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Słowo wstępu od PKO Ubezpieczenia

Cyfrowy świat to nasza codzienność, ale czy zastanawiamy się jak wpływa 
na nasz dobrostan?

Raport „Między scrollowaniem a poszukiwaniem równowagi” jest próbą
zrozumienia, jak korzystamy z technologii, jakie emocje wywołuje w nas świat
cyfrowy oraz jaką rolę pełnią AI i higiena cyfrowa. Przyglądamy się temu, 
co dzieje się między wygodą korzystania z technologii, a jej wpływem na nasze
samopoczucie, relacje i poczucie kontroli.

Jako ubezpieczyciel patrzymy na bezpieczeństwo szerzej niż tylko przez pryzmat
ochrony finansowej. Bezpieczeństwo jest ważną częścią dobrostanu – wpływa 
na to, jak się czujemy i funkcjonujemy na co dzień. Wierzymy więc, że rozmowa
o dobrostanie cyfrowym to wyraz troski o nas i naszych bliskich.

Dobrostan cyfrowy nie oznacza rezygnacji z internetu, social mediów 
czy AI. Jest to umiejętność korzystania z technologii w taki sposób, 
aby wspierała naszą codzienność, a nie przejmowała nad nią kontrolę. 
Dlatego w raporcie przyglądamy się nie tylko temu, ile czasu Polacy 
spędzają online, ale także temu, jakie emocje wywołuje w nich 
cyfrowy świat oraz jak radzą sobie z przeciążeniem.

Ewa Kapacka
Dyrektorka Biura Marketingu  
i PR w PKO UbezpieczeniaMenedżer ds. komunikacji  

wizerunkowej i PR

Katarzyna 
Fiszbach–Piwowar

Ekspertka ds. marketingu 
internetowego

Aleksandra Kuć



Po godzinach 
wciąż online

Internet potrafi poprawić mi nastrój, 
kiedy daje dostęp do ciekawych 
informacji, inspirujących treści 
albo kontaktu z ludźmi. Jednocześnie 
bywa przytłaczający, gdy jest w nim 
za dużo bodźców, porównań 
i negatywnych wiadomości.

– Mężczyzna, 37 lat

Czuję się lękowo, że jeśli nie zobaczę, 
co się dzieje to mnie coś ominie, 
co będzie tematem rozmów wśród 
rówieśników, bądź ominie, mnie bardzo 
przydatny, edukujący filmik.

– Kobieta, 20 lat
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Czasem dołuję się, że spędziłam 
zbyt dużo czasu z telefonem w ręku, 
zamiast zrobić coś innego, bardziej 
produktywnego w tym czasie. Mam 
poczucie zmarnowanego czasu.

– Kobieta, 37 lat

Internet nie wpływa na moje 
samopoczucie ani destrukcyjnie, ani 
twórczo – zaspokaja moją ciekawość 
na wielu płaszczyznach.

– Mężczyzna, 66 lat
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Ile średnio czasu dziennie spędzasz 
w Internecie poza pracą?

45,7%

1–3h

powyżej 7h

7,9%

4–5h

31,3%

poniżej 1h

4,6%

6–7h

9,4%

trudno powiedzieć

1,1%

Komentarz eksperta

Doświadczenie wynikające z pracy z dziećmi, 
rodzicami i nauczycielami, ale również wyniki badań 
pokazują, że deklarowany czas online bardzo często 
jest niższy niż rzeczywista konsumpcja internetu. 
I to jest dziś jeden z największych problemów przy 
analizowaniu zachowań cyfrowych. Współczesny 
internet przestał być pojedynczą aktywnością 
wykonywaną „przed komputerem”. Dla wielu osób 
stał się stałym środowiskiem funkcjonowania – działa 
równolegle z pracą, odpoczynkiem, oglądaniem 
seriali, nauką czy rozmową z innymi.

To sprawia, że deklaratywne spojrzenie na czas online 
bardzo często nie oddaje rzeczywistej skali korzysta-
nia z internetu. Użytkownicy przestają zauważać, jak 
często sięgają po telefon, komunikatory czy social 
media, ponieważ obecność online staje się codzienną 
normą i działa w tle wielu innych aktywności. 
W praktyce wiele osób nie postrzega już krótkiego 
scrollowania, sprawdzania powiadomień czy szybkiego 
wejścia na komunikator jako „korzystania z internetu”, 
mimo że takie mikrozachowania powtarzają się 
dziesiątki lub setki razy dziennie.

Bolesław Michalski
ekspert ds. cyberbezpieczeństwa i edukacji cyfrowej, 

założyciel inicjatywy OpSec4Kids
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50+

23,8%

64,1%

4,8%

5,9%

25–34

43,9%

35,0%
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35–49

32,6%

44,1%

13,2%

9,5%

0,7%

do 3h

4–5h

6–7h

Powyżej 7h

Trudno powiedzieć

Czas spędzany online poza pracą
Polacy spędzają w sieci dużo czasu, także poza pracą. Prawie
połowa badanych deklaruje, że jest online co najmniej 4 godziny 
dziennie. Najwyższe wyniki widać wśród młodszych dorosłych. 
W grupie 18–24 lata zadeklarowało tak 75% badanych, 
a w grupie 25–34 lata – 63%. Wraz z wiekiem deklarowany 
czas online wyraźnie spada. Grupa 50+ najczęściej wskazuje 
do 3 godzin dziennie – 64%.

