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Dobrostan cyfrowy nie oznacza rezygnaciji z internetu, social mediow
czy Al. Jest to umiejetno$¢ korzystania z technologii w taki sposob,
aby wspierata naszqg codzienno$¢, a nie przejmowata nad nig kontrole.

Dlatego w raporcie przyglgdamy sie nie tylko temu, ile czasu Polacy
spedzajq online, ale takze temu, jakie emocje wywotuje w nich
cyfrowy Swiat oraz jak radzq sobie z przecigzeniem.

Stowo wstepu od PKO Ubezpieczenia

Cyfrowy $wiat to nasza codzienno$¢, ale czy zastanawiamy sie jak wptywa
na nasz dobrostan?

Raport ,Miedzy scrollowaniem a poszukiwaniem réwnowagi” jest prébg
zrozumienia, jak korzystamy z technologii, jakie emocje wywotuje w nas $wiat
cyfrowy oraz jakq role petnig Al i higiena cyfrowa. Przyglgdamy sie temu,

co dzieje sie miedzy wygodq korzystania z technologii, a jej wptywem na nasze
samopoczucie, relacje i poczucie kontroli.

Jako ubezpieczyciel patrzymy na bezpieczenstwo szerzej niz tylko przez pryzmat
ochrony finansowej. Bezpieczenstwo jest waznq czescig dobrostanu - wptywa

na to, jak sie czujemy i funkcjonujemy na co dzien. Wierzymy wiec, ze rozmowa
o dobrostanie cyfrowym to wyraz troski o nas i naszych bliskich.

Katarzyna

Fiszbach-Piwowar Ewa Kapacka Aleksandra Kué¢

Dyrektorka Biura Marketingu Ekspertka ds. marketingu
i PR w PKO Ubezpieczenia internetowego
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Internet potrafi poprawi¢ mi nastroj,
kiedy daje dostep do ciekawych
informacji, inspirujgcych tresci

albo kontaktu z ludZmi. Jednoczesnie
bywa przyttaczajgcy, gdy jest w nim
za duzo bodzcow, porownan

i negatywnych wiadomosci.

- Mezczyzna, 37 lat

Czuje sie lekowo, zZe jesli nie zobacze,
co sie dzieje to mnie cos ominie,
co bedzie tematem rozmow wsrod

przydatny, edukujqcy filmik.

- Kobieta, 20 lat

Po godzinach
wcigz online



Czasem dotuje sie, ze spedzitam
zbyt duzo czasu z telefonem w reku,
zamiast zrobic¢ cos innego, bardziej
produktywnego w tym czasie. Mam
poczucie zmarnowanego czasu.

- Kobieta, 37 lat

Internet nie wptywa na moje
samopoczucie ani destrukcyjnie, ani
tworczo - zaspokaja mojg ciekawos¢
na wielu ptaszczyznach.

- Mezczyzna, 66 lat




Komentarz eksperta

lle Srednio czasu dziennie spedzasz - - -
Doswiadczenie wynikajgce z pracy z dzie¢mi,

w Internecie poza pra Cq7 " 3 M) rodzicami i nauczycielami, ale rowniez wyniki badan
or pokazujg, ze deklarowany czas online bardzo czesto

jest nizszy niz rzeczywista konsumpcja internetu.
| to jest dzis jeden z najwiekszych problemow przy

. - ' R . - analizowaniu zachowan cyfrowych. Wspotczesny
2:4% N, 1 internet przestat byc¢ pojedynczqg aktywnosciq
wykonywang ,przed komputerem”. Dla wielu 0sob
1-3h 4

rownolegle z pracg, odpoczynkiem, oglgdaniem
seriali, naukq czy rozmowq z innymi.

4.6% To sprawia, ze deklaratywne spojrzenie na czas online
bardzo czesto nie oddaje rzeczywistej skali korzysta-

nia z internetu. Uzytkownicy przestajqg zauwazac, jak
powyzej 7h ponizej Th trudno powiedziec czesto siegajqg po telefon, komunikatory czy social
media, poniewaz obecnosc online staje sie codzienng
normgq i dziata w tle wielu innych aktywnoSci.
W praktyce wiele 0sob nie postrzega juz krotkiego
scrollowania, sprawdzania powiadomieri czy szybkiego
wejscia na komunikator jako ,korzystania z internetu”,
mimo Ze takie mikrozachowania powtarzajq sie
dziesiqtki lub setki razy dziennie.

5h 6-7h ; /| statsie statym srodowiskiem funkcjonowania - dziata
b

Bolestaw Michalski

ekspert ds. cyberbezpieczenstwa i edukacji cyfrowej,
zatozyciel inicjatywy OpSec4Kids




Czas spedzany online poza pracq

Polacy spedzajq w sieci duzo czasu, takze poza pracg. Prawie
potowa badanych deklaruje, ze jest online co najmniej 4 godziny
dziennie. Najwyzsze wyniki wida¢ wsrod mtodszych dorostych.
W grupie 18-24 lata zadeklarowato tak 75% badanych,

a w grupie 25-34 lata - 63%. Wraz z wiekiem deklarowany

czas online wyraznie spada. Grupa 50+ najczesciej wskazuje

do 3 godzin dziennie - 64%.

Deklarowany czas online:

do 3h

4-5h
®sn

Powyzej 7h

Trudno powiedzie¢



Grupa 18-24 lata najintensywniej korzysta z internetu poza
pracg. 75% mtodych czuje jednak, ze spedza w sieci zbyt duzo
czasu. W tej grupie 50% probuje ograniczy¢ korzystanie z sieci.

