Ruch, czas offline, sen. Trzy filary zdrowych
wakacji wedlug IBE PIB

10.7.2026 - | Instytut Badan Edukacyjnych

Ponad 50% rodzicow zauwaza, Ze dzieci spedzaja w wakacje wiecej czasu przed ekranem, a
co szosty ocenia wzrost jest ogromny, nawet o 3-4 dodatkowe godziny dziennie. Co mozna z
tym zrobic¢?

Koniec roku szkolnego to wiecej swobody - takze tej cyfrowej - dla dzieci i nastolatkow. Nie ma wielu
badan poswieconych wylacznie wakacyjnemu korzystaniu z ekranow, ale sa raporty pokazujace, jak
czesto i jak dlugo mtodzi ludzie korzystaja z internetu oraz mediow spotecznosciowych.

Higiena cyfrowa - jak pomoéc dzieciom?

Z raportu NASK ,Nastolatki 3.0" wynika, ze nastolatki korzystaja z internetu srednio okoto 5 godzin
dziennie w dni powszednie, a w weekendy nieco wiecej. Z kolei dane raportu ,Internet dzieci 2026"
pokazuja, ze dzieci spedzaja Srednio okoto 2,5 godziny dziennie na platformach spotecznosciowych.

raportu NASK ,Nastolatki 3.0" dane raportu ,Internet dzieci 2026"

Ponad potowa dzieci korzysta z telefonu juz od wczesnych godzin porannych - miedzy
6:00 a 8:00 rano, a co czwarte dziecko po godzinie 22:00. To wlasnie wtedy, bez
nadzoru, najtatwiej o dostep do niebezpiecznych tresci

- wyjasnia Marta Golebiewska, zastepczyni kierownika Zespotu Cyfryzacji Edukacji IBE
PIB.
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Jak podkresla, az 55% dzieci w wieku 7-12 lat regularnie korzysta z mediéw spotecznosciowych,
mimo Ze teoretycznie sa na nie za mtode. To pokazuje, ze same limity wiekowe platform nie
wystarcza, potrzebna jest rozmowa i wsparcie dorostych.

Dlatego w wakacje warto wprowadzi¢ jasna strukture dnia, w ktérej pierwszenstwo maja ruch na
sSwiezym powietrzu i wspélny czas offline.

Zadbajmy o to, by media spotecznosciowe nie zastapily dzieciom prawdziwych relacji.
Pilnujmy nie tylko czasu spedzanego przed ekranem, ale takze aktywnego wypoczynku i
zdrowego snu - ttumaczy ekspertka IBE PIB.
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Zdrowy offline w swiecie online

Temat ten mocno wybrzmiat takze podczas debaty ,Zdrowy offline w swiecie online”, kiedy
dziennikarze, naukowcy i nauczyciele dyskutowali w IBE PIB o tym, czy zakaz smartfonow w
szkotach ma sens i jak chroni¢ dzieci przed zagrozeniami w internecie. Rozmawiali réwniez o
wykorzystaniu Al w szkole oraz jakie ryzyko sie z tym wiaze.

Zachecamy réwniez rodzicéw do sprawdzenia wiarygodnych tresci o higienie cyfrowej oraz

obecnosci dzieci i mtodziezy online:

» Higiena cyfrowa i aktywnos$¢ fizyczna mlodziezy w Polsce - raport Fundacji ORLEN i Instytutu
Cyfrowego Obywatelstwa
infozawodowe.men.gov.pl

« Internet dzieci. Raport z monitoringu obecnosci dzieci i mtodziezy w internecie
pbi.org.pl

e Raport Novakid o czasie ekranowym i nawykach rodzinnych
novakidschool.com

e NASK, ,Nastolatki. Raport z ogélnopolskiego badania uczniéw i rodzicow”
www.nask.pl

e Badanie Novakid 2026 - Dzieci a czas przed ekranem w erze Al
e Raport ,Internet dzieci 2026” - Osrodek Rozwoju Edukacji

https://ibe.edu.pl/pl/aktualnosci/3868-higiena-cyfrowa-na-wakacjach-wyjasniamy-jak-zadbac-o-dzieci
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