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Odpornosé psychologiczna i cyfrowa Studentéw

Wprowadzenie: Niniejsze badanie jest czescig projektu Erasmus+ ,Zwiekszanie odpornosci
na zagrozenia cyfrowe i psychologiczne w czasach kryzysu poprzez tworzenie sieci
réwiesniczych w srodowisku online” (Enhancing digital & psychological resilience through peer
networking in the online environment in times of crises — DigiPsyRes). Gtéwnym celem projektu
jest budowanie potencjatu, gotowosci i procedur, ktére pozwolg studentom zwiekszy¢ ich
odpornos¢ na zagrozenia cyfrowe i psychologiczne. Jednym z pierwszych dziatain w projekcie
jest rozpoznanie i analiza psychospotecznych potrzeb i trudnosci studentéw w srodowisku
online w czasach kryzysu, a takze postrzegania przez nich wsparcia uczelni w zakresie
budowania odpornosci psychiczneji dobrego samopoczucia. W tym celu opracowano niniejszy
kwestionariusz.

Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi — wazne sg Twoje osobiste do§wiadczenia i poglady.
Odpowiedzi zostang wykorzystane wytgcznie do celéw naukowych. Dane (osobowe) beda
traktowane jako poufne. Twdj udziat w badaniu, pomoze w lepszym zrozumieniu waznego
problemu odpornosci psychologicznej i cyfrowej Studentéw.

Kwestionariusz sktada sie z kilku sekcji. Po zakonczeniu udzielania odpowiedzi na jeden blok
pytan, powrét do poprzednich sekcji nie bedzie mozliwy. Czas wypetniania kwestionariusza
nie  jest ograniczony; zwykle jego  wypetnienie  zajmuje  25-30 minut.
Dziekujemy za udziat w badaniu.

Czes¢ 1: Dane osobowe

Pte¢ (zakresl jedng): K M Inne

Wiek (wpisz):

Miasto zamieszkania (wpisz):

Obszar edukac;ji (kierunek):

Rok studidw:

Tryb studiéw:  a) stacjonarne b) niestacjonarne
Czy uczysz sie w swoim rodzinnym miescie? = TAK  NIE
Czy pracujesz? TAK  NIE

Jesli tak, napisz w jakim zawodzie:
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Czesc 2: Bezpieczenstwo cyfrowe
Ta sekcja zawiera pytania zwigzane z cyberodpornoscig i odpornoscig psychiczno-cyfrowg, czyli

naszg zdolnoscig do ochrony w cyberprzestrzeni. Niektore z pytan sg wielokrotnego wyboru, wiec
wystarczy wybrac jedng lub wiecej z podanego zestawu odpowiedzi. Sg réwniez pytania otwarte,
w ktorych przypadku nalezy samodzielnie wpisac¢ wtasng odpowiedz.

Cyberodpornos¢

Opisz, w jaki sposdb ustawiasz swoje hasta (uwaga: bardzo silne hasto to takie, ktore zawiera cyfry,
mate i wielkie litery, symbole itp. Np. silne hasto to Xarg988?+, a stabe hasto to Frodo1).
Zaznacz tylko jedng odpowiedz.

a) Do kazdego systemu (profilu, witryny, komputera) uzywam odrebnego, silnego hasta

b) Do waznych systemdw uzywam odrebnych, silnych haset; a do mato waznych - haset
prostych

c) W przypadku wiekszosci systemoéw uzywam tego samego, silnego hasta

d) Uzywam tego samego, stabego hasta do wiekszosci systemodw

e) W przypadku wiekszosci systemow uzywam stabych, ale réznych haset

2.1

Prosze opisa¢, w jaki sposdb zarzgdzasz swoimi hastami:

a) Uzywam oprogramowania do zarzgdzania hastami
b) Hasta przechowuje w zabezpieczonym pliku
22 ¢) Hasta przechowuje w zwyktym pliku
d) Hasta przechowuje na kartce papieru
e) Pamietam hasta (zapamietuje je)