Wuyniki grup 25-34 i 35-49 sq niemal identyczne wzgledem
siebie. Ponad 50% czuje, ze jest online za dtugo, ale tylko okoto
25% probuje to ograniczac.

Osoby 50+ spedzajg najmniej czasu w sieci. 37% z nich
wskazuje, ze jest online za dtugo, a tylko 13% probuje ograniczac
czas w internecie.

czuje, ze spedzam zbyt duzo czasu online
czesto/bardzo czesto probuje ograniczaé internet

. spedzam online powyzej 4h dziennie

Postawy wobec czasu online
a faktyczny czas spedzany online




Jak czesto w ostatnim miesigcu...

automatycznie
siegates/a$

po telefon spedzajqc
czas z innymi ludzmi

byte$/as zmeczony/a
i siegates/as

po telefon, bo tylko
na to masz site

zdarzato Ci sie
przetozyc plany,

by zosta¢ w domu

i spedzi¢ czas online

zasypiates/as
przed ekranem

12,1%

8,1%

Telefon, szczegdlnie u mtodych coraz czesSciej staje sie
odruchem. W grupie 18-24 lata ponad potowa badanych
przyznaje, ze w ostatnim miesigcu siegata po telefon

ze zmeczeniaq, bo ,tylko na to miata site”.

Mtodzi, czeSciej niz starsze osoby, automatycznie siegajqg

po telefon, gdy spedzajq czas z innymi oraz przektadajq plany,
zeby zosta¢ w domu i byc online. Zasypianie przed ekranem
dotyczy natomiast nie tylko najmtodszych. Podobnie czesto
mowiq o tym osoby do 49. roku zycia. W grupie 50+ zdarza
sie to wyraznie rzadziej.

Wiek:

18-24 25-34 © 3549 50+



Emocje w sieci

Ktore emocje najczeSciej towarzyszq
Ci w internecie?

ciekawos¢
rozbawienie
spokoj

poczucie straty czasu
poczucie kontroli
brak kontroli
niepokdj
zazdro$¢

presja
bezradnos$¢
stres

ztos¢

inne, jakie?

nie wiem / trudno powiedzie¢

64,8%

33,3%

30,2%

23,0%

13,8%

9,4%

8,6%

7,7%

6,9%

6,7%

6,4%

6,3%

0,7%

Komentarz eksperta

Z perspektywy pracy z dzie¢mi, rodzicami

i nauczycielami bardzo interesujgce jest to,

Ze dominujgcq emocjg zwigzang z internetem pozostaje
ciekawosc¢. To pokazuje, ze internet nadal kojarzy sie
przede wszystkim z poznawaniem czegos nowego,
rozrywkq i kontaktem z innymi ludzmi. Bardzo mocno
widac to réwniez podczas warsztatow i rozmow

z rodzicami. Mimo rosngcej Swiadomosci zagrozen,
internet nadal postrzegany jest przede wszystkim
jako narzedzie do zdobywania wiedzy, rozwijania
zainteresowarn czy zwyktej codziennej rozrywki.

Warto jednak zwrdcic¢ uwage, ze poziom emocji
jednoznacznie negatywnych - takich jak stres,
bezradnosc czy ztos¢ - pozostaje relatywnie niski.
To moze sugerowac, Ze internet nadal postrzegany
jest przede wszystkim jako narzedzie codziennego
funkcjonowania i zrodto korzysci, nawet jesli coraz
czeSciej zaczynajq pojawiac sie rowniez emocje
zwigzane z przecigzeniem obecnoscig online.

Bolestaw Michalski

ekspert ds. cyberbezpieczenstwa i edukacji cyfrowej,
zatozyciel inicjatywy OpSec4Kids



Komentarz eksperta

W grupie 18-24 lata duzo czeSciej pojawiajq sie zazdrosc, presja,
poczucie straty czasu czy brak kontroli. Pamietajmy, Ze okres
poznej adolescencji i wezesnej dorostosci jest etapem
intensywnego budowania tozsamosci, poczucia wtasnej
wartosci i szukania miejsca w grupie spotecznej. Social media
bardzo silnie aktywujg wtasnie te obszary psychiki, poniewaz
opierajg sie na mechanizmach poréwnywania, oceniania

i ciggtej ekspozycji na wyidealizowane obrazy zycia innych ludzi.

Stata ekspozycja na wyidealizowane obrazy zycia innych ludzi
moze obniza¢ samoocene, nasila¢ poczucie niewystarczalnosci
i wzmacniac presje osiggania sukcesu, atrakcyjnosci czy
nieustannej produktywnosci. W dtuzszej perspektywie moze

to sprzyjac rozwojowi leku, obnizonego nastroju, poczucia
samotnosci czy trudnosci z budowaniem stabilnej toZzsamosci
i poczucia wtasnej wartosci.

Magdalena Chorzewska

psycholozka, psychoterapeutka, seksuolozka

Komentarz specjalny

Jako osoba publiczna naturalnie obecna w social mediach
staram sie ttumaczyc¢ mtodym ludziom, ze to, co widzg

w internecie, jest tylko fragmentem rzeczywistosci, a nie
jej petnym obrazem. Dodatkowo filtrujemy przekaz przez
nasze emocje, doswiadczenia i przekonania. Zdjecia, filmy
czy relacje pokazujg wybrane momenty zycia, nie catq
prawde o cztowieku. Nie warto traktowac ich jako wzoru
do nasladowania ani poréwnywac¢ do nich wtasnego zycia.