W
ie

k

Deklarowany czas online:
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Grupa 18–24 lata najintensywniej korzysta z internetu poza 
pracą. 75% młodych czuje jednak, że spędza w sieci zbyt dużo 
czasu. W tej grupie 50% próbuje ograniczyć korzystanie z sieci.

Wyniki grup 25–34 i 35–49 są niemal identyczne względem
siebie. Ponad 50% czuje, że jest online za długo, ale tylko około
25% próbuje to ograniczać.

Osoby 50+ spędzają najmniej czasu w sieci. 37% z nich 
wskazuje, że jest online za długo, a tylko 13% próbuje ograniczać 
czas w internecie.

0 10 20 30 40 50 60 70 80

18–24 48,4%

71,9%

75,0%

50+ 12,8%

37,2%

34,5%

25–34 27,8%

56,7%

63,3%

35–49 24,7%

56,9%

55,3%

Postawy wobec czasu online 
a faktyczny czas spędzany online

W
ie

k

czuję, że spędzam zbyt dużo czasu online

często/bardzo często próbuję ograniczać internet

spędzam online powyżej 4h dziennie
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automatycznie 
sięgałeś/aś 

po telefon spędzając 
czas z innymi ludźmi

24,4%

39,1%

12,1%

28,0%

zasypiałeś/aś 
przed ekranem

25,6%

25,0%

22,4%

9,7%

byłeś/aś zmęczony/a 
i sięgałeś/aś 

po telefon, bo tylko 
na to masz siłę

36,7%

56,2%

32,2%

15,4%

zdarzało Ci się 
przełożyć plany, 

by zostać w domu 
i spędzić czas online

18,9%

26,6%

20,1%

8,1%

Jak często w ostatnim miesiącu...
Telefon, szczególnie u młodych coraz częściej staje się 
odruchem. W grupie 18–24 lata ponad połowa badanych 
przyznaje, że w ostatnim miesiącu sięgała po telefon 
ze zmęczenia, bo „tylko na to miała siłę”.

Młodzi, częściej niż starsze osoby, automatycznie sięgają 
po telefon, gdy spędzają czas z innymi oraz przekładają plany, 
żeby zostać w domu i być online. Zasypianie przed ekranem 
dotyczy natomiast nie tylko najmłodszych. Podobnie często 
mówią o tym osoby do 49. roku życia. W grupie 50+ zdarza 
się to wyraźnie rzadziej.

18–24 25–34 35–49 50+

Wiek:
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ciekawość

rozbawienie

poczucie straty czasu

poczucie kontroli

brak kontroli

niepokój

zazdrość

presja

bezradność

stres

złość

inne, jakie?

nie wiem / trudno powiedzieć

spokój

64,8%

33,3%

30,2%

23,0%

13,8%

9,4%

7,7%

6,9%

6,7%

6,4%

6,3%

0,7%

9,1%

8,6%

Które emocje najczęściej towarzyszą 
Ci w internecie?

Komentarz ekspertaEmocje w sieci
Z perspektywy pracy z dziećmi, rodzicami 
i nauczycielami bardzo interesujące jest to, 
że dominującą emocją związaną z internetem pozostaje 
ciekawość. To pokazuje, że internet nadal kojarzy się 
przede wszystkim z poznawaniem czegoś nowego, 
rozrywką i kontaktem z innymi ludźmi. Bardzo mocno 
widać to również podczas warsztatów i rozmów 
z rodzicami. Mimo rosnącej świadomości zagrożeń, 
internet nadal postrzegany jest przede wszystkim 
jako narzędzie do zdobywania wiedzy, rozwijania 
zainteresowań czy zwykłej codziennej rozrywki.

Warto jednak zwrócić uwagę, że poziom emocji 
jednoznacznie negatywnych – takich jak stres, 
bezradność czy złość – pozostaje relatywnie niski. 
To może sugerować, że internet nadal postrzegany 
jest przede wszystkim jako narzędzie codziennego 
funkcjonowania i źródło korzyści, nawet jeśli coraz 
częściej zaczynają pojawiać się również emocje 
związane z przeciążeniem obecnością online.

Bolesław Michalski
ekspert ds. cyberbezpieczeństwa i edukacji cyfrowej, 

założyciel inicjatywy OpSec4Kids
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Komentarz eksperta

W grupie 18–24 lata dużo częściej pojawiają się zazdrość, presja, 
poczucie straty czasu czy brak kontroli. Pamiętajmy, że okres 
późnej adolescencji i wczesnej dorosłości jest etapem 
intensywnego budowania tożsamości, poczucia własnej 
wartości i szukania miejsca w grupie społecznej. Social media 
bardzo silnie aktywują właśnie te obszary psychiki, ponieważ 
opierają się na mechanizmach porównywania, oceniania 
i ciągłej ekspozycji na wyidealizowane obrazy życia innych ludzi.

Stała ekspozycja na wyidealizowane obrazy życia innych ludzi 
może obniżać samoocenę, nasilać poczucie niewystarczalności 
i wzmacniać presję osiągania sukcesu, atrakcyjności czy 
nieustannej produktywności. W dłuższej perspektywie może 
to sprzyjać rozwojowi lęku, obniżonego nastroju, poczucia 
samotności czy trudności z budowaniem stabilnej tożsamości 
i poczucia własnej wartości.