Czy ustawiasz kontrole prywatnosci na swoich kontach w serwisach spotecznosciowych? (Kto moze
zobaczy¢ Twoje dane osobowe, takie jak telefon, e-mail lub adres; kto moze zobaczy¢ Twoje posty
lub wystaé Ci wiadomos¢ itp.). Wybierz tylko jedng odpowiedz.

a) Ustawiam jg na wszystkich uzywanych przeze mnie platformach
b) Ustawiam jg dla niektdrych portali, a na innych pozostawiam domysing
23 ¢) Nawszystkich uzywanych przeze mnie platformach pozostawiam ustawienia domysine
d) Nie jestem pewien
e) Nie korzystam z sieci spoteczno$ciowych

Zaznacz jedno stwierdzenie, ktdre najlepiej opisuje Twoje zachowanie:

a) Uzywam systemu Windows i mam na komputerze zainstalowany program antywirusowy.
b) Uzywam systemu Windows i nie jestem pewien, czy na moim komputerze jest
zainstalowany program antywirusowy.
24 ¢) Uzywam systemu Windows i nie mam zainstalowanego na komputerze programu
antywirusowego.
d) Nie uzywam systemu Windows.
e) Innenp.VPN

Czy regularnie instalujesz aktualizacje na swoim urzgdzeniu (komputerze, telefonie komdérkowym)?
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a) Tak
25  b) Nie

c) Nie jestem pewien/pewna

Jak czesto tworzysz kopie zapasowe najwazniejszych danych (backup)?

a) Raz w tygodniu
b) Raz w miesigcu
26 c) Raz na kilka miesiecy
d) Raz w roku
e) Nie tworze kopii zapasowych

Czy korzystasz z platformy chmurowej do tworzenia kopii zapasowych waznych danych (np. Dysk
Google lub One Drive)?

27 a)Tak b)Nie

Opisz, jak reagujesz, gdy przegladarka internetowa wyswietli komunikat ostrzegawczy (np. "ta

strona moze nie by¢ bezpieczna", "to tagcze znajduje sie na czarnej liscie", "ten plik moze zawierac
niebezpieczne dane"):

a) Uwazam, ze ostrzezenia sg powazne i nie nalezy podejmowac dalszych dziatan.
b) Ignoruje ostrzezenia, poniewaz w wiekszosci przypadkow sg to fatszywe alarmy
i przechodze do zgdanej tresci.

c) Ostroznie przystepuje do dziatania.

Prosze zaznacz stwierdzenie, ktdre najlepiej opisuje Twoje zachowanie:

a) Zawsze otrzymuje szczegétowe informacje na temat aplikacji, ktérg mam zainstalowac na

swoim urzadzeniu.

b) Otrzymuje tylko krdétkie informacje o aplikacji, ktérg mam zamiar zainstalowa¢ na swoim
29  urzadzeniu.

c) Po prostu instaluje aplikacje, ktdrej potrzebuje, nie tracgc czasu na otrzymywanie

informacji o niej.

d) Nie mysle o tym, poniewaz moja komaérka jest chroniona przez aplikacje antywirusowa.

Czy kiedykolwiek wtamano sie do Twojego konta i czy ktos kiedykolwiek uzyskat dostep do
Twoich danych osobowych (za posrednictwem poczty elektronicznej lub konta w sieci

2.10 , .
spotecznosciowej)?
a) Tak  b) Nie
511 Czy kiedykolwiek padtes ofiarg oszustwa lub wytudzenia pieniedzy przez Internet?

a) Tak  b) Nie

Czy zdarzyto Ci sie kiedys odpowiedzie¢ na wiadomosé e-mail i ujawnic¢ swoje dane osobowe,
2.12  takie jak kod PIN, numer konta bankowego, numer dowodu osobistego itp.
a) Tak  b) Nie
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Negatywne doswiadczenia online

Ta cze$¢ dotyczy tego, czy doswiadczytes/as rdznych nieprzyjemnych lub brutalnych tresci
w Internecie, czy ogladasz podobne tresci lub czytasz wiadomosci je zawierajace.
Prosze odpowiedz, w jakim stopniu podane stwierdzenia odnoszg sie do Twoich doswiadczen.