Katarzyna Bujakiewicz

aktorka, mama

Emocje zwigzane z byciem online wedtug wieku
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Czasem dotuje sie, ze spedzitam
zbyt duzo czasu z telefonem w reku,
zamiast zrobi¢ cos innego, bardziej
produktywnego w tym czasie. Mam
poczucie zmarnowanego czasu. '

- Kobieta, 37 lat \Hi N '.' a cgfrOW: |
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duza réznica /.,
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Umiarkowane uzycie nie - )
wptywa niekorzystnie.

Czasami przemeczenie zbyt

dtugim scrollowaniem online. ‘1

- Mezczyzna, 23 lata




Komentarz eksperta

Warto pamietac, ze wspotczesne platformy cyfrowe
projektowane sq wokot maksymalizacji uwagi

i zaangazowania uzytkownika. Dzisiejszy internet
bardzo czesto nie dziata juz jak neutralne narzedzie
do komunikacji czy zdobywania informacji. Ogromna
czes¢ platform budowana jest w taki sposob, aby
moZliwie dtugo utrzymywac uzytkownika w srodowisku
online. W praktyce wykorzystuje sie do tego m.in.
mechanizmy okreslane jako dark patterns - czyli
rozwigzania projektowe majgce sktaniac uzytkownika
do okreslonych zachowarn lub utrudniac zakoriczenie
korzystania z aplikaciji.

To bardzo wazne rowniez dlatego, ze uzytkownicy
czesto nie sq w petni Swiadomi dziatania tych
mechanizmow. | nie wynika to z ,braku wiedzy”, ale
z faktu, ze wiele platform projektowanych jest wtasnie
po to, aby angazowanie uwagi odbywato sie moZliwie
automatycznie i poza petng swiadomosciq uzytkownika.

Z perspektywy dobrostanu cyfrowego istotne jest
wiec nie tylko to, ile czasu spedzamy online, ale
réwniez w jakim Srodowisku cyfrowym funkcjonujemy
i jakie mechanizmy stale walczg dzis o naszg uwage.

Bolestaw Michalski

ekspert ds. cyberbezpieczenstwa i edukacji cyfrowej,
zatozyciel inicjatywy OpSec4Kids

Higiena cyfrowa wiqze si¢ z nizszym przecigzeniem

Osoby, ktore deklarujg stosowanie zasad higieny cyfrowej, rzadziej
odczuwajq wysokie przecigzenie. 31% z nich deklaruje duze lub
bardzo duze przecigzenie. WSrod osob, ktore nie stosujq higieny
cyfrowej, ten odsetek wynosi 51%.

Niski poziom przecigzenia lub jego brak deklaruje 48% o0sob, ktore
stosujq higiene cyfrowq i 28% o0sob, ktore jej nie stosujq.

Higiena cyfrowa a przecigzenie cyfrowe

Higiena cyfrowa

Brak higieny cyfrowe;j
.

w bardzo duzym stopniu . w umiarkowanym stopniu . wcale

11% 38%

Poziom przecigzenia cyfrowego:

w duzym stopniu w niewielkim stopniu



s o . C jecie higi Czy stosuj dy higi
WP*UW hlgleng Cgfl'OWQj na dobrostan zy znasz pojecie higieny zy stosujesz zasady higieny

cyfrowej? cyfrowej w zyciu codziennym?

Stosowanie zasad higieny cyfrowej ma wiekszy wptyw na nasz dobrostan =

niz czas spedzany online.
17,2%

Wsrdd osob, ktore deklarujg higiene cyfrowq, az 92% okresla swoj S2 Sk

dobrostan jako wysoki. W grupie 0sob, ktore takich zasad nie stosujq, wysoki

dobrostan deklaruje ponad 37%.

Sam czas spedzany online rowniez ma znaczenie, ale réznice sq mniejsze.
Wsrod osob korzystajgeych z internetu krocej niz 3 godziny dziennie, wysoki
dobrostan deklaruje 73%, a wsrod osob spedzajgcych online 6-7 godzin
dziennie - 63%.

tak . nie tak . raczej nie

‘ styszatem/am o tym, . raczei tak . nie
ale nie do konca wiem o co chodzi )

Czas online a poziom dobrostanu
. niski dobrostan wysoki dobrostan
Komentarz eksperta
80 |
Higiena cyfrowa a poziom dobrostanu 2
2 73,0% 63,0%
100 — S 60 — C L .
g Raport pokazuje réwniez, ze ogromne znaczenie
3 ma nie tylko sam czas korzystania z technologii,
80 - [Sh5% T 40 ale sposob, w jaki to robimy. Higiena cyfrowa coraz
—_ =] s e e . . . ~ . .
S 3 wyrazniej staje sie jednym z e{ementow W,spl'era/qcy,cﬁ
2 o dobrostan psychiczny, poczucie sprawczosci i zdolnos¢
2 92,0% do regeneracji. Tak jak dbamy o sen, regeneracje czy
S d zdrowie fizyczne, tak samo coraz wiekszego znaczenia
£ TN 0 g . : i nabiera dzis umiejetnosc¢ requlowania kontaktu
5 z technologig. Nie chodzi o wycofanie sie z internetu,
20 - GRRRIERE 20 online bo to dzi$ czes¢ zycia wigkszosci z nas, ale o nauczenie
sie korzystania z niego w sposob, ktory wspiera
’ oso% cztowieka, zamiast go przecigzac.
Brak higieny Higiena
cyfrowej cyfrowa
poziom higleny cilfriRei Magdalena Chorzewska

psycholozka, psychoterapeutka, seksuolozka




Mozliwos¢ szybkiej analizy danych,
przeszukiwania informacji w internecie,
porownywanie produktow, mozliwos¢
wsparcia psychicznego, np. w trakcie
atakow paniki, zeby nie obcigzac tym
bliskiej osoby (oczywiscie w potgczeniu
z reqularnqg psychoterapiq i leczeniem).