Magdalena Chorzewska
psycholożka, psychoterapeutka, seksuolożka

Emocje związane z byciem online według wieku

2120

Komentarz specjalny

Jako osoba publiczna naturalnie obecna w social mediach 
staram się tłumaczyć młodym ludziom, że to, co widzą 
w internecie, jest tylko fragmentem rzeczywistości, a nie 
jej pełnym obrazem. Dodatkowo filtrujemy przekaz przez 
nasze emocje, doświadczenia i przekonania. Zdjęcia, filmy 
czy relacje pokazują wybrane momenty życia, nie całą 
prawdę o człowieku. Nie warto traktować ich jako wzoru 
do naśladowania ani porównywać do nich własnego życia.

Katarzyna Bujakiewicz
aktorka, mama

25–3418–24 35–49 50+Wiek:



Higiena cyfrowa: 
małe zasady, 
duża różnica

2322

Czasem dołuję się, że spędziłam 
zbyt dużo czasu z telefonem w ręku, 
zamiast zrobić coś innego, bardziej 
produktywnego w tym czasie. Mam 
poczucie zmarnowanego czasu.

– Kobieta, 37 lat

Umiarkowane użycie nie 
wpływa niekorzystnie. 
Czasami przemęczenie zbyt 
długim scrollowaniem online.

– Mężczyzna, 23 lata



Komentarz eksperta

Warto pamiętać, że współczesne platformy cyfrowe 
projektowane są wokół maksymalizacji uwagi 
i zaangażowania użytkownika. Dzisiejszy internet 
bardzo często nie działa już jak neutralne narzędzie 
do komunikacji czy zdobywania informacji. Ogromna 
część platform budowana jest w taki sposób, aby 
możliwie długo utrzymywać użytkownika w środowisku 
online. W praktyce wykorzystuje się do tego m.in. 
mechanizmy określane jako dark patterns – czyli 
rozwiązania projektowe mające skłaniać użytkownika 
do określonych zachowań lub utrudniać zakończenie 
korzystania z aplikacji.

To bardzo ważne również dlatego, że użytkownicy 
często nie są w pełni świadomi działania tych 
mechanizmów. I nie wynika to z „braku wiedzy”, ale 
z faktu, że wiele platform projektowanych jest właśnie 
po to, aby angażowanie uwagi odbywało się możliwie 
automatycznie i poza pełną świadomością użytkownika.

Z perspektywy dobrostanu cyfrowego istotne jest 
więc nie tylko to, ile czasu spędzamy online, ale 
również w jakim środowisku cyfrowym funkcjonujemy 
i jakie mechanizmy stale walczą dziś o naszą uwagę. 

Bolesław Michalski
ekspert ds. cyberbezpieczeństwa i edukacji cyfrowej, 
założyciel inicjatywy OpSec4Kids

Higiena cyfrowa wiąże się z niższym przeciążeniem

Osoby, które deklarują stosowanie zasad higieny cyfrowej, rzadziej
odczuwają wysokie przeciążenie. 31% z nich deklaruje duże lub
bardzo duże przeciążenie. Wśród osób, które nie stosują higieny
cyfrowej, ten odsetek wynosi 51%.

Niski poziom przeciążenia lub jego brak deklaruje 48% osób, które
stosują higienę cyfrową i 28% osób, które jej nie stosują.

Higiena cyfrowa a przeciążenie cyfrowe

Higiena cyfrowa

Brak higieny cyfrowej

31% 17%21%

38% 20% 23% 5%

22%9%

11%

w bardzo dużym stopniu

w dużym stopniu

w umiarkowanym stopniu wcale

w niewielkim stopniu

Poziom przeciążenia cyfrowego:
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Komentarz eksperta

Raport pokazuje również, że ogromne znaczenie 
ma nie tylko sam czas korzystania z technologii, 
ale sposób, w jaki to robimy. Higiena cyfrowa coraz 
wyraźniej staje się jednym z elementów wspierających 
dobrostan psychiczny, poczucie sprawczości i zdolność 
do regeneracji. Tak jak dbamy o sen, regenerację czy 
zdrowie fizyczne, tak samo coraz większego znaczenia 
nabiera dziś umiejętność regulowania kontaktu 
z technologią. Nie chodzi o wycofanie się z internetu, 
bo to dziś część życia większości z nas, ale o nauczenie 
się korzystania z niego w sposób, który wspiera 
człowieka, zamiast go przeciążać.

Magdalena Chorzewska
psycholożka, psychoterapeutka, seksuolożka

Wpływ higieny cyfrowej na dobrostan

Higiena cyfrowa a poziom dobrostanu

Czas online a poziom dobrostanu
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Stosowanie zasad higieny cyfrowej ma większy wpływ na nasz dobrostan
niż czas spędzany online.

Wśród osób, które deklarują higienę cyfrową, aż 92% określa swój 
dobrostan jako wysoki. W grupie osób, które takich zasad nie stosują, wysoki 
dobrostan deklaruje ponad 37%.

Sam czas spędzany online również ma znaczenie, ale różnice są mniejsze.
Wśród osób korzystających z internetu krócej niż 3 godziny dziennie, wysoki
dobrostan deklaruje 73%, a wśród osób spędzających online 6–7 godzin
dziennie – 63%.

niski dobrostan wysoki dobrostan

Czy znasz pojęcie higieny 
cyfrowej?