0=nigdy 1=prawienigdy 2=czasami 3 =dos¢czesto 4 =bardzo czesto

Bytem/am Zle potraktowany/a na portalach spotecznosciowych lub w innych
2.13  kanatach komunikacji online (obrazat Cie, wyzywat, grozit, rozsiewat plotki na 012314
Twdéj temat itp.)

Juz wczeéniej zdarzato sie, ze ktos rozpowszechniat plotki na moj temat na

2.14 L.
portalach spotecznosciowych.

Grozono mi na portalach spotecznosciowych, w e-mailach i innych formach
2.15 o . 01234
komunikacji online.

2.16  Ktos umiescit w Internecie moje kompromitujace zdjecia lub materiaty wideo. 0 1 2 3 4
Zostatem zablokowany/ ignorowany przez innych w sieciach

2.17 , . . . , . 01234
spotecznosciowych, na czacie lub w grupowych wiadomosciach tekstowych.

518 Czesto mi sie zdarza czytaé pewne tresci lub ogladaé obrazy/ filmy, na ktérych 01234

widaé, ze inna osoba jest obiektem agresywnych atakdw, jest obrazana itp.

Czy starasz sie unika¢ w Internecie tresci, ktére uwazasz za obcigzajace, np. tresci agresywnych,
smutnych lub strasznych?

1 - Bardzo sie staram, aby ich unika¢
2 - Staram sie ich unika¢
219 3 - Aniich nie oglagdam, ani ich nie unikam
4 - Czasami je oglagdam
5 - Ogladam kazdg tres¢, na ktérg natrafie

Po negatywnych doswiadczeniach w Internecie, ja... (mozna wybrac wiecej niz jedng odpowiedz):

»  Zablokowatem/am kogos (w tym "unfriending")

»  Zwiekszytem/am ustawienia prywatnosci

»  Skonfigurowatem/am moje konto tak, aby nie uwzgledniato automatycznie mojej lokalizacji
w moich postach

»  Usunatem/etam komentarze, ktdére napisatem/am
»  Zmienitem/am preferencje dotyczace filtréw
220 » Usunatem/etam komentarze, ktére inni dodawali na moim profilu
»  Usunatem/etam moje imie ze zdjecia, na ktérym bytem oznaczony/a
»  Zgtositem/am kogos$ do firmy obstugujgcej media spotecznosciowe lub innej organizacji
» Opowiedziatem/am o czyim$ naduzyciu moim znajomym
»  Poskarzytem/am na kogo$ rodzicom
> Zadne z nich
» Cosinnego
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Ponizsze stwierdzenia odnoszg sie do Twojej reakcji na poprzednie negatywne doswiadczenia online.
Prosze odpowiedzie¢, w jakim stopniu podane stwierdzenia odnoszg sie do Twoich doswiadczen.

0 = Nie dotyczy 1 =Zdecydowanie sie nie zgadzam 2 = Nie zgadzam sie
3 = Neutralny 4 =Zgadzamsie 5 =Zdecydowanie sie zgadzam

¢ Nie czutem/am sie z tym dobrze

e Czutem/am ztos$¢, strach, bezradnosé, bezsilnosé.

* Poczutem/am sie pominiety/a/stracitem/am niektérych przyjaciét.
¢ Moja reputacja zostata zniszczona.

* Nie czutem/am bliskosci z mojg rodzing i/lub przyjaciétmi.
 Statem/am sie bardziej Swiadomy zagrozen w sieci.