- Kobieta, 27 lat

Al bedzie zbyt mocno wptywac

na ludzi, bedq slepo podgzac za jej
radami. Sztuczna Inteligencja moze
takze pozbawic pracy wiele 0sob.

- Mezczyzna, 30 lat




Z narzedzi opartych na Al korzysta juz zdecydowana wiekszo$¢
badanych - 75%. Ponad 31% robi to regularnie, a blisko 44%
sporadycznie. Jednoczes$nie co czwarty badany nie korzysta
jeszcze z takich narzedzi. 15% badanych nie wyklucza jednak,
ze zacznie korzystac¢ z Al w przysztoSci.

Blisko 28% osob, ktore korzystajq z Al, robi to kilka razy
w miesigcu, 39% kilka razy w tygodniu, a 18% codziennie.
To pokazuje, ze Al staje sie czesciq cyfrowej codziennosci, choc

dla wielu 0s6b nadal nie jest narzedziem uzywanym kazdego dnia.

( J;',,)’_

Czy korzystasz z narzedzi opartych na
sztucznej inteligencji?

(Al, np. ChatGPT, Copilot, asystenci w aplikacjach, generowanie tekstu / obrazu)

43’9%

. tak, regularnie nie, ale nie wkluczam, ze bede korzystac¢

. tak, sporadycznie . nie korzystam i nie mam zamiaru

Jak czesto korzystasz z narzedzi Al?

(np. Chatbot typu ChatGPT, Gemini, asystenci w aplikacjach, generowanie tekstu / obrazu)

. codziennie kilka razy w miesigcu

‘ kilka razy w tygodniu . raz w miesiqcu lub rzadziej




Komentarz eksperta

To jeden z najbardziej niepokojgcych trendow, ktore
coraz wyrazniej widac¢ w ostatnich latach. Jeszcze
niedawno relacja emocjonalna z Al wydawata sie
czyms$ abstrakcyjnym albo kojarzyta sie gtownie

z filmami science fiction. Dzi$ coraz czesciej pojawia
sie w codziennych rozmowach z dzie¢mi i nastolatkami.
Coraz wyrazniej wida¢ jednak, ze zjawisko to nie
dotyczy juz wytqcznie dzieci.

Rowniez dorosli zaczynajq traktowac Al jako zrédto
wsparcia emocjonalnego czy partnera do rozmowy.
I wtasnie to wydaje sie szczegolnie istotne -

Al zaczyna odpowiadac na bardzo ludzkg potrzebe
dostepnosci, braku oceny i natychmiastowej reakcji.
Dla czesci 0osob rozmowa z chatbotem staje sie

po prostu tatwiejsza niz rozmowa z drugim cztowiekiem.

Bolestaw Michalski

ekspert ds. cyberbezpieczenstwa i edukacji cyfrowej,
zatozyciel inicjatywy OpSec4Kids

Zgadzam sie ze stwierdzeniem:

Al oszczedza mdj czas 56,9% 74,4% 65,0% 66,8%
Al zabiera mi czas 41,4% 31,4% 26,0% 21,0%
Al pomaga mi uporzqdkowa¢ mysli i zadania 43,1% 43,6% 47,6% 35,6%

Al mnie uspokaja i wspiera

0 0 0 0
w trudnych momentach 43,1% 36,5% 37:4% 28,8%
Al nie jest wiarygodnym zrédtem informacji 50,0% 43,3% 40,8% 37,9%
Al,je,St dla mnie jak przg]aslel: wspiera i rozumie 34,5% 32.7% 35.0% 29.8%
mnie, jest zawsze ,pod rekq”, gdy tego potrzebuje
korzystanie z Al jest szkodliwe dla Srodowiska 50,0% 36,7% 31,9% 19,4%
zdarza mi si¢ rozmawia czgsciej zAI 25.9% 24.4% 27.6% 14,6%
niz z innymi ludZmi
niski % wysoki %

Swiadomos¢ ryzyk Al jest wyisza wéréd mtodych

We wszystkich grupach wiekowych najczesciej dostrzegang korzysciq

z Al jest oszczedno$c¢ czasu. Najmocniej wida¢ to w grupie 25-34 lata - ponad
74% wskazan. Jednoczesnie najmtodsi czeSciej niz starsze grupy deklarujq,

ze Al zabiera im czas. Tak odpowiedziato ponad 40% os6b w wieku 18-24 lata.

Wsrod najmtodszych dorostych wyrazniej widac¢ tez krytyczne spojrzenie
na technologie. 50% mtodych uwazaq, ze Al nie jest wiarygodnym zrodtem
informacji. Tyle samo dostrzega jego szkodliwos$¢ dla Srodowiska.
Rownoczesnie Al ma dla mtodszych takze bardziej osobisty wymiar.

Ponad 43% oséb w wieku 18-24 lata deklaruje, ze Al ich uspokaja i wspiera
w trudnych momentach, a blisko 35% widzi w nim przyjaciela.



W jakich sytuacjach Al mogtoby u Ciebie zastqpi¢ rozmowe z cztowiekiem?