Czy stosujesz zasady higieny 
cyfrowej w życiu codziennym?

tak

słyszałem/am o tym, 
ale nie do końca wiem o co chodzi

nie tak

raczej tak

raczej nie

nie

32,5%

25,8%

55,8%

17,2%

1,2%

32,1%

35,3%
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AI w codziennym 
życiu: narzędzie, 

rozmówca, wsparcie

Możliwość szybkiej analizy danych, 
przeszukiwania informacji w internecie, 
porównywanie produktów, możliwość 
wsparcia psychicznego, np. w trakcie 
ataków paniki, żeby nie obciążać tym 
bliskiej osoby (oczywiście w połączeniu 
z regularną psychoterapią i leczeniem).

– Kobieta, 27 lat

AI będzie zbyt mocno wpływać 
na ludzi, będą ślepo podążać za jej 
radami. Sztuczna Inteligencja może 
także pozbawić pracy wiele osób.

– Mężczyzna, 30 lat
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Z narzędzi opartych na AI korzysta już zdecydowana większość
badanych – 75%. Ponad 31% robi to regularnie, a blisko 44%
sporadycznie. Jednocześnie co czwarty badany nie korzysta
jeszcze z takich narzędzi. 15% badanych nie wyklucza jednak, 
że zacznie korzystać z AI w przyszłości.

Blisko 28% osób, które korzystają z AI, robi to kilka razy 
w miesiącu, 39% kilka razy w tygodniu, a 18% codziennie. 
To pokazuje, że AI staje się częścią cyfrowej codzienności, choć 
dla wielu osób nadal nie jest narzędziem używanym każdego dnia.

Czy korzystasz z narzędzi opartych na 
sztucznej inteligencji? 
(AI, np. ChatGPT, Copilot, asystenci w aplikacjach, generowanie tekstu / obrazu)

Jak często korzystasz z narzędzi AI? 
(np. Chatbot typu ChatGPT, Gemini, asystenci w aplikacjach, generowanie tekstu / obrazu)

10,0%14,7%43,9%31,4%

38,9% 27,8% 15,5%17,7%

tak, regularnie

codziennie

tak, sporadycznie

kilka razy w tygodniu

nie, ale nie wkluczam, że będę korzystać

kilka razy w miesiącu

nie korzystam i nie mam zamiaru

raz w miesiącu lub rzadziej
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Świadomość ryzyk AI jest wyższa wśród młodych

We wszystkich grupach wiekowych najczęściej dostrzeganą korzyścią 
z AI jest oszczędność czasu. Najmocniej widać to w grupie 25–34 lata – ponad
74% wskazań. Jednocześnie najmłodsi częściej niż starsze grupy deklarują, 
że AI zabiera im czas. Tak odpowiedziało ponad 40% osób w wieku 18–24 lata.

Wśród najmłodszych dorosłych wyraźniej widać też krytyczne spojrzenie 
na technologię. 50% młodych uważa, że AI nie jest wiarygodnym źródłem
informacji. Tyle samo dostrzega jego szkodliwość dla środowiska. 
Równocześnie AI ma dla młodszych także bardziej osobisty wymiar. 
Ponad 43% osób w wieku 18–24 lata deklaruje, że AI ich uspokaja i wspiera
w trudnych momentach, a blisko 35% widzi w nim przyjaciela.

Komentarz eksperta

To jeden z najbardziej niepokojących trendów, które 
coraz wyraźniej widać w ostatnich latach. Jeszcze 
niedawno relacja emocjonalna z AI wydawała się 
czymś abstrakcyjnym albo kojarzyła się głównie 
z filmami science fiction. Dziś coraz częściej pojawia 
się w codziennych rozmowach z dziećmi i nastolatkami. 
Coraz wyraźniej widać jednak, że zjawisko to nie 
dotyczy już wyłącznie dzieci.

Również dorośli zaczynają traktować AI jako źródło 
wsparcia emocjonalnego czy partnera do rozmowy. 
I właśnie to wydaje się szczególnie istotne – 
AI zaczyna odpowiadać na bardzo ludzką potrzebę 
dostępności, braku oceny i natychmiastowej reakcji. 
Dla części osób rozmowa z chatbotem staje się 
po prostu łatwiejsza niż rozmowa z drugim człowiekiem.

Bolesław Michalski
ekspert ds. cyberbezpieczeństwa i edukacji cyfrowej, 
założyciel inicjatywy OpSec4Kids

AI oszczędza mój czas

Wiek:

AI zabiera mi czas

AI pomaga mi uporządkować myśli i zadania

AI mnie uspokaja i wspiera 
w trudnych momentach

50,0%AI nie jest wiarygodnym źródłem informacji

AI jest dla mnie jak przyjaciel: wspiera i rozumie 
mnie, jest zawsze „pod ręką”, gdy tego potrzebuję

korzystanie z AI jest szkodliwe dla środowiska

zdarza mi się rozmawiać częściej z AI 
niż z innymi ludźmi

43,3%

56,9%

18–24

niski % wysoki %

25–34 35–49 50+

41,4%

43,1%

43,1%

34,5%

50,0%

25,9%

74,4%

31,4%

43,6%

36,5%

32,7%

36,7%

24,4%

65,0%

26,0%

47,6%

37,4%

40,8%

35,0%

31,9%

27,6%

66,8%

21,0%

35,6%

28,8%

37,9%

29,8%

19,4%

14,6%

Zgadzam się ze stwierdzeniem:
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Komentarz eksperta

Ważnym wątkiem badania jest także rozwój AI 
i zmieniająca się relacja człowieka z technologią. 
Dla części użytkowników sztuczna inteligencja staje 
się nie tylko narzędziem, ale również źródłem wsparcia, 
rozmowy i emocjonalnej ulgi. To pokazuje, jak silna 
pozostaje potrzeba bycia wysłuchanym, zrozumianym 
i otrzymania szybkiej odpowiedzi w świecie wysokiego 
przeciążenia i samotności.