¢ Uswiadomitem/am, kim sg moi prawdziwi przyjaciele.

* Nauczytem/am sie rozsadnie korzystac z Internetu.

® Lepiej rozumiem swoje zachowanie w sieci.

¢ Nauczytem/am sie lepiej radzi¢ sobie z problemami, ktére
napotkatem/am w sieci.

* |[nne
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Czesc 3: Potrzeby i trudnosci psychologiczne

Ta czes¢ zawiera pytania dotyczace potrzeb psychologicznych lub przeszkdd, ktérych
doswiadczytes/as, szczegdlnie podczas pandemii. Na niektore z pytan mozna wybraé jedng lub
wiecej odpowiedzi; nieliczne wymagaja sformutowania wtasnej odpowiedzi.

Skala Stresu

Pytania zawarte w tej skali dotyczg Twoich uczuc i mysli, jakie miates/as w ciggu ostatnich kilku
miesiecy. W kazdym przypadku zostaniesz poproszony o wskazanie, jak czesto czutes/as sie lub
myslate$/as w okreslony sposob (zakresl odpowiedz).

0=nigdy 1=prawie nigdy 2=czasami 3=dos¢czesto 4 =bardzo czesto

Jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy bytes/bytas
3.1 zdenerwowany/a z powodu czegos$, co wydarzyto sie 0o 1 2 3 4
niespodziewanie?

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca miate$/as poczucie, ze nie

3.2 . , . . oL 0o 1 2 3 4
jestes w stanie kontrolowaé waznych spraw w swoim zyciu?
Jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy czutes/as sie

3.3 . " 0 1 2 3 4
zdenerwowany/a i "zestresowany/a"?

34 Jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy czute(a)s sie pewny(a), 1 2 3 a4

' Ze jest w stanie poradzi¢ sobie ze swoimi problemami osobistymi?
35 Jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy czute/as , ze sprawy idg 0 1 2 3 a

po twojej mysli?
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Jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy zdarzato sie, ze nie

. 1 2 4

3.6 radzites/as sobie ze wszystkimi rzeczami, ktére musiates/as zrobic¢? 3
Jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy udawato Ci sie

3.7 i S o 1 2 3 4
kontrolowad stres w swoim zyciu?

38 Jék.czesto W ciggu ostatnich kilku miesiecy czutes/as, ze jestes na 0 1 2 3 a
biezgco?
Jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy zdarzato sie, ze

3.9 g . R 1 2 3 4
ztoscites/as sie z powodu rzeczy, na ktdre nie miates/as wptywu?

310 Jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy czutes/as, ze trudnosci 0 1 2 3 a

pietrzg sie tak bardzo, ze nie mozesz ich pokona¢?

Ponizsze pytania odnoszg sie do Twoich doswiadczen w czasie pandemii. Sprobuj oszacowag, jak
czesto zdarzato Ci sie doswiadczac przeszkdd w niektdrych z wymienionych czynnosci zyciowych
i tych zwigzanych z nauka:

0=nigdy 1=prawienigdy 2=czasami 3 =dos$¢czesto 4 =bardzo czesto

3.11a W uczeszczaniu na zajecia 012314
3.11b W nauce i przygotowaniu do egzaminéw 01234
3.11c W komunikacji i relacjach z wyktadowcami 01234
3.11d W komunikacji i relacjach z kolegami 01234
3.11e W komunikacji i spedzaniu czasu z przyjaciotmi 01234
3.11f W komunikacji i relacjach z cztonkami rodziny 01234
3.11g W relacji mitosnej z partnerem 01234
3.11h Z twoimi emocjami i ogdélnym nastrojem 01234
3.11i Z twoim zdrowiem fizycznym 012314
3.11j W innych dziedzinach zycia (jakich): 01234
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Cze$¢ 4: Odpornosé psychiczna i pozytywne nastawienie