Komentarz eksperta

nauka, ttumaczenie zadan

(nauczyciel / korepetytor) 29,7% 28,9% 31.9% 24,7%
wybor produktéw (doradca / sprzedawca) 17,2% 22,2% 28,0% 25,3% - Waz'nym thkiem badania jest takze I'OZWéj Al
i zmieniajqca sie relacja cztowieka z technologigq.
Judi?:g:ngESTEE:EQIZ(}Ii:::é? ;2‘;222:;}::) 25,0% 22,2% 25,0% 21,4% y Dla czesci uzytkownikow sztuczna inteligencja staje
_ . sie nie tylko narzedziem, ale rowniez zrédtem wsparcia,
pomoc w pracy zawodowej (asystent) 32,8% 29,4% 21,1% 18,3% A rozmowy i emocjonalnej Ulgl To pOkGZUje, ]Ok silna
' : pozostaje potrzeba bycia wystuchanym, zrozumianym
merpracomoubsiot arkist o moe | gl Wy | oirzymania szybkicj odpowiedziw swiecie wysokiego
przecigzenia i Samotnosci.
porada w codziennych sprawach
(rodzina / znajomi) 2o Uit 15,5% 9,5% g .. 2o 2 Z[g
Wuyniki pokazujq, ze dla czesci 0sdéb, szczegdlnie
rozmowa oraz wsparcie emocjonalne 15.6% 14.4% 12.5% 5 506 mtodszych, Al zaczyna petnic role bezpiecznego
(psycholog / psychoterapeuta) ’ ’ ’ ’ 2 o f .
rozmowcy, przyjaciela czy psychologa. To nie
w zadnej sytuacji Al nie mogtoby u mnie 18.8% 97 2% S e powinno dziwic. Cztowiek naturalnie szuka miegjsc,
zastgpi¢ rozmowy z cztowiekiem ! ¢ ! ! 2 2 -
w ktorych moze zosta¢ wystuchany bez oceny,
i wysoki% qostepnych naty'chmlas‘t,l 0 kazq?/ porze dnia '
i nocy. Al odpowiada dzis na czesc tych potrzeb: daje
poczucie dostepnosci, przewidywalnosci, szybkiej
Al najczeSciej pomaga w praktycznych sprawach reakcji. Jednoczesnie psychologicznie wazne jest,
by pamietac, ze technologia moze wspierac, ale nie
Niezaleznie od wieku, badani najtatwiej wyobrazajq sobie, ze Al zastepuje rozmowe zastgpi prawdziwych relacji, bliskosci i kontaktu
z cztowiekiem w codziennych, praktycznych sytuacjach. Chodzi m.in. o nauke emocjonalnego z drugim cztowiekiem.

i tumaczenie zadan, pomoc w pracy, wybor produktéw czy planowanie positkow,
przepisow I treningow. Magdalena Chorzewska
Istotne réznice miedzy grupami wiekowymi sq widoczne w wykorzystaniu Al psycholozka, psychoterapeutka, seksuolozka
w sprawach osobistych. Osoby w wieku 18-24 lata znacznie czeSciej niz starsze
grupy dopuszczajq pomoc Al przy codziennych poradach - ponad 23% wskazan
w grupie mtodych vs. prawie 10% w grupie 50+, czy wsparciu emocjonalnym

- odpowiednio blisko16% vs. okoto 6%.

Najwiekszy dystans do Al wida¢ w grupie 50+. Ponad 40% deklaruje, ze Al nie
mogtoby zastgpi¢ im rozmowy z cztowiekiem w zadnej sytuacji, podczas gdy
w grupie najmtodszych wskazanie wyniosto niespetna 19%.
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nie i obawy
obec Al

Al moze nie w petni byc¢ kontrolowane.
Moze postuzyc do szerzenia dezinformacji
i tworzenia tak realistycznych zdjec

czy wideo, Ze nie bedzie sie w stanie
zorientowad, czy to byto fikcyjne, czy
prawdziwe.

- Kobieta, 36 lat

Obecnie nie mam pewnosci, Zze informacje
sq prawdziwe. Pogtebia to swiadomos¢,
Ze modele Al sq lepsze i gorsze.

- Mezczyzna, 63 lata




Najwigksze obawy zwigzane z Al Jakie sq Twoje najwigksze obawy zwigzane z Al?

Co uek_avvg, co plqto'm’roc!a osoba miata problgm z ud2|elen|em. . Wick: . _— oo o
odpowiedzi na pytanie, ktore dotyczy obaw zwigzanych z Al. Najmtodsi

obawiaqjq sie utraty pracy i bezrobocia. utrata pracy i bezrobocie 219% 18,9% 16,1% 11,9%
W grupie 25-34 mocniej wybija sie obawa przed dezinformacjg, a wsrod fatszywe informacje i dezinformacja 6,2% 17,8% 14,8% 11,9%

0s0b 35-49 - przejecie kontroli nad ludzmi. Grupa 50+ najczesciej
deklarowata lek przed btednymi i nierzetelnymi odpowiedziami. Takich

. , .. . k . ) : przejecie kontroli nad ludzmi 10,9% 11,7% 16,4% 12,6%
watpliwosci nie majg mtodzi - niemal 2% wskazan w grupie 18-24 lata.

ochrona prywatnosci i danych 6,2% 5,6% 5,9% 5,9%

Zadna z grup wiekowych nie wskazata obawy przed negatywnym
wptywem Al na Srodowisko - maksymalnie 3% wskazan wsrod
najmtodszych.

ogtupianie i uzaleznienie od Al 10,9% 10,6% 7,9% 8,1%

zanik kontaktow miedzyludzkich 4,7% 3,3% 4,9% 4,6%

manipulacja i oszustwa 0,0% 6,1% 3,9% 5,3%

brak kontroli nad rozwojem Al 7,8% 2,8% 5,6% 6,8%

btedne i nierzetelne odpowiedzi 1,6% 10,6% 11,5% 15,2%

brak obaw zwigzanych z Al 17,2% 12,2% 17,1% 19,8%

wptyw na $rodowisko naturalne 3,1% 2,2% 1,0% 0,0%

inna odpowiedz 1,6% 4,4% 3,0% 4,4%

nie wiem / trudno powiedzie¢ 21,9% 17,8% 14,8% 12,3%

niski % wysoki %




Bo social media czesto wzmacniajg
porownywanie sie z innymi, rozpraszajq
uwage i potrafig pogarsza¢ samopoczucie,
zamiast je wspieraC. Bez nich tatwiej
bytoby skupic¢ sie na realnych relacjach
4 i wtasnym tempie zycia.

