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Polska skala higieny cyfrowej przyjeta do publikacji w
prestizowym miedzynarodowym czasopismie naukowym

»Journal of Medical Internet Research”, jedno z najbardziej uznanych
miedzynarodowych czasopism naukowych poswieconych badaniom nad
zdrowiem i technologiami cyfrowymi, przyjat do publikacji artykut dotyczacy
opracowania i walidacji Skali Zachowan Higieny Cyfrowej (DHBS), opracowanej
przez polski zespét badawczy. Narzedzie sktada sie z 17 pytan i pozwala mierzyd,
jak czesto ludzie podejmujg zachowania chroniace ich zdrowie i bezpieczenstwo
w srodowisku cyfrowym.

Artykut pt. Development and Validation of the Digital Hygiene Behavior Scale
(DHBS): A Psychometric Evaluation Study (DOI: 10.2196/91202) przedstawia
proces stworzenia i walidacji skali. Jej autorami sg Magdalena Bigaj (Uczelnia
Korczaka — Akademia Nauk Stosowanych), dr hab. Magdalena Woynarowska
(Warszawski Uniwersytet Medyczny) i prof. Mariusz Panczyk (Warszawski
Uniwersytet Medyczny).

Zobacz artykut: https://preprints.jmir.org/preprint/91202/accepted

Publikacja zostata przyjeta do druku w Journal of Medical Internet Research —
miedzynarodowym czasopi$mie naukowym specjalizujgcym sie w badaniach na
styku zdrowia, internetu i nowych technologii. Wspotautorami publikacji sg rowniez
dr Agata Ludzis-Todorov (Akademia Humanistyczna w todzi) oraz dr Szymon Wajcik
(Uniwersytet Warszawski).

- Ciesze sie, ze kilka lat temu odwazylismy sie stworzy¢ nowe narzedzie, ktére
badatoby podejmowanie zachowan pozytywnych i wyczerpywato pojecie higieny
cyfrowej, niestusznie zawezanej do kontroli czasu. Dzisiaj narzedzie, ktére kilka lat
temu tworzylismy w wolnym czasie w trudnych warunkach pandemii,
wykorzystywane jest m.in. przez badaczy z Uniwersytetu w Chicago czy w
Pakistanie, a takze w Polsce, m.in. przez prof. tukasza Tomczyka z Uniwersytetu
Jagiellonskiego — méwi Magdalena Bigaj, prezeska Fundacji ,Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa” i kierowniczka studiow podyplomowych z higieny cyfrowej na
Uczelni Korczaka.


https://preprints.jmir.org/preprint/91202/accepted
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Narzedzie stworzone na potrzeby Ogdlnopolskich Badan Higieny
Cyfrowej

Pierwsza wersja narzedzia zostata opracowana w 2022 roku przez Magdalene
Bigaj, Magdalene Woynarowska i Mariusza Panczyka na potrzeby pierwszej edycji
Ogdlnopolskich Badah Higieny Cyfrowej.

W kolejnych latach skale rozwijano i wykorzystano w dwdch ogdlnopolskich
badaniach dorostych Polakow. Skala zostata rowniez zaadaptowana na potrzeby
Ogolnopolskieqo Badania Higieny Cyfrowej i Aktywnosci Fizycznej Mtodziezy.

Proces rozwoju narzedzia trwat od 2022 do 2024 roku i obejmowat kolejne etapy:
opracowanie koncepgji, stworzenie puli pytan, ocene ekspercka, badanie pilotazowe
oraz ogolnopolska walidacje psychometryczng. W badaniach walidacyjnych
uczestniczyty dwie niezalezne, ogdlnopolskie proby dorostych uzytkownikéw
internetu liczace tgcznie ponad 2 tysigce osdb.