Przeczytaj uwaznie ponizsze wypowiedzi i zaznacz kétkiem stopien, w jakim zgadzasz sie z okreslonym
stwierdzeniem.

catkiem nie zgadzam sie 1 2 3 4 5 catkiem zgadzam sie
KOP-26

4.1 Umiem stawiac sobie w zyciu jasne, konkretne cele . 1 2 3 4 5
4.2 Lubie spedza¢ czas z mojq rodzing. 1 2 3 4 5
4.3 Lubie stawiaé przed sobg nowe wyzwania . 1 2 3 4 5
4.4 W trudnych sytuacjach zawsze moge liczy¢ na kogos z mojej rodziny. 1 2 3 4 5
4.5 Mam pewien gtéwny cel w moim zyciu. 1 2 3 4 5
4.6 Czesto przyjmuje na siebie odpowiedzialnos¢ za wykonanie zadania. 1 2 3 4 5
4.7 Lubie wracac po pracy (studiach) do domu 1 2 3 4 5
4.8 Szybko nawigzuje nowe przyjaznie. 1 2 3 4 5
4.9 Jestem kims$ waznym dla mojej rodziny 1 2 3 4 5
4.10 Moje zycie jest wartosciowe. 1 2 3 4 5
4.11 S osoby, na ktdre zawsze moge liczyc. 1 2 3 4 5
4.12  Mimo rdéznych przeciwnosci losu czuje, ze moje zycie ma sens. 1 2 3 4 5
4.13 W poréwnaniu z innymi mam duzo znajomych 1 2 3 4 5
4.14  Najwazniejsza w moim zyciu jest rodzina. 1 2 3 4 5
4.15 Znadziejg patrze w przysztosc. 1 2 3 4 5
4.16  tatwo zjednuje sobie innych ludzi 1 2 3 4 5

4.17  Utrzymuje bardzo bliski kontakt przynajmniej z niektérymi cztonkami mojej rodziny 1 2 3 4 5

4.18  Przekonatam/tem sie, ze moim bliskim i znajomym naprawde zalezy na mnie 1 2 3 4 5
4.19 Nawet w nieznanym miejscu czuje sie "jak u siebie”. 1 2 3 4 5
4.20 Dobrze rozumiemy sie w rodzinie . 1 2 3 4 5
4.21  Wierze we wtasne zdolnosci i umiejetnosci 1 2 3 4 5
4.22  tatwo nawigzuje kontakty z nieznajomymi. 1 2 3 4 5
4.23 W sytuacjach trudnych staramy sie wzajemnie wspiera¢ w mojej rodzinie 1 2 3 4 5
4.24  tatwo przychodzi mi prosic¢ innych o pomoc innych ludzi. 1 2 3 4 5
4.25  Potrafimy rozwigzywac konflikty w rodzinie. 1 2 3 4 5
4.26  Zazwyczaj dziatam wedtug wczesniej utozonego planu 1 2 3 4 5
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Pytania w tej czesci dotyczg tego, jak radzimy sobie ze stresem. Poréwnaj podane stwierdzenia
z wtasnymi doswiadczeniami, a nastepnie odpowiedz, w jakim stopniu mozna je odnie$¢ do Ciebie.

Krétka Skala Odpornosci

Zdecydowanie sie nie zgadzam
Nie zgadzam sie

Neutralny

Zgadzam sie

Zdecydowanie sie zgadzam

ua b WN R
1}

4.27 Zwykle szybko wracam do formy po ciezkich doswiadczeniach. 1 2 3 4 5
4.28  Trudno mi przetrwac stresujgce wydarzenia. 1 2 3 4 5
429 Nie potrzebuje duzo czasu, aby dojs¢ do siebie po stresujagcym zdarzeniu. 1 2 3 4 5
430  Trudno jest mi sie pozbiera¢, gdy dzieje sie co$ ztego. 1 2 3 4 5
431 Zazwyczaj dobrze radze sobie z trudnymi sytuacjami w zyciu. 1 2 3 4 5
432  Pokonywanie niepowodzen w moim zyciu zajmuje mi duzo czasu. 1 2 3 4 5

Skala Pozytywnosci

433 Mam wielkg wiare w przysztosé. 1 2 3 4 5
434 Jestem zadowolony/a z mojego zycia. 1 2 3 4 5
435 Inni zazwyczaj sg przy mnie, kiedy ich potrzebuje. 1 2 3 4 5
436 7 nadziejg i entuzjazmem patrze w przysztoscé. 1 2 3 4 5
437 Ogdlnie rzecz biorgc, jestem z siebie zadowolony/a. 1 2 3 4 5
4.38  Czasami przyszto$¢ wydaje mi sie niejasna. 1 2 3 4 5
439  Czuje, ze mam wiele powoddw do dumy. 1 2 3 4 5
4.40  QOgdlnie rzecz biorgc, czuje sie pewny/a siebie. 1 2 3 4 5
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Czesc 5: Instytucjonalne, interpersonalne i internetowe wsparcie réwiesnicze

Ta czes¢ odnosi sie do Twojej oceny systemdéw wsparcia interpersonalnego i spotecznego, ich
dostepnosci, a takze dostepnosci wsparcia oferowanego przede wszystkim w ramach instytucji
edukacyjnych, do ktérych nalezysz - Twojego wydziatu i uczelni.

Wsparcie instytucjonalne

Prosze krétko uzasadnié swoje odpowiedzi w tej sekcji. Jesli Twoja odpowiedz brzmi TAK, prosze
pokrétce wyjasni¢, jak wygladato to wsparcie, jakie dziatania zostaty wykonane i jakie ustugi byty
oferowane. Jesli Twoja odpowiedz brzmi NIE, prosze wskaz, ktore dziatania/inicjatywy bytyby dla
Ciebie korzystne, gdyby mozna byto je systematycznie realizowaé dzieki wsparciu oferowanemu
przez Twoj wydziat lub uczelnie (np. wsparcie techniczne, zwigzane ze studiami,
psychologiczne...)

5.1a. Czy Twéj wydziat oferuje profesjonalng pomoc/specjaliste, z ktorym mozesz porozmawiac
o pewnych trudnosciach, ktére przezywasz? a) TAK b) NIE c¢) Nie wiem

5.1b. Czy Twdj Uniwersytet oferuje profesjonalng pomoc/specjaliste, z ktdrym mozesz
porozmawiac¢ o pewnych trudnosciach, ktore przezywasz? a) TAK b) NIE c¢) Nie wiem

5.1c. Czy Twoja uczelnia/wydziat organizuje szkolenia lub warsztaty, aby zapewni¢ studentom
wsparcie podczas studiow? a) TAK b) NIE c) Nie wiem

5.1d. Czy Twdj wydziat/uniwersytet zapewnit dodatkowe wsparcie podczas pandemii?
a) TAK b) NIE c) Nie wiem

5.1e. Czy skorzystat(a)bys z profesjonalnej pomocy psychologicznej, gdyby$ miat/a do niej dostep na
swoim wydziale/uczelni? (o ile Twdj wydziat/uczelnia nie oferuje takiej ustugi) TAK NIE

5.1f. Czy poprosites/as o profesjonalng pomoc psychologiczng, jesli takg ustuge oferuje Twéj
wydziat/uczelnia? TAK NIE
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Wsparcie interpersonalne

Skala ta sktada sig z listy stwierdzen, ktére w réznym zakresie mogg by¢ prawdziwe na Twéj temat.

Dla kazdego stwierdzenia wybierz jedng cyfre i zakresl:

4 "zdecydowanie prawdziwe", jesli jestes pewien, ze jest ono prawdziwe na Twdj temat;

3 "prawdopodobnie prawdziwe", jesli uwazasz, ze jest ono prawdziwe, ale nie masz catkowitej pewnosci;
2 "prawdopodobnie fatszywe", jesli uwazasz, ze jest ono fatszywe, ale nie masz catkowitej pewnosci;

1 "zdecydowanie fatszywe", jedli jestes pewien, ze dane stwierdzenie jest fatszywe.

1 = Zdecydowanie nieprawdziwe 2 = Raczej nieprawdziwe 3 = Raczej prawdziwe 4 = Zdecydowanie

prawdziwe
Gdybym chciat/a pojecha¢ na jednodniowg wycieczke (na przyktad na wie$ lub w
5.2a ) - s . . 1 2 3 4
goéry), trudno bytoby mi znalezé kogos, kto by ze mng pojechat.
5 2b Czuje, ze nie ma nikogo, z kim madgt(a)bym sie podzieli¢ swoimi najbardziej > 3 4
' prywatnymi troskami i obawami.
Gdybym byt/a chory/a, z tatwoscig znalazt(a)bym kogos, kto pomédgtby mi
5.2c . . 1 2 3 4
w codziennych obowigzkach.
5.2d  Jest ktos, do kogo moge sie zwrdcié o rade w sprawie probleméw z rodzing. 1 2 3 4
Jesli pewnego popotudnia zdecyduje, ze chce wieczorem pojs$é do kina,
5.2e , . . , s 1 2 3 4
z tatwoscia znajde kogos, kto pdjdzie ze mna.
5 ot Kiedy potrzebuje wskazéwek, jak poradzi¢ sobie z jakims$ problemem osobistym, 1 2 3 4
' wiem, do kogo moge sie zwrdcic.
5.2 Nieczesto jestem zapraszany/a do robienia rzeczy z innymi. 1 2 3 4

Jesli musiat(a)bym wyjechad na kilka tygodni poza miasto, trudno bytoby mi
5.2h  znalez¢ kogos, kto zaopiekowatby sie moim domem lub mieszkaniem (roslinami, 1 2 3 4
zwierzetami itp.).

Gdybym chciat/a zjes¢ z kims$ lunch, bez trudu znalazt(a)bym kogos, kto by sie do

5.2i . 1 2 3 4

mnie przytaczyt.
~Jesli utknat(eta)bym 16 km od domu, jest ktos do kogo mdgt(a)bym zadzwonié i

5.2j , . . . 1 2 3 4
kto mégtby po mnie przyjechac.
Gdyby w rodzinie pojawit sie kryzys, trudno bytoby znalezé kogos, kto mégtby mi

5.2k L. . . ., 1 2 3 4
dobrze doradzi¢, jak sobie z nim poradzié.

5ol Gdybym potrzebowat/a pomocy w przeprowadzce do nowego domu lub 1 2 3 4

mieszkania, trudno bytoby mi znalez¢ kogos, kto mdégtby mi poméc.
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Wsparcie spoteczne online

Wiekszos¢ stron, aplikacji, ustug i gier w Internecie mozna wykorzystywac na wiele réznych
sposobdw i do réznych celdw. Interesuje nas, w jakim stopniu korzystasz z tych przestrzeni online,
aby nawigzywac kontakty lub wchodzi¢ w interakcje z innymi ludzmi.

Interesuje nas, w jakim stopniu korzystasz z tych przestrzeni online, aby rozmawiaé z ludzmi,
publikowaé posty, komentowaé, polubi¢, wysytaé wiadomosci, graé w gry z innymi itp.

Nie interesuje nas, w jakim stopniu wykorzystujesz te przestrzenie online do przewijania postéw
innych osdéb, ogladania lub czytania tresci albo po prostu wyszukiwania informacji.

W jakim stopniu korzystasz z nastepujacych witryn, aplikacji, ustug lub gier, aby nawigzywac
kontakty lub wchodzi¢ w interakcje z innymi ludzmi?

0=Nigdy 1=Raz na 10 dni 2=Kilka dni w tygodniu
3=Raz dziennie (do godziny) 4=Kilka godzin dziennie

5.3k Portale/aplikacje randkowe (np. Tinder)

5.3l Gry typu first-person shooter (np. Call of Duty, Counter strike)

5.3a Facebook 0 1 2 3 4
5.3b Instagram o 1 2 3 4
5.3c Twitter 0 1 2 3 4
5.3d SnapChat 0 1 2 3 4
5.3e YouTube 0O 1 2 3 4
5.3f Pinterest o 1 2 3 4
5.3g WhatsApp 0 1 2 3 4
5.3h Email 0 1 2 3 4
5.3i Wysytanie sms-6w 0 1 2 3 4
5.3j Rozmowa telefoniczna 0 1 2 3 4

0 4

0

0

5.3m Gry fabularne (RPGs: np. World of Warcraft)

Jesli kontaktujesz sie z osobami korzystajac z innych witryn, aplikacji,

5 3n ustug lub gier, wypisz je i ocen, jak czesto je uzywasz:
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5.4 Ocen, jak czesto w ciggu ostatnich kilku miesiecy, podczas interakcji z innymi w sieci, przydarzaty
Ci sie nastepujgce rzeczy. Uzyj nastepujgcej skali:

0=Nigdy 1=Rzadko 2=Czasami 3 =Dos¢ czesto 4 =Czesto

W Internecie ludzie mdéwig lub robig rzeczy, ktére sprawiajg, ze czuje sie dobrze. 01 34
Ludzie dodajg mi odwagi, gdy jestem online. 1 34
Kiedy jestem online, zdobywam polubienia, gtosy poparcia, wyswietlenia itp. 1234

dla rzeczy, ktére méwie lub robie

Kiedy jestem online, ludzie sprawiajg, ze czuje sie dobrze we wtasnej skorze.
Ludzie spedzajg ze mng czas i robig fajne rzeczy online.

W Internecie naleze do grup ludzi o podobnych zainteresowaniach.

Ludzie rozmawiajg ze mng w Internecie o rzeczach, ktére nas tgcza.

Kiedy jestem w sieci, ludzie zartujg i bawig sie ze mna.

W sieci ludzie dbajg o mnie i dajg mi poczucie przynaleznosci.

OO O O O o o o
Y = =
N NN NNNN
W W W ww ww
~ b b B~ DS D

Kiedy jestem w sieci, ludzie udzielajg mi przydatnych rad i dostarczajg pomocnych
informacji.
Jesli miat(a)bym jakis problem, ludzie pomogliby mi przez Internet, méwigc, co oni

by zrobili na moim miejscu. 01234
Kiedy jestem online, ludzie pomagajg mi uczyc¢ sie nowych rzeczy. 01234
Kiedy jestem w sieci, ludzie pomagajg mi lepiej zrozumie¢ mojg sytuacje. 01234
Ludzie pomagajg mi spojrze¢ na sprawy w nowy sposéb, gdy jestem online. 01234
Ludzie w sieci pomogliby mi finansowo lub inaczej, gdybym tego potrzebowat/a. 01234
Kiedy jestem online, ludzie pomagajg mi w szkole lub w pracy. 01234
W sieci ludzie pomagajg mi w sprawach lub wydarzeniach, ktére uwazam 01234
za wazne.

Kiedy czegos potrzebuje, szukam w Internecie kogos, kto mdégtby mi to pozyczy¢. 01234
Gdy potrzebuje pomocy w sprawach szkolnych lub zawodowych, korzystam 01234
z pomocy innych osdb przez Internet.

Kontaktuje sie z ludzmi w Internecie, aby uzyska¢ pomoc lub zebraé pienigdze

na rzeczy, ktére uwazam za wazne. 01234

Dziekujemy za Twoj udziat
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