- Kobieta, 30 lat

Muysle, ze zycie pokazywane w internecie
jest bardzo krzywdzgce, poniewaz duzo
ludzi zatuje, ze nie ma takiego zycia,
jakie jest pokazywane petne luksusow

i bogactwa.

- Mezczyzna, 34 lata



W jakim celu najczesciej korzystasz z social mediow?

J ak CZQStO nigdy 1,6% 17% 2,7% 4,0%
Sprawd ZQSZ Wiek: 18-24 25-34 35-49 50+
. . rzadko 14,5% 14,7% 11,7% 16,2%
wia ”J g Od noscC kontakt ze znajomymi, rodzing 40,6% 58,9% 50,3% 56,6%
informacji czasem 43,5% 39,5% 45,5% 46,2% L
I J h olbier‘f[vf)w‘.]?'e,zg‘?'a 17,2% 25.6% 16,8% 9,7%
A celebrytow i tworcow ' ' '
znalezionyc
. N czesto 29,0% 33,3% 31,4% 25,2% rozruwka. no. zabawne wideo
w social mediach? S oy, muzyke 504%  539%  467%  383%
zawsze 11,3% 10,7% 8,7% 8,3%
$ledzenie lokalnych informacji 26,6% 38,9% 39,8% 46,7%
niski % wysoki %

$ledzenie informacji i newsow ze $wiata 31,3% 43,3% 44,7% 46,5%
szukanie inspiracji, motywacji 37,5% 37,2% 32,2% 25,1%

do pracy lub nauki 37,5% 29,4% 21,1% 17,4%

do zakupow i sprawdzania

P 25,0% 36,1% 34,5% 38,8%
produktow / ustug ’ 0 0 ’

porady, np. finansowe,

. 23,4% 21,1% 20,1% 15,6%
psychologiczne, prawne

inne, jakie? 0,0% 0,0% 0,7% 0,9%

Wiarygodnos¢ informacji w social mediach

nie korzystam z social mediow 3,1% 1,7% 1,6% 7,5%

W grupie 50+, w ktorej niemal co druga osoba deklarowata,
ze korzysta z medidw spoteczno$ciowych do $ledzenia informacji niski% wysold %
lokalnych i ze $wiata, tylko co trzecia weryfikuje znalezione tam tresci.

. . 4 L . : Z social mediow korzystamy roznie w zalezno$ci od wieku. W grupie 18-24 lata media
Mtodsi respondenu FOqu to CzgscCie) - w grupie 25-34 dek|0l‘UJe spoteczno$ciowe czesciej petniq funkcje rozrywki, stuzq szukaniu inspiracji i motywacji,
to blisko 45%. W dobie algorytmow, ktore podpowiadajq tresci pomagajq w nauce czy pracy. 60% oséb w wieku 25-34 najczesciej wskazywato kontakt
zgodne 7 Wczeéniejszgmi zachowaniami i mogq wzmacniaé ,banki ze znajomymi i rodzing oraz podobnie jak w najmtodszej grupie rozrywke.
mformacgjne", to istotny Sygﬂa’r rUZUkO- Grupa 35-49 lat nie wyréznia sie istotnie sposrod innych grup w zadnej kategorii, co moze
sugerowac¢ bardziej zrownowazony sposob korzystania przez nich z mediéw spotecznosciowych.

W$rod osob 50+ poza kontaktem z bliskimi, najmocniej uwidacznia sie funkcja informacyjna
tj. $ledzenie lokalnych informacji oraz newséw ze $wiata.




Krytyczne podejscie do social mediow rosnie Jak czesto

wraz z wyksztatceniem sprawdzasz rzadko / nigdy 26,7% 20,1% 12,4%
wiarygodnos¢

W grupie z nizszym wyksztatceniem blisko 27% badanych deklaruje, informacji czasem 44.8% 47,2% 41,8%

ze nie sprawdza lub sprawdza rzadko wiarygodno$¢ informacji znalezionych znqlezionej

w mediach spoteczno$ciowych. Co wiecej, badani Ci uznajq za prawdziwe . 2

informacje powtarzalne lub z duzq liczbq komentarzy. w mediach? czgsto 2D 32,6% 458%

Badani z wyzszym wyksztatceniem niemal dwukrotnie czeSciej sprawdzajq
wiarygodno$¢ informacji i czeSciej opierajq jej ocene na sprawdzaniu zrodet
informacji/linkow.

Co najbardziej sprawia, ze uznajesz tres¢
znaleziong w social mediach za wiarygodnq?