Wyniki pokazują, że dla części osób, szczególnie 
młodszych, AI zaczyna pełnić rolę bezpiecznego 
rozmówcy, przyjaciela czy psychologa. To nie 
powinno dziwić. Człowiek naturalnie szuka miejsc, 
w których może zostać wysłuchany bez oceny, 
dostępnych natychmiast i o każdej porze dnia 
i nocy. AI odpowiada dziś na część tych potrzeb: daje 
poczucie dostępności, przewidywalności, szybkiej 
reakcji. Jednocześnie psychologicznie ważne jest, 
by pamiętać, że technologia może wspierać, ale nie 
zastąpi prawdziwych relacji, bliskości i kontaktu 
emocjonalnego z drugim człowiekiem.

Magdalena Chorzewska
psycholożka, psychoterapeutka, seksuolożka

nauka, tłumaczenie zadań 
(nauczyciel / korepetytor)

Wiek:

wybór produktów (doradca / sprzedawca)

jadłospis, przepisy, zalecenia żywieniowe, 
treningi (dietetyk / trener personalny)

pomoc w pracy zawodowej (asystent)

26,6%
interpretacja wyników badań lekarskich 

lub wyjaśnienie zaleceń (lekarz)

porada w codziennych sprawach 
(rodzina / znajomi)

rozmowa oraz wsparcie emocjonalne 
(psycholog / psychoterapeuta)

w żadnej sytuacji AI nie mogłoby u mnie 
zastąpić rozmowy z człowiekiem 

12,2%

29,7%

18–24

niski % wysoki %

25–34 35–49 50+

17,2%

25,0%

32,8%

23,4%

15,6%

18,8%

28,9%

22,2%

22,2%

29,4%

17,8%

14,4%

27,2%

31,9%

28,0%

25,0%

21,1%

22,0%

15,5%

12,5%

25,0%

24,7%

25,3%

21,4%

18,3%

20,0%

9,5%

5,5%

41,2%

AI najczęściej pomaga w praktycznych sprawach

Niezależnie od wieku, badani najłatwiej wyobrażają sobie, że AI zastępuje rozmowę
z człowiekiem w codziennych, praktycznych sytuacjach. Chodzi m.in. o naukę
i tłumaczenie zadań, pomoc w pracy, wybór produktów czy planowanie posiłków,
przepisów i treningów.

Istotne różnice między grupami wiekowymi są widoczne w wykorzystaniu AI
w sprawach osobistych. Osoby w wieku 18–24 lata znacznie częściej niż starsze
grupy dopuszczają pomoc AI przy codziennych poradach – ponad 23% wskazań
w grupie młodych vs. prawie 10% w grupie 50+, czy wsparciu emocjonalnym
– odpowiednio blisko16% vs. około 6%.

Największy dystans do AI widać w grupie 50+. Ponad 40% deklaruje, że AI nie
mogłoby zastąpić im rozmowy z człowiekiem w żadnej sytuacji, podczas gdy
w grupie najmłodszych wskazanie wyniosło niespełna 19%.

W jakich sytuacjach AI mogłoby u Ciebie zastąpić rozmowę z człowiekiem?
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Zaufanie i obawy 
wobec AI

AI może nie w pełni być kontrolowane. 
Może posłużyć do szerzenia dezinformacji 
i tworzenia tak realistycznych zdjęć 
czy wideo, że nie będzie się w stanie 
zorientować, czy to było fikcyjne, czy 
prawdziwe.

– Kobieta, 36 lat

Obecnie nie mam pewności, że informacje 
są prawdziwe. Pogłębia to świadomość, 
że modele AI są lepsze i gorsze.

– Mężczyzna, 63 lata
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utrata pracy i bezrobocie

Wiek:

fałszywe informacje i dezinformacja

przejęcie kontroli nad ludźmi

ochrona prywatności i danych

10,9%ogłupianie i uzależnienie od AI

zanik kontaktów międzyludzkich

manipulacja i oszustwa

brak kontroli nad rozwojem AI

błędne i nierzetelne odpowiedzi

brak obaw związanych z AI

wpływ na środowisko naturalne

inna odpowiedź

nie wiem / trudno powiedzieć

10,6%

21,9%

18–24

niski % wysoki %

25–34 35–49 50+

6,2%

10,9%

6,2%

4,7%

0,0%

7,8%

1,6%

17,2%

3,1%

1,6%

21,9%

18,9%

17,8%

11,7%

5,6%

3,3%

6,1%

2,8%

10,6%

12,2%

2,2%

4,4%

17,8%

16,1%

14,8%

16,4%

5,9%

7,9%

4,9%

3,9%

5,6%

11,5%

17,1%

1,0%

3,0%

14,8%

11,9%

11,9%

12,6%

5,9%

8,1%

4,6%

5,3%

6,8%

15,2%

19,8%

0,0%

4,4%

12,3%

Największe obawy związane z AI

Co ciekawe, co piąta młoda osoba miała problem z udzieleniem
odpowiedzi na pytanie, które dotyczy obaw związanych z AI. Najmłodsi 
obawiają się utraty pracy i bezrobocia.