- Najwiekszym wyzwaniem byto stworzenie narzedzia, ktdre z jednej strony
obejmowatoby rézne aspekty higieny cyfrowej, a z drugiej pozostawato krotkie i
tatwe do zastosowania. Kazde pytanie ocenialiSmy nie tylko pod wzgledem
statystycznym, lecz takze pod katem jego znaczenia i przydatnosci. Dzieki temu
powstata skala rzetelna, trafna i mozliwa do wykorzystania zaréwno w badaniach
naukowych, jak i w ocenie programodw edukacyjnych. — mowi prof. Mariusz Panczyk
z Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Od 89 pytan do 17 wskaznikéw

Efektem wieloletniej pracy badawczej jest syntetyczna, 17-pytaniowa skala
obejmujaca cztery obszary zachowan zwigzanych z higieng cyfrowa:

stawianie granic i kontrola korzystania z technologii,
zachowania zwigzane z bezpieczenstwem cyfrowym,
zarzadzanie tresciami i informacjami,

inne zachowania sprzyjajace zdrowiu w srodowisku cyfrowym.

Badania potwierdzity wysoka rzetelnosc i trafnosc narzedzia. Skala pozwala na
pomiar czestotliwosci zachowan zwigzanych z higieng cyfrowg, prowadzenie badan
populacyjnych, monitorowanie zmian oraz ocene skutecznos$ci programow
edukacyjnych i interwencji. Autorzy opracowali rGwniez normy, ktére umozliwiajg
interpretacje wynikow z uwzglednieniem wieku i ptci.

- Cztery obszary higieny cyfrowej pokazujg jej ztozonos¢. Obejmuje ona rozmaite
zachowania - zaréwno te zwigzane z uzywaniem urzgdzen ekranowych, jak i
okotoekranowe. Wazne jest to, co robimy w urzadzeniu ekranowym, jak dtugo to
robimy i na ile Swiadomie, a takze to, jakie czynnosci temu towarzysza lub z czego z


https://higienacyfrowa.pl/publikacje/higiena-cyfrowa-doroslych/
https://higienacyfrowa.pl/publikacje/higiena-cyfrowa-doroslych/
https://higienacyfrowa.pl/publikacje/raport-higiena-cyfrowa-mlodziezy/?typ=pobieranie
https://higienacyfrowa.pl/publikacje/raport-higiena-cyfrowa-mlodziezy/?typ=pobieranie

EEI/I\) Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa

tego powodu rezygnujemy. Zdawanie sobie sprawy z tej ztozonosci pozwala szerzej i
whnikliwiej spojrzeé na sposodb korzystania z urzagdzen ekranowych, lepiej go
rozumiec i poszukiwad skutecznych rozwigzan chronigcych zdrowie. — mowi dr hab.
Magdalena Woynarowska z Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.

Higiena cyfrowa jako obszar badan naukowych

Rozwdj narzedzia stanowi kolejny krok w kierunku ugruntowania higieny cyfrowej
jako obszaru systematycznych badan naukowych.

Higiena cyfrowa obejmuje zachowania, ktére pomagajg cztowiekowi $wiadomie i
bezpiecznie funkcjonowad w $rodowisku cyfrowym, chronié¢ zdrowie oraz ograniczac
ryzyka zwigzane z korzystaniem z urzadzen, ustug i tresci cyfrowych.

Dyskusja o wptywie technologii na cztowieka czesto koncentruje sie na czasie
ekranowym oraz problematycznym korzystaniu z internetu i medidéw
spotecznosciowych. Skala DHBS poszerza te perspektywe, poniewaz pozwala badac
konkretne, codzienne zachowania chronigce zdrowie i bezpieczenstwo w srodowisku
cyfrowym.

Artykut zostat przyjety do publikacji w Journal of Medical Internet Research 20
sierpnia 2026 r. Jego zaakceptowana wersja jest dostepna jako preprint.

Zobacz artykut: https://fpreprints.jmir.org/preprint/91202/accepted

Tytut artykutu:
Development and Validation of the Digital Hygiene Behavior Scale (DHBS): A
Psychometric Evaluation Study

DOI: 10.2196/91202

Autorzy publikacji: Magdalena Woynarowska, Magdalena Bigaj, Agata
Ludzis-Todorov, Szymon Wojcik, Mariusz Panczyk.

Kontakt dla mediéw:

Fundacja , Instytut Cyfrowego Obywatelstwa”
dr Justyna Hofmokl, Dyrektorka ds. badan i wspotpracy miedzynarodowej
e-mail: j.hofmokl@cyfroweobywatelstwo.pl
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