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OH MRN, IT'S THREE N '
IN Té?aﬂ?“é’s"ﬁ%# 1 siowp } Do you mind IF I Qtr‘ap your Phone

COMPUTER AND GO

o BED.. to my forehead ¢o [ can pretiend
you're looking at; me when [ talk?
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Moct, of the view arrivald ceem
ncapable of converdation. They Juct
dtare aby their handg m degpair. /
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“It keeps me from looking at my phone every two seconds.”
s 4 i :
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40% osob dorostych w Polsce
uwaza, ze naduzywa telefonu

Tylko1na 5 osob spedza czas
po godzinie 22 bez ekranow

Drugie Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej Dorostych,
Instytut Cyfrowego Obywatelstwa, 2025
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Wyduje mi S|e, ze kazdy jest uzalezmony od telefonu.
Wiele osob jak nie ma telefonu w kieszeni, to czuje sie
dziwnie, jak bez rekl. Nie ma Sytl.ICICjI ze wyjde zdomu bez
telefonu. Po prostu nie moge sobie nawet wyobrazu: takiej
sytuacji. W domu jCIk polde sobie zrobi¢ herbate, siegam
automatycznie do kieszeni.

clezko jest okreslic czy ktos jest uzalezmony od Internetu,
czy nie, bow haszym pokolemu Internet to jest prawa
reka nasza. Dla wielu cos co S|9 robi winternecie to jest
pas]a tak samo jak ktos chodzi W|ecej na sitke, bo to jest
jego pasja. To czy on jest uzalezniony od chodzenia na
sitke?
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Jak odpalam internet, to czuje,

jakby mo]e problemy znikaty. Niektore ‘rzeczy ze szkoty
mnie przeciqgzajq, dlatego potrzebuje si¢ oderwac po
prostu.

Czasem trzeba cos porobic i innego, wyjs¢ na dwor, a nie
tylko siedzie¢ z telefonem Miatem czesto tak,

ze chciatem cos zrobic, ale nie wiedziatem co | po prostu
oglgdatem caty dzien. Nie wiem jak to nazwag, ale czutem
wtedy, ze nie mam sity na nic, tylko takie zmeczenie
straszne.
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Ja tak mam bardzo czesto, ze Jestem
zmeczona. W ogole mam jCIkIS problem
ze skupieniem. Mysile, ze to jest poniekqgd
spowodowane korzystaniem z telefonu
izmediow spolecznosclowych | tez
chodze zmeczonaq, chodze niewyspana,
bo do pozna korzystam z telefonu.
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Rocznik méj, rok nizej i wyzej to sq ostatnie
roczniki, ktore przezyty lata mtodosci bez
internetu. Wychodzito si¢ nie po to, zeby
nagrac sobie Tik Toka, ale zeby pogra¢ sobie
ze znajomymi w pitke.

Spedzic razem czas, a nie zastanawiac sie
nad zrobieniem milionow zdjeé

i wstawieniem Tik Toku.
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Higiena cyfrowa czesto kojarzy sig
z calkowuym odlqczemem Czyto

rzeczywiscie jedynaopcja?

Jaka jest jedna najmmej bolesna
zmiana, ktorq kazdy moze
wprowadzu: zeby poprawic swojq
cyfrowq higiene?
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Czy mozna w 2025 roku zrobic
kariere i NIE mie¢ Linkedina?

Czy ktos, kto dzis naprawde
odetnie si¢ od internetu, stanie si¢
~offline guru” czy raczej
bezrobotnym odludkiem?
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Jesli scrollowanie jest fast
foodem dla moézgu, to jak
marki mogq stac si¢ zdrowgq
zywnoscig w cyfrowym
Swiecie?




Ly o PO*MO:

(‘po6-mo) n.

4 proud of missing out
BESTRONG, DONT/ANSWER!
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Dzigkujemy za uwage!

MARIA WIERZBICKA-
TARKOWSKA

anna@empowermind.pl m.bigaj@cyfroweobywatelstwo.pl maria@empowermind.pl

ANNA BUCHNER MAGDALENABIGAJ
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