W grupie 25–34 mocniej wybija się obawa przed dezinformacją, a wśród 
osób 35–49 – przejęcie kontroli nad ludźmi. Grupa 50+ najczęściej 
deklarowała lęk przed błędnymi i nierzetelnymi odpowiedziami. Takich 
wątpliwości nie mają młodzi – niemal 2% wskazań w grupie 18–24 lata.

Żadna z grup wiekowych nie wskazała obawy przed negatywnym 
wpływem AI na środowisko – maksymalnie 3% wskazań wśród 
najmłodszych.

Jakie są Twoje największe obawy związane z AI?
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Social media: 
kontakt, informacja, 

przeciążenie

Bo social media często wzmacniają 
porównywanie się z innymi, rozpraszają 
uwagę i potrafią pogarszać samopoczucie, 
zamiast je wspierać. Bez nich łatwiej 
byłoby skupić się na realnych relacjach 
i własnym tempie życia.

– Kobieta, 30 lat

Myślę, że życie pokazywane w internecie 
jest bardzo krzywdzące, ponieważ dużo 
ludzi żałuje, że nie ma takiego życia, 
jakie jest pokazywane pełne luksusów 
i bogactwa.

– Mężczyzna, 34 lata
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kontakt ze znajomymi, rodziną

Wiek:

obserwowanie życia 
celebrytów i twórców

rozrywka, np. zabawne wideo, 
memy, muzyka

śledzenie lokalnych informacji

31,3%śledzenie informacji i newsów ze świata

szukanie inspiracji, motywacji

do pracy lub nauki

do zakupów i sprawdzania 
produktów / usług

porady, np. finansowe, 
psychologiczne, prawne

inne, jakie?

nie korzystam z social mediów

43,3%

40,6%

18–24

W jakim celu najczęściej korzystasz z social mediów?

niski % wysoki %

25–34 35–49 50+

17,2%

59,4%

26,6%

37,5%

37,5%

25,0%

23,4%

0,0%

3,1%

58,9%

25,6%

53,9%

38,9%

37,2%

29,4%

36,1%

21,1%

0,0%

1,7%

50,3%

16,8%

46,7%

39,8%

44,7%

32,2%

21,7%

34,5%

20,1%

0,7%

1,6%

56,6%

9,7%

38,3%

46,7%

46,5%

25,1%

17,4%

38,8%

15,6%

0,9%

7,5%

nigdy

Wiek:

rzadko

czasem

często

11,3%zawsze 10,7%

1,6%

18–24

Jak często 
sprawdzasz 
wiarygodność 
informacji 
znalezionych 
w social mediach?

niski % wysoki %

25–34 35–49 50+

14,5%

43,5%

29,0%

1,7%

14,7%

39,5%

33,3%

2,7%

11,7%

45,5%

31,4%

8,7%

4,0%

16,2%

46,2%

25,2%

8,3%

Z social mediów korzystamy różnie w zależności od wieku. W grupie 18–24 lata media
społecznościowe częściej pełnią funkcję rozrywki, służą szukaniu inspiracji i motywacji,
pomagają w nauce czy pracy. 60% osób w wieku 25–34 najczęściej wskazywało kontakt 
ze znajomymi i rodziną oraz podobnie jak w najmłodszej grupie rozrywkę.

Grupa 35–49 lat nie wyróżnia się istotnie spośród innych grup w żadnej kategorii, co może
sugerować bardziej zrównoważony sposób korzystania przez nich z mediów społecznościowych.

Wśród osób 50+ poza kontaktem z bliskimi, najmocniej uwidacznia się funkcja informacyjna 
tj. śledzenie lokalnych informacji oraz newsów ze świata.

Wiarygodność informacji w social mediach

W grupie 50+, w której niemal co druga osoba deklarowała, 
że korzysta z mediów społecznościowych do śledzenia informacji
lokalnych i ze świata, tylko co trzecia weryfikuje znalezione tam treści.

Młodsi respondenci robią to częściej – w grupie 25–34 deklaruje 
to blisko 45%. W dobie algorytmów, które podpowiadają treści 
zgodne z wcześniejszymi zachowaniami i mogą wzmacniać „bańki
informacyjne”, to istotny sygnał ryzyka.
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Komentarz PKO Ubezpieczenia

Social media są dziś ważnym źródłem rozrywki, informacji i miejscem 
do kontaktu z bliskimi. Sami, jako marka, jesteśmy w nich obecni, bo dzięki 
temu możemy być bliżej naszych klientów i dzielić się wiedzą, która pomaga 
lepiej zadbać o siebie i swoich bliskich.

Nie chodzi o to, żeby rezygnować z obecności w mediach społecznościowych, 
ale korzystać z nich świadomie. Łatwo trafić na treści, których autor, 
intencja albo źródło nie są od razu jasne. Część profili działa anonimowo, 
część może podszywać się pod ekspertów, media, instytucje albo zwykłych 
użytkowników. Coraz większe znaczenie mają też treści tworzone lub 
wzmacniane przez AI – grafiki, filmy, komentarze, reklamy czy reelsy. 
Algorytmy działające na platformach są bardzo czułe i czasem chwilowe 
zainteresowanie daną treścią uruchamia „lawinę”, która podsuwa nam 
kolejne informacje – czasem nieprawdziwe. Powtarzalność nie zawsze jest 
dowodem wiarygodności treści, może być efektem działania algorytmu.

Dlatego ważne jest sprawdzanie informacji, zwłaszcza gdy dotyczą 
zdrowia, finansów, bezpieczeństwa albo ważnych decyzji życiowych. Wyniki 
raportu pokazują, że warto zwrócić uwagę na grupę 50+. Niemal co druga 
osoba śledzi w social mediach informacje lokalne i newsy ze świata, 
ale tylko niewielka część regularnie sprawdza, czy są prawdziwe.

Z perspektywy firmy ubezpieczeniowej wiarygodność treści jest elementem 
bezpieczeństwa. Decyzje, które dotyczą nas, naszego zdrowia, finansów 
czy naszych bliskich, powinny opierać się na sprawdzonych źródłach, 
a nie wyłącznie na tym, co podsunie nam algorytm albo anonimowy profil.

rzadko / nigdy

wykształcenie:

źródło (autor lub znany portal zewnętrzny)

wykształcenie:

czasem

linki do danych źródłowych

często

powtarzalność, widzę to w wielu miejscach

rekomendacja znajomych

styl „ekspercki”

liczba komentarzy i reakcji

profesjonalny wygląd materiału

inne, jakie?

nie wiem / trudno powiedzieć

26,7%

poniżej 
średniego

poniżej 
średniego

niski % wysoki %

średnie

średnie

wyższe

wyższe

44,8%

28,6%

41,9%

26,7%

30,5%

15,2%

20,0%

28,6%

24,8%

0,0%

15,2%

20,1%

47,2%

32,6%

31,9%

33,6%

35,9%

19,2%

14,6%

25,0%

18,5%

0,9%

13,2%

12,4%

41,8%

45,8%

28,5%

45,6%

54,9%

14,3%

12,8%

19,0%

17,8%

0,2%

10,0%

Jak często 
sprawdzasz 
wiarygodność 
informacji 
znalezionej 
w mediach?

Co najbardziej sprawia, że uznajesz treść 
znalezioną w social mediach za wiarygodną?

Krytyczne podejście do social mediów rośnie 
wraz z wykształceniem

W grupie z niższym wykształceniem blisko 27% badanych deklaruje, 
że nie sprawdza lub sprawdza rzadko wiarygodność informacji znalezionych
w mediach społecznościowych. Co więcej, badani Ci uznają za prawdziwe
informacje powtarzalne lub z dużą liczbą komentarzy.

Badani z wyższym wykształceniem niemal dwukrotnie częściej sprawdzają
wiarygodność informacji i częściej opierają jej ocenę na sprawdzaniu źródeł 
informacji/linków.
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Aleksandra Kuć
ekspertka ds. marketingu internetowego



Opinie na temat życia bez social mediów różnią się w zależności 
od wieku. Najczęściej chęć życia bez nich deklarują najmłodsi badani – 
44% wskazań. Osoby w wieku 18–24, które nie znają życia bez internetu, 
dostrzegają więc negatywne strony obecności w social mediach. 
W pozostałych grupach wiekowych odsetek osób, które wolałyby żyć 
bez social mediów jest trochę niższy i wynosi od 32% do 40%.

Jednocześnie w każdej grupie wiele osób nie ma jednoznacznego zdania 
na ten temat, szczególnie w grupie 50+, gdzie tę odpowiedź wskazuje 
41% badanych.

Wiarygodność informacji w social mediach

Social media budzą ambiwalentne odczucia. Ponad 35% badanych
zgadza się ze stwierdzeniem, że wolałoby żyć w świecie bez social
mediów, a niemal 27% jest przeciwnego zdania. 38% badanych nie
ma jednoznacznej opinii. To może pokazywać, że nie chcemy całkowicie 
rezygnować z mediów społecznościowych, ale coraz częściej widzimy 
ich negatywny wpływ na nasze samopoczucie, uważność czy wolny czas.

Na ile zgadzasz się ze stwierdzeniem: “Wolałbym/abym 
żyć w świecie bez social mediów?

Grupa wiekowa: 18–24 lata

Ogół populacji
Grupa wiekowa: 25–34 lata

Grupa wiekowa: 35–49 lat

Grupa wiekowa: 50 i więcej lat

Na ile zgadzasz się ze stwierdzeniem: 
“Wolałbym/abym żyć w świecie bez 
social mediów?

26,4%38,3%35,4%

43,7%

33,4%

39,5%

32,1%

32,8%

37,8%

35,9%

41,0%

23,5%

28,9%

24,6%

26,8%

zdecydowanie się nie zgadzam / raczej się nie zgadzam

zdecydowanie się zgadzam / raczej się zgadzam

ani się zgadzam, ani się nie zgadzam

ani się zgadzam, ani się nie zgadzam

zdecydowanie się zgadzam / raczej się zgadzam

zdecydowanie się nie zgadzam / raczej się nie zgadzam
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Rodzice w świecie 
cyfrowym

Komentarz eksperta

Analiza danych pokazuje, że rodzicielstwo może
zmieniać sposób, w jaki korzystamy z technologii
i myślimy o bezpieczeństwie online. Rodzice częściej
zwracają uwagę na cyberzagrożenia, takie jak fałszywe 
informacje, deepfake, wyłudzenia, przejęcia kont czy 
podszywanie się pod czyjąś tożsamość. Częściej 
deklarują też, że próbują kontrolować czas spędzany 
online i świadomie ograniczać korzystanie z urządzeń. 

To nie oznacza jednak, że wyższa świadomość 
automatycznie przekłada się na większy cyfrowy
dobrostan. W danych widać, że część rodziców –
szczególnie małych dzieci – może częściej odczuwać
przeciążenie cyfrowe i zmęczenie technologią. Z kolei
u rodziców nastolatków mocniej pojawiają się obawy
związane z funkcjonowaniem dziecka w sieci:
cyberprzemocą, presją społeczną, manipulacją,
utratą kontroli nad wizerunkiem czy deepfake’ami.

To pokazuje, że cyfrowe bezpieczeństwo rodziny
zmienia się wraz z wiekiem dziecka. Inne wyzwania
stoją przed rodzicami najmłodszych dzieci, 
a inne przed rodzicami nastolatków, którzy coraz 
samodzielniej funkcjonują online.

Bolesław Michalski
ekspert ds. cyberbezpieczeństwa i edukacji cyfrowej, 
założyciel inicjatywy OpSec4Kids
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Świadomość zagrożeń: rodzice vs bez dzieci

Komentarz specjalny

Jako mama 15–letniej córki mam świadomość, że social 
media i sztuczna inteligencja są dziś naturalną częścią 
rzeczywistości naszych dzieci. Nie chodzi o to, żeby się ich 
bać czy z nimi walczyć. W moim odczuciu kluczowe znaczenie 
mają rozmowa, zaufanie i budowanie dobrych nawyków.

W naszej rodzinie ważną rolę odgrywa sport, aktywność 
na świeżym powietrzu i spotkania z ludźmi. Obserwuję, 
że kiedy pojawia się pasja, ruch i prawdziwe relacje, 
potrzeba spędzania czasu przed ekranem naturalnie 
maleje. Nie dlatego, że stosujemy zakazy czy nakazy, 
ale dlatego, że pojawia się ciekawsza alternatywa.

Katarzyna Bujakiewicz
aktorka, mama

3,20 3,30 3,40 3,50 3,60 3,70 3,80 3,90 4,00
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Rodzice są bardziej świadomi zagrożeń cyfrowych

Rodzice częściej niż osoby bez dzieci deklarują obawy związane 
z cyberzagrożeniami. Różnica widoczna jest we wszystkich 
analizowanych obszarach – od kradzieży danych, przez podszywanie 
się pod tożsamość, po przejęcie konta w social mediach.

Najwyższy poziom obaw dotyczy kradzieży danych osobowych. 
Wśród rodziców średnia ocena wynosi 3,94 w skali 1–5, a wśród 
osób bez dzieci 3,81. Wyraźną różnicę widać też przy fałszywych 
nagraniach z wykorzystaniem wizerunku lub głosu, czyli deepfake’ach 
– 3,63 wśród rodziców wobec 3,46 wśród osób bez dzieci.

To pokazuje, że rodzicielstwo może wzmacniać czujność wobec 
cyfrowych zagrożeń. Rodzice myślą nie tylko o sobie, ale też 
o bezpieczeństwie dzieci i całej rodziny w sieci.
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Wnioski końcowe

Cyfrowa codzienność nie kończy się wraz z pracą

Nota metodologiczna

Badanie zostało zrealizowane przez SW Research metodą CAWI na reprezentatywnej 
próbie dorosłych Polaków. 
Wielkość próby: n=1002.  |  Termin realizacji badania: kwiecień 2026.

Młodzi dorośli spędzają online najwięcej czasu, ale nie bezrefleksyjnie

Social media są częścią życia, ale coraz częściej męczą

Higiena cyfrowa wpływa na dobrostan

AI nie tylko pomaga w codziennych zadaniach, ale też 
wspiera emocjonalnie

Wiarygodność informacji w sieci to dziś element bezpieczeństwa

Prawie połowa badanych spędza online co najmniej 4 godziny dziennie poza pracą,
a wśród najmłodszych dorosłych (18–24), aż 75%.

Prawie 72% osób w wieku 18–24 uważa, że spędza w internecie za dużo czasu, 
a niemal połowa badanych próbuje to ograniczać. Osoby powyżej 24 roku życia 
znacznie rzadziej deklarują chęć ograniczenia internetu (nie więcej niż 27% 
w zależności od grup wiekowych).

Co trzeci badany wolałby żyć w świecie bez mediów społecznościowych, wśród
najmłodszych dorosłych deklaruje to aż 44%.

Osoby, które stosują zasady higieny cyfrowej znacznie częściej deklarują wysoki
dobrostan – 92% vs. 37% badanych, którzy takich zasad nie stosują.

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

Niemal co druga osoba 50+ śledzi w social mediach lokalne informacje i newsy 
ze świata, ale tylko ok. 8% zawsze sprawdza ich wiarygodność.
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