Komentarz PKO Ubezpieczenia

Social media sq dzis waznym Zrédtem rozrywki, informacji i miejscem

A . X , X X L. zrédto (autor lub znany portal zewnetrzn 30,5% 35,9% 54,9%
do kontaktu z bliskimi. Sami, jako marka, jesteSmy w nich obecni, bo dzieki ( P wtrzny) 0 . .
temu mozemy byc blizej naszych klientow i dzielic sie wiedzq, ktora pomaga ;
lepiej zadbac o siebie i swoich bliskich. b | linki do danych zrédtowych 26,1% 33,6% 45,6%

Nie chodzi o to, Zeby rezygnowac z obecnosci w mediach spotecznosciowych, 7

ale korzysta¢ z nich swiadomie. tatwo trafi¢ na tresci, ktérych autor, g powtarzalno$¢, widze to w wielu miejscach 41,9% 31,9% 28,5%
intencja albo Zrédto nie sq od razu jasne. Czes¢ profili dziata anonimowo, ¢

czes¢ moze podszywac sie pod ekspertow, media, instytucje albo zwyktych

uzytkownikow. Coraz wieksze znaczenie majq tez tresci tworzone lub rekomendacja znajomych e Lo s
wzmacniane przez Al - grafiki, filmy, komentarze, reklamy czy reelsy.

Algorytmy dziatajgce na platformach sq bardzo czute i czasem chwilowe styl ,ekspercki® 20,0% 14,6% 12.8%
zainteresowanie danq trescig uruchamia ,lawing”, ktéra podsuwa nam

kolejne informacje - czasem nieprawdziwe. Powtarzalnos¢ nie zawsze jest

dowodem wiarygodnosci tresci, moze byc efektem dziatania algorytmu. liczba komentarzy i reakcji 28,6% 25,0% 19,0%

Dlatego wazne jest sprawdzanie informaciji, zwtaszcza gdy dotyczg
zdrowia, finansow, bezpieczeristwa albo waznych decyzji zyciowych. Wyniki et fonl g oyl (Uil 2 Laish Ui
raportu pokazujg, ze warto zwrdci¢ uwage na grupe 50+. Niemal co druga
osoba $ledzi w social mediach informacje lokalne i newsy ze swiata,

o o ; . inne, jakie? 0,0% 0,9% 0,2%

ale tylko niewielka czesc¢ regularnie sprawdza, czy sq prawdziwe.

Z perspektywy firmy ubezpieczeniowej wiarygodnosc tresci jest elementem nie wiem / trudno powiedzie¢ 15,2% 13.2% 10,0%
bezpieczeristwa. Decyzje, ktore dotyczg nas, naszego zdrowia, finansow

czy naszych bliskich, powinny opierac sie na sprawdzonych Zrédtach,

a nie wytgcznie na tym, co podsunie nam algorytm albo anonimowy profil. niski % wysoki %

Aleksandra Kué

ekspertka ds. marketingu internetowego




Na ile zgadzasz sie ze stwierdzeniem:
“Wolatbym/abym zy¢ w $wiecie bez
social mediow?

Ogét populacji

35,4% 38,3%

zdecydowanie sie zgadzam / raczej sie zgadzam
ani sie zgadzam, ani sie nie zgadzam

. zdecydowanie sie nie zgadzam / raczej sie nie zgadzam

Wiarygodnos$¢ informacji w social mediach

Social media budzqg ambiwalentne odczucia. Ponad 35% badanych
zgadza sie ze stwierdzeniem, ze wolatoby zy¢ w Swiecie bez social
mediow, a niemal 27% jest przeciwnego zdania. 38% badanych nie

ma jednoznacznej opinii. To moze pokazywacg, ze nie chcemy catkowicie
rezygnowac z mediow spotecznosciowych, ale coraz czesciej widzimy
ich negatywny wptyw na nasze samopoczucie, uwaznosc¢ czy wolny czas.

Na ile zgadzasz sie ze stwierdzeniem: “Wolatbym/abym
zy¢ w Swiecie bez social mediow?

Grupa wiekowa: 18-24 lata

23,5% 32,8%

Grupa wiekowa: 25-34 lata

Grupa wiekowa: 35-49 lat

24,6% 35,9%

Grupa wiekowa: 50 i wiecej lat

. zdecydowanie sie nie zgadzam / raczej sie nie zgadzam
. ani sie zgadzam, ani si¢ nie zgadzam

zdecydowanie sie zgadzam / raczej sie zgadzam

Opinie na temat zycia bez social mediow rozniq sie w zaleznosci

od wieku. Najczesciej che¢ zycia bez nich deklarujg najmtodsi badani -
44% wskazan. Osoby w wieku 18-24, ktore nie znajq zycia bez internetu,
dostrzegajg wiec negatywne strony obecnosci w social mediach.

W pozostatych grupach wiekowych odsetek 0s6b, ktére wolatyby zyc¢
bez social mediow jest troche nizszy i wynosi od 32% do 40%.

Jednoczes$nie w kazdej grupie wiele 0sob nie ma jednoznacznego zdania
na ten temat, szczegolnie w grupie 50+, gdzie te odpowiedz wskazuje
41% badanych.




Komentarz eksperta

Analiza danych pokazuje, ze rodzicielstwo moze
zmieniac sposob, w jaki korzystamy z technologii

i myslimy o bezpieczenstwie online. Rodzice czesciej
zwracajg uwage na cyberzagrozenia, takie jak fatszywe
informacje, deepfake, wytudzenia, przejecia kont czy
podszywanie sie pod czyjgs tozsamosc. Czesciej
deklarujq tez, ze probujg kontrolowac czas spedzany
online i Swiadomie ograniczac korzystanie z urzqdzer.

To nie oznacza jednak, ze wyzsza swiadomosc

RO (1 7 SWI e C I automatycznie przektada sie na wiekszy cyfrowy
- A ‘ dobrostan. W danych widac, ze czes¢ rodzicow -

- szczegolnie matych dzieci - moze czesciej odczuwac

przecigzenie cyfrowe i zmeczenie technologiq. Z kolei
u rodzicow nastolatkow mocniej pojawiajg sie obawy
zwigzane z funkcjonowaniem dziecka w sieci:
cyberprzemocq, presjg spoteczng, manipulacjg,

utratq kontroli nad wizerunkiem czy deepfakeami.

cyfrowym

To pokazuje, ze cyfrowe bezpieczenstwo rodziny
zmienia sie wraz z wiekiem dziecka. Inne wyzwania
stojg przed rodzicami najmtodszych dzieci,

a inne przed rodzicami nastolatkow, ktorzy coraz
samodzielniej funkcjonujg online.

Bolestaw Michalski

ekspert ds. cyberbezpieczenstwa i edukacji cyfrowej,
zatozyciel inicjatywy OpSec4Kids




o s " . . Rodzice sq bardziej Swiadomi zagrozen cyfrowych
Swiadomos¢ zagrozen: rodzice vs bez dzieci

Rodzice cze$ciej niz osoby bez dzieci deklarujq obawy zwigzane

z cyberzagrozeniami. Roznica widoczna jest we wszystkich
analizowanych obszarach - od kradziezy danych, przez podszywanie

sie pod tozsamos¢, po przejecie konta w social mediach.
rciez danch osobowych NN ]

(imig, nazwisko, ar konta) 3,94 Najwyzszy poziom obaw dotyczy kradziezy danych osobowych.
Wsrod rodzicow $rednia ocena wynosi 3,94 w skali 1-5, a wérod
0s0b bez dzieci 3,81. Wyrazng roznice widac tez przy fatszywych

podszywanie sie pod mojq _ nagraniach z wykorzystaniem wizerunku lub gtosu, czyli deepfake’ach

osobe (kradziez tozsamosci) 3,81 - 3,63 wsrod rodzicow wobec 3,46 wsrod osob bez dzieci.

To pokazuje, ze rodzicielstwo moze wzmacnia¢ czujno$¢ wobec
cyfrowych zagrozen. Rodzice myslq nie tylko o sobie, ale tez

fatszywe nagrania . 3 A o . . Ry
o0 bezpieczenstwie dzieci i catej rodziny w sieci.

z wykorzystaniem mojego
wizerunku lub gtosu (deepfake) 3,63

wytudzenie pieniedzy np. Blik _ rodzice

lub wiadomos¢ z linkiem 3,71

Komentarz specjalny

$ledzenie przez reklamy o R . - 2R O .
3,54 o _ Jako mama 15-letniej corki mam swiadomosc, ze social

media i sztuczna inteligencja sq dzis naturalng czescig
rzeczywistosci naszych dzieci. Nie chodzi o to, zeby sie ich

34T i . ba¢ czy z nimi walczyé. W moim odczuciu kluczowe znaczenie

przejecie konta . .. . z
majg rozmowa, zaufanie i budowanie dobrych nawykow.

w social mediach 3,61

W naszej rodzinie waznq role odgrywa sport, aktywnos¢
na swiezym powietrzu i spotkania z ludZzmi. Obserwuje,
Ze kiedy pojawia sie pasja, ruch i prawdziwe relacje,
potrzeba spedzania czasu przed ekranem naturalnie
maleje. Nie dlatego, Ze stosujemy zakazy czy nakazy,

St (e e el (e ale dlatego, ze pojawia sie ciekawsza alternatywa.

3,71 Katarzyna Bujakiewicz

aktorka, mama




Whioski koncowe

Cyfrowa codziennos$¢ nie konczy sie wraz z pracq

Prawie potowa badanych spedza online co najmniej 4 godziny dziennie poza pracq,
a wsrod najmtodszych dorostych (18-24), az 75%.

Mtodzi dorosli spedzajq online najwigcej czasu, ale nie bezrefleksyjnie

Prawie 72% o0s6b w wieku 18-24 uwazq, ze spedza w internecie za duzo czasu,
a niemal potowa badanych probuje to ograniczac. Osoby powyzej 24 roku zycia
znacznie rzadziej deklarujg chec¢ ograniczenia internetu (nie wiecej niz 27%

w zaleznosci od grup wiekowych).

Social media sq czeSciq zycia, ale coraz czesciej meczq

Co trzeci badany wolatby zy¢ w Swiecie bez medioéw spotecznosciowych, wsrod
najmtodszych dorostych deklaruje to az 44%.

Higiena cyfrowa wptywa na dobrostan

Osoby, ktore stosujg zasady higieny cyfrowej znacznie czeSciej deklarujg wysoki
dobrostan - 92% vs. 37% badanych, ktérzy takich zasad nie stosuja.

Al nie tylko pomaga w codziennych zadaniach, ale tez
wspiera emocjonalnie

Ponad 75% badanych korzysta z Al regularnie lub sporadycznie, a ponad 43% badanych
w wieku 18-24 deklaruje, ze Al uspokaja ich i wspiera w trudnych momentach.

Wiarygodnos¢ informacji w sieci to dzis element bezpieczefstwa

Niemal co druga osoba 50+ $ledzi w social mediach lokalne informacje i newsy
ze Swiata, ale tylko ok. 8% zawsze sprawdza ich wiarygodnosc.

Nota metodologiczna

Badanie zostato zrealizowane przez SW Research metodqg CAWI na reprezentatywne;j
probie dorostych Polakdow.

Wielko$¢ proby: n=1002. | Termin realizacji badania: kwiecien 2026. .
53
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