyfrowy dzieci, ograniczajgc ich zdolnos¢
rozwijania umiejetnosci koncentracji i interakcji spotecznych.

= Zakaz smartfonéw w szkotach bardziej popierany przez rodzicow

Pomyst zakazu korzystania z telefondw w szkotach cieszy sie duzym poparciem
wsrod dorostych. Wiekszosé nastolatkow nie podziela tej opinii, co moze oznaczaé,
ze taki zakaz odnoszg do swojego poczucia swobody i wolnosci.

= Rodzice nie doszacowuja czasu swoich dzieci spedzanego przed ekranem

Jest rozbieznos$¢ miedzy rodzicami a nastolatkami w ocenie czasu spedzanego
przed ekranem. Moze to wynikac¢ z faktu, ze rodzice nie zawsze majg petny wglad
w zycie cyfrowe swoich dzieci.

= Dorosli cze$ciej zauwazajq negatywny wptyw social mediow na dzieci niz one same
Ta réznica moze wynikac z niepetnej Swiadomosci mtodziezy co do nadmiernej
ekspozycji na tresci internetowe. Dla mtodych ludzi media spotecznosciowe

sq miejscem nawigzywania relacji, wyrazania siebie i poszukiwania akceptacji.
Osobom dorostym tatwiej moze przychodzi¢ wydawanie osgdu w przypadku innej
grupy, gdy dostrzegaja potencjalne negatywne skutki wptywajace na dzieci.

= Smartfony jako przeszkoda w edukacji dzieci wedtug dorostych, ale szansa wedtug
dzieci

Zdecydowana wiekszos¢ dorostych uwaza, ze obecnos¢ smartfondow w szkole

przeszkadza dzieciom w nauce, natomiast nastolatki widza to zupetnie inaczej.

Moze to wynikac z tego, ze mtodziez coraz czesciej postrzega smartfony

jako narzedzie wspierajgce edukacje, umozliwiajgce szybki dostep do informacji.

= Nierodzice bardziej réznia sie miedzy soba podejsciem do relacji technologii
z dzie¢mi

Osoby bez dzieci czesto nie maja bezposredniego doswiadczenia

w obserwowaniu wptywu technologii na rozwdj dziecka, co sprawia, ze ich opinie

moga by¢ mniej ujednolicone i bardziej roznorodne. Rodzice wykazuja spojne

postawy w zakresie prewencji negatywnego wptywu technologii na ich dzieci.
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Wielu rodzicow btednie
uwaza, Ze ich dzieci sgq
bezpieczne w Internecie.
W rzeczywistosci coraz
wiecej nastolatkow
spotyka sie

Z nieznajomymi
poznanymi online,

a wielu z nich nie
informuje o tym
dorostych.
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Cyfrowa rownowaga
NAJWAZNIEJSZE REKOMENDACJE
DLA WSZYSTKICH POKOLEN

= Nauka cyfrowej rownowagi. Wyniki wskazujg na koniecznos¢ promowania réwnowagi cyfrowej, szczegdlnie wsréd mtodych oséb,
poprzez edukacje w zakresie higieny cyfrowej. Wazne jest ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem, swiadome korzystanie
z medidw spotecznosciowych oraz rozwijanie umiejetnosci zarzadzania stresem zwigzanym z technologia.

= Mtodsze pokolenia sq najbardziej narazone na stres cyfrowy. Spedzanie czasu przed ekranem, uzaleznienie od technologii
i ekspozycja na negatywne tresci sprawiaja, ze mtodsze osoby sg szczegdlnie narazone na stres cyfrowy. Dlatego wazne sg
inicjatywy promujace zarzgdzanie czasem ekranowym, edukacja cyfrowa i budowanie odpornosci emocjonalnej.

= Podziat pokoleniowy w uzywaniu mediéw. Roznice w korzystaniu ze Zrédet informacji miedzy grupami wiekowymi wskazujg
na potrzebe edukacji starszych osob w zakresie korzystania z nowych technologii oraz zwiekszenia krytycznego podejscia
mtodszych do tresci publikowanych w mediach spotecznosciowych.

= Wieloekranowos¢ a stres cyfrowy. Przegladanie kilku ekrandw jednoczesnie szczegdlnie u mtodszych grup obniza efektywnos¢
poznawczg i zwieksza poziom stresu. Warto promowac praktyki ,,jednozadaniowe” i Swiadome korzystanie z urzadzen.

= Cyberbezpieczernstwo jako wyzwanie miedzypokoleniowe. Mtodsi Polacy, cho¢ deklaruja wieksza Swiadomos¢ zagrozen, czesto
ignoruja zasady bezpieczenstwa. Starsze osoby, cho¢ ostrozniejsze, wymagajg wsparcia w nabywaniu praktycznych umiejetnosci
zwigzanych z cyberbezpieczenstwem.

= Koniecznos¢ nauki o Al. Wraz z rozwojem technologii Al wazne jest zaréwno demistyfikowanie jej dla starszych osob, jak
i pogtebianie wiedzy krytycznej u mtodszych pokolen, by przygotowac je do odpowiedzialnego korzystania z nowych narzedzi.

= Dobrostan cyfrowy a wiek. Wyrazny podziat w poziomie dobrostanu cyfrowego miedzy mtodszymi i starszymi grupami wskazuje
na potrzebe opracowania réznych strategii wsparcia. Mtodsi wymagajg wiekszego wsparcia w zakresie zdrowego korzystania
z technologii i radzenia sobie z presja online, podczas gdy starsze grupy mogtyby korzystac z edukacji cyfrowej w zakresie
nowych technologii.
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