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R1: QUESTIONNAIRE FOR ANALYSIS OF 

PSYCHOLOGICAL AND DIGITAL RESILIENCE OF 

STUDENTS IN ENGLISH 

 

Wersja Data Autor (Partner/Osoba) Podsumowanie etapu 

V.0.1 3/3/2022 
6/3/2022 

Darko Hinić, Dragana Bjekić, 
Gorana Rakić Bajić, Milica 
Stojković, Aleksandra Błachnio, 
Kamila Litwic-Kaminska, Izabela 
Kapsa, Łukasz Brzeziński, Jakub 
Kopowski 

Przegląd korespondujących badań i 
narzędzi 

V.0.2 15/3/2022 Darko Hinić, Milica Stojković, 
Piergiorgio Guarini, Aleksandra 
Błachnio 

Sformułowanie celów badawczych i 
założeń dotyczących budowy 
kwestionariusza 

V.0.3 17/3/2022 
18/3/2022 

Darko Hinić, Milica Stojković, 
Marjan Milošević, Aleksandra 
Błachnio 

Opracowanie konkretnych pozycji 

oryginalnych i sekcji 

kwestionariusza 

V.0.4 23/3/2022 
24/3/2022 

Darko Hinić, Milica Stojković Przygotowanie pierwszej 

integralnej wersji ankiety 

V.0.5 27/3/2022 
28/3/2022 

Darko Hinić, Milica Stojković, 
Gorana Rakić Bajić 

Naniesienie poprawek na pierwszą 
wersję kwestionariusza po 
recenzjach partnerów  

V.1.0 31/3/2022 Ivana Krsmanović Korekta językowa pierwszej wersji 
kwestionariusza 

V.1.1 20/4/2022 
28/4/2022 

Darko Hinić, Milica Stojković, 
Piergiorgio Guarini, Aleksandra 
Błachnio 

Powtórne sprawdzenie 
kwestionariusza  

V.2.0 5/5/2022 
9/5/2022 

Darko Hinić, Milica Stojković, 
Piergiorgio Guarini, Martina 
Rossi, Aleksandra Błachnio 

Naniesienie poprawek na 
kwestionariusz po pilotażu  

V.2.1 10/5/2022 
12/05/2022 
16/05/2022 

Darko Hinić, Milica Stojković, 
Piergiorgio Guarini, Martina 
Rossi, Aleksandra Błachnio, 
Ivana Krsmanović 

Opracowanie ostatecznej wersji 
kwestionariusza i jego korekta 
językowa 

V.3.0 18/5/2022 Neda Vidanović, Jelena Jevtović Złożenie ostatecznej wersji 
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Odporność psychologiczna i cyfrowa Studentów  

 

Wprowadzenie: Niniejsze badanie jest częścią projektu Erasmus+  „Zwiększanie odporności 
na zagrożenia cyfrowe i psychologiczne w czasach kryzysu poprzez tworzenie sieci 
rówieśniczych w środowisku online” (Enhancing digital & psychological resilience through peer 
networking in the online environment in times of crises – DigiPsyRes). Głównym celem projektu 
jest budowanie potencjału, gotowości i procedur, które pozwolą studentom zwiększyć ich 
odporność na zagrożenia cyfrowe i psychologiczne. Jednym z pierwszych działań w projekcie 
jest rozpoznanie i analiza psychospołecznych potrzeb i trudności studentów w środowisku 
online w czasach kryzysu, a także postrzegania przez nich wsparcia uczelni w zakresie 
budowania odporności psychicznej i dobrego samopoczucia. W tym celu opracowano niniejszy 
kwestionariusz.  

Nie ma dobrych ani złych odpowiedzi – ważne są Twoje osobiste doświadczenia i poglądy. 

Odpowiedzi zostaną wykorzystane wyłącznie do celów naukowych. Dane (osobowe) będą 
traktowane jako poufne. Twój udział w badaniu, pomoże w lepszym zrozumieniu ważnego 
problemu odporności psychologicznej i cyfrowej Studentów. 

Kwestionariusz składa się z kilku sekcji. Po zakończeniu udzielania odpowiedzi na jeden blok 
pytań, powrót do poprzednich sekcji nie będzie możliwy. Czas wypełniania kwestionariusza 
nie jest ograniczony; zwykle jego wypełnienie zajmuje 25-30 minut.  
Dziękujemy za udział w badaniu. 
 

Część 1: Dane osobowe 

 
Płeć (zakreśl jedną):      K           M           Inne 

Wiek (wpisz): 

Miasto zamieszkania (wpisz): 

Obszar edukacji (kierunek): 

Rok studiów:  

Tryb studiów:       a) stacjonarne           b) niestacjonarne 

Czy uczysz się w swoim rodzinnym mieście?       TAK       NIE 

Czy pracujesz?        TAK       NIE 

Jeśli tak, napisz w jakim zawodzie: __________________________ 
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Część 2: Bezpieczeństwo cyfrowe  
Ta sekcja zawiera pytania związane z cyberodpornością i odpornością psychiczno-cyfrową, czyli 

naszą zdolnością do ochrony w cyberprzestrzeni. Niektóre z pytań są wielokrotnego wyboru, więc 

wystarczy wybrać jedną lub więcej z podanego zestawu odpowiedzi. Są również pytania otwarte, 

w których przypadku należy samodzielnie wpisać własną odpowiedź. 

Cyberodporność 

Opisz, w jaki sposób ustawiasz swoje hasła (uwaga: bardzo silne hasło to takie, które zawiera cyfry, 
małe i wielkie litery, symbole itp. Np. silne hasło to Xarg988?+, a słabe hasło to Frodo1).  
Zaznacz tylko jedną odpowiedź. 

2.1 

a) Do każdego systemu (profilu, witryny, komputera) używam odrębnego, silnego hasła  
b) Do ważnych systemów używam odrębnych, silnych haseł; a do mało ważnych - haseł 

prostych 
c) W przypadku większości systemów używam tego samego, silnego hasła 
d) Używam tego samego, słabego hasła do większości systemów  
e) W przypadku większości systemów używam słabych, ale różnych haseł  

Proszę opisać, w jaki sposób zarządzasz swoimi hasłami: 

2.2 

a) Używam oprogramowania do zarządzania hasłami  
b) Hasła przechowuję w zabezpieczonym pliku  
c) Hasła przechowuję w zwykłym pliku  
d) Hasła przechowuję na kartce papieru  
e) Pamiętam hasła (zapamiętuję je)  

Czy ustawiasz kontrolę prywatności na swoich kontach w serwisach społecznościowych? (Kto może 
zobaczyć Twoje dane osobowe, takie jak telefon, e-mail lub adres; kto może zobaczyć Twoje posty 
lub wysłać Ci wiadomość itp.). Wybierz tylko jedną odpowiedź. 

2.3 

a) Ustawiam ją na wszystkich używanych przeze mnie platformach  
b) Ustawiam ją dla niektórych portali, a na innych pozostawiam domyślną 
c) Na wszystkich używanych przeze mnie platformach pozostawiam ustawienia domyślne  
d) Nie jestem pewien  
e) Nie korzystam z sieci społecznościowych  

Zaznacz jedno stwierdzenie, które najlepiej opisuje Twoje zachowanie: 

2.4 

a) Używam systemu Windows i mam na komputerze zainstalowany program antywirusowy.  
b) Używam systemu Windows i nie jestem pewien, czy na moim komputerze jest 

zainstalowany program antywirusowy.  
c) Używam systemu Windows i nie mam zainstalowanego na komputerze programu 

antywirusowego.  
d) Nie używam systemu Windows. 
e) Inne np. VPN 

Czy regularnie instalujesz aktualizacje na swoim urządzeniu (komputerze, telefonie komórkowym)?  
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2.5 

a) Tak     
b)  Nie      
c)  Nie jestem pewien/pewna 

Jak często tworzysz kopie zapasowe najważniejszych danych (backup)?  
 

2.6 

a) Raz w tygodniu  
b) Raz w miesiącu  
c) Raz na kilka miesięcy  
d) Raz w roku  
e) Nie tworzę kopii zapasowych 

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

2.7 a) Tak      b) Nie 

Opisz, jak reagujesz, gdy przeglądarka internetowa wyświetli komunikat ostrzegawczy (np. "ta 
strona może nie być bezpieczna", "to łącze znajduje się na czarnej liście", "ten plik może zawierać 
niebezpieczne dane"): 

2.8 

a) Uważam, że ostrzeżenia są poważne i nie należy podejmować dalszych działań.  
b) Ignoruję ostrzeżenia, ponieważ w większości przypadków są to fałszywe alarmy 
 i przechodzę do żądanej treści. 
c) Ostrożnie przystępuję do działania. 

Proszę zaznacz stwierdzenie, które najlepiej opisuje Twoje zachowanie:  

2.9 

a) Zawsze otrzymuję szczegółowe informacje na temat aplikacji, którą mam zainstalować na 
swoim urządzeniu.  
b) Otrzymuję tylko krótkie informacje o aplikacji, którą mam zamiar zainstalować na swoim 
urządzeniu.  
c) Po prostu instaluję aplikację, której potrzebuję, nie tracąc czasu na otrzymywanie 
informacji o niej. 
d) Nie myślę o tym, ponieważ moja komórka jest chroniona przez aplikację antywirusową. 

2.10 

Czy kiedykolwiek włamano się do Twojego konta i czy ktoś kiedykolwiek uzyskał dostęp do 
Twoich danych osobowych (za pośrednictwem poczty elektronicznej lub konta w sieci 
społecznościowej)?  
a) Tak      b) Nie  

2.11 
Czy kiedykolwiek padłeś ofiarą oszustwa lub wyłudzenia pieniędzy przez Internet?  
a) Tak      b) Nie  

2.12 

Czy zdarzyło Ci się kiedyś odpowiedzieć na wiadomość e-mail i ujawnić swoje dane osobowe, 
takie jak kod PIN, numer konta bankowego, numer dowodu osobistego itp.  
a) Tak      b) Nie  
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 Negatywne doświadczenia online  
Ta część dotyczy tego, czy doświadczyłeś/aś różnych nieprzyjemnych lub brutalnych treści  
w Internecie, czy oglądasz podobne treści lub czytasz wiadomości je zawierające.  
Proszę odpowiedz, w jakim stopniu podane stwierdzenia odnoszą się do Twoich doświadczeń. 
 

0 = nigdy     1 = prawie nigdy     2 = czasami     3 = dość często     4 = bardzo często 

2.13 
Byłem/am źle potraktowany/a na portalach społecznościowych lub w innych 
kanałach komunikacji online (obrażał Cię, wyzywał, groził, rozsiewał plotki na 
Twój temat itp.) 

 0   1   2   3   4 

2.14 
Już wcześniej zdarzało się, że ktoś rozpowszechniał plotki na mój temat na 
portalach społecznościowych.  

0   1   2   3   4 

2.15 
Grożono mi na portalach społecznościowych, w e-mailach i innych formach 
komunikacji online.   

0   1   2   3   4 

2.16 Ktoś umieścił w Internecie moje kompromitujące zdjęcia lub materiały wideo. 0   1   2   3   4 

2.17 
Zostałem zablokowany/ ignorowany przez innych w sieciach 
społecznościowych, na czacie lub w grupowych wiadomościach tekstowych.   

0   1   2   3   4 

2.18 
Często mi się zdarza czytać pewne treści lub oglądać obrazy/ filmy, na których 
widać, że inna osoba jest obiektem agresywnych ataków, jest obrażana itp. 

0   1   2   3   4 

Czy starasz się unikać w Internecie treści, które uważasz za obciążające, np. treści agresywnych, 
smutnych lub strasznych? 

2.19 

1 -  Bardzo się staram, aby ich unikać 
2 -  Staram się ich unikać 
3 -  Ani ich nie oglądam, ani ich nie unikam 
4 -  Czasami je oglądam 
5 -  Oglądam każdą treść, na którą natrafię 

Po negatywnych doświadczeniach w Internecie, ja... (można wybrać więcej niż jedną odpowiedź): 

2.20 

➢ Zablokowałem/am kogoś (w tym "unfriending") 
➢ Zwiększyłem/am ustawienia prywatności 
➢ Skonfigurowałem/am moje konto tak, aby nie uwzględniało automatycznie mojej lokalizacji  

w moich postach 
➢ Usunąłem/ęłam komentarze, które napisałem/am 
➢ Zmieniłem/am preferencje dotyczące filtrów 
➢ Usunąłem/ęłam komentarze, które inni dodawali na moim profilu 
➢ Usunąłem/ęłam moje imię ze zdjęcia, na którym byłem oznaczony/a 
➢ Zgłosiłem/am kogoś do firmy obsługującej media społecznościowe lub innej organizacji 
➢ Opowiedziałem/am o czyimś nadużyciu moim znajomym 
➢ Poskarżyłem/am na kogoś rodzicom 
➢ Żadne z nich  
➢ Coś innego ___________________ 
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Poniższe stwierdzenia odnoszą się do Twojej reakcji na poprzednie negatywne doświadczenia online. 
Proszę odpowiedzieć, w jakim stopniu podane stwierdzenia odnoszą się do Twoich doświadczeń.  

0 = Nie dotyczy     1 = Zdecydowanie się nie zgadzam     2 = Nie zgadzam się  
3 = Neutralny     4 = Zgadzam się     5 = Zdecydowanie się zgadzam 

2.21 

• Nie czułem/am się z tym dobrze                                                                  
• Czułem/am złość, strach, bezradność, bezsilność.                                                           
• Poczułem/am się pominięty/a/straciłem/am niektórych przyjaciół.                                                              
• Moja reputacja została zniszczona.                                                                       
• Nie czułem/am bliskości z moją rodziną i/lub przyjaciółmi.                                               
• Stałem/am się bardziej świadomy zagrożeń w sieci.                                                                 
• Uświadomiłem/am, kim są moi prawdziwi przyjaciele.                                           
• Nauczyłem/am się rozsądnie korzystać z Internetu.                                       
• Lepiej rozumiem swoje zachowanie w sieci.             
• Nauczyłem/am się lepiej radzić sobie z problemami, które 
napotkałem/am w sieci.   
 • Inne ____________________________________________________    

 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 
0   1   2   3   4   5 

 
0   1   2   3   4   5 

 
Część 3: Potrzeby i trudności psychologiczne 
Ta część zawiera pytania dotyczące potrzeb psychologicznych lub przeszkód, których 
doświadczyłeś/aś, szczególnie podczas pandemii. Na niektóre z pytań można wybrać jedną lub 
więcej odpowiedzi; nieliczne wymagają sformułowania własnej odpowiedzi. 

 

Skala Stresu 

Pytania zawarte w tej skali dotyczą Twoich uczuć i myśli, jakie miałeś/aś w ciągu ostatnich kilku 
miesięcy. W każdym przypadku zostaniesz poproszony o wskazanie, jak często czułeś/aś się lub 
myślałeś/aś w określony sposób (zakreśl odpowiedź).  
 

0 = nigdy    1 = prawie nigdy    2 = czasami    3 = dość często    4 = bardzo często 

3.1 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy byłeś/byłaś 
zdenerwowany/a z powodu czegoś, co wydarzyło się 
niespodziewanie? 

0 1 2 3 4 

3.2 
Jak często w ciągu ostatniego miesiąca miałeś/aś poczucie, że nie 
jesteś w stanie kontrolować ważnych spraw w swoim życiu? 

0 1 2 3 4 

3.3 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy czułes/aś się 
zdenerwowany/a i "zestresowany/a"? 

0 1 2 3 4 

3.4 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy czułe(a)ś się pewny(a), 
że jest w stanie poradzić sobie ze swoimi problemami osobistymi? 

0 1 2 3 4 

3.5 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy czułe/aś , że sprawy idą 
po twojej myśli? 

0 1 2 3 4 
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3.6 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy zdarzało się, że nie 
radziłeś/aś sobie ze wszystkimi rzeczami, które musiałeś/aś zrobić? 

0 1 2 3 4 

3.7 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy udawało Ci się 
kontrolować stres w swoim życiu? 

0 1 2 3 4 

3.8 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy czułeś/aś , że jesteś na 
bieżąco? 

0 1 2 3 4 

3.9 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy zdarzało się, że 
złościłeś/aś się z powodu rzeczy, na które nie miałeś/aś wpływu? 

0 1 2 3 4 

3.10 
Jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy czułeś/aś, że trudności 
piętrzą się tak bardzo, że nie możesz ich pokonać? 

0 1 2 3 4 

Poniższe pytania odnoszą się do Twoich doświadczeń w czasie pandemii. Spróbuj oszacować, jak 
często zdarzało Ci się doświadczać przeszkód w niektórych z wymienionych czynności życiowych 

i tych związanych z nauką:  

0 = nigdy    1 = prawie nigdy    2 = czasami    3 = dość często     4 = bardzo często 

3.11a W uczęszczaniu na zajęcia 0   1   2   3   4 

3.11b W nauce i przygotowaniu do egzaminów 0   1   2   3   4 

3.11c W komunikacji i relacjach z wykładowcami 0   1   2   3   4 

3.11d W komunikacji i relacjach z kolegami 0   1   2   3   4 

3.11e W komunikacji i spędzaniu czasu z przyjaciółmi 0   1   2   3   4 

3.11f W komunikacji i relacjach z członkami rodziny                    0   1   2   3   4 

3.11g W relacji miłosnej z partnerem                                              0   1   2   3   4 

3.11h Z twoimi emocjami i ogólnym nastrojem 0   1   2   3   4 

3.11i Z twoim zdrowiem fizycznym 0   1   2   3   4 

3.11j W innych dziedzinach życia (jakich): _______________ 0   1   2   3   4 
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Część 4: Odporność psychiczna i pozytywne nastawienie  

Przeczytaj uważnie poniższe wypowiedzi i zaznacz kółkiem stopień, w jakim zgadzasz się z określonym 

stwierdzeniem.       

całkiem nie zgadzam się      1   2   3   4   5        całkiem zgadzam się 

 

KOP-26  

4.1 Umiem stawiać sobie w życiu jasne, konkretne cele . 1 2 3 4 5 

4.2 Lubię spędzać czas z moją rodziną. 1 2 3 4 5 

4.3 Lubię stawiać przed sobą nowe wyzwania . 1 2 3 4 5 

4.4 W trudnych sytuacjach zawsze mogę liczyć na kogoś z mojej rodziny.  1 2 3 4 5 

4.5 Mam pewien główny cel w moim życiu.  1 2 3 4 5 

4.6 Często przyjmuję na siebie odpowiedzialność za wykonanie zadania.  1 2 3 4 5 

4.7 Lubię wracać po pracy (studiach) do domu 1 2 3 4 5 

4.8 Szybko nawiązuję nowe przyjaźnie. 1 2 3 4 5 

4.9 Jestem kimś ważnym dla mojej rodziny 1 2 3 4 5 

4.10 Moje życie jest wartościowe. 1 2 3 4 5 

4.11 Są osoby, na które zawsze mogę liczyć. 1 2 3 4 5 

4.12 Mimo różnych przeciwności losu czuję, że moje życie ma sens. 1 2 3 4 5 

4.13 W porównaniu z innymi mam dużo znajomych  1 2 3 4 5 

4.14 Najważniejsza w moim życiu jest rodzina. 1 2 3 4 5 

4.15 Z nadzieją patrzę w przyszłość. 1 2 3 4 5 

4.16 Łatwo zjednuję sobie innych ludzi  1 2 3 4 5 

4.17 Utrzymuję bardzo bliski kontakt przynajmniej z niektórymi członkami mojej rodziny 1 2 3 4 5 

4.18 Przekonałam/łem się, że moim bliskim i znajomym naprawdę zależy na mnie  1 2 3 4 5 

4.19 Nawet w nieznanym miejscu czuję się "jak u siebie”. 1 2 3 4 5 

4.20 Dobrze  rozumiemy się w rodzinie . 1 2 3 4 5 

4.21 Wierzę we własne  zdolności i umiejętności  1 2 3 4 5 

4.22 Łatwo nawiązuję kontakty z nieznajomymi. 1 2 3 4 5 

4.23 W sytuacjach trudnych staramy się wzajemnie wspierać w mojej rodzinie 1 2 3 4 5 

4.24 Łatwo przychodzi mi prosić innych o pomoc innych ludzi. 1 2 3 4 5 

4.25 Potrafimy rozwiązywać konflikty w rodzinie. 1 2 3 4 5 

4.26 Zazwyczaj działam według wcześniej ułożonego planu 1 2 3 4 5 
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Pytania w tej części dotyczą tego, jak radzimy sobie ze stresem. Porównaj podane stwierdzenia  

z własnymi doświadczeniami, a następnie odpowiedz, w jakim stopniu można je odnieść do Ciebie. 

Krótka Skala Odporności 

1  =  Zdecydowanie się nie zgadzam 
2  =  Nie zgadzam się 
3  =  Neutralny 
4  =  Zgadzam się 
5  =  Zdecydowanie się zgadzam 

4.27 Zwykle szybko wracam do formy po ciężkich doświadczeniach. 1 2 3 4 5 

4.28 Trudno mi przetrwać stresujące wydarzenia. 1 2 3 4 5 

4.29 Nie potrzebuję dużo czasu, aby dojść do siebie po stresującym zdarzeniu. 1 2 3 4 5 

4.30 Trudno jest mi się pozbierać, gdy dzieje się coś złego. 1 2 3 4 5 

4.31 Zazwyczaj dobrze radzę sobie z trudnymi sytuacjami w życiu. 1 2 3 4 5 

4.32 Pokonywanie niepowodzeń w moim życiu zajmuje mi dużo czasu. 

 

1 2 3 4 5 

 

Skala Pozytywności  
 

4.33 Mam wielką wiarę w przyszłość.  

 
1 2 3 4 5 

4.34 Jestem zadowolony/a z mojego życia.  

 
1 2 3 4 5 

4.35 Inni zazwyczaj są przy mnie, kiedy ich potrzebuję.  

 
1 2 3 4 5 

4.36 Z nadzieją i entuzjazmem patrzę w przyszłość.  

 
1 2 3 4 5 

4.37 Ogólnie rzecz biorąc, jestem z siebie zadowolony/a.  

 
1 2 3 4 5 

4.38 Czasami przyszłość wydaje mi się niejasna.  

 
1 2 3 4 5 

4.39 Czuję, że mam wiele powodów do dumy.  

 

1 2 3 4 5 

4.40 Ogólnie rzecz biorąc, czuję się pewny/a siebie.  

 
1 2 3 4 5 
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Część 5: Instytucjonalne, interpersonalne i internetowe wsparcie rówieśnicze 

Ta część odnosi się do Twojej oceny systemów wsparcia interpersonalnego i społecznego, ich 
dostępności, a także dostępności wsparcia oferowanego przede wszystkim w ramach instytucji 
edukacyjnych, do których należysz - Twojego wydziału i uczelni.  

Wsparcie instytucjonalne 
Proszę krótko uzasadnić swoje odpowiedzi w tej sekcji. Jeśli Twoja odpowiedź brzmi TAK, proszę 
pokrótce wyjaśnić, jak wyglądało to wsparcie, jakie działania zostały wykonane i jakie usługi były 
oferowane. Jeśli Twoja odpowiedź brzmi NIE, proszę wskaż, które działania/inicjatywy byłyby dla 
Ciebie korzystne, gdyby można było je systematycznie realizować dzięki wsparciu oferowanemu 
przez Twój wydział lub uczelnię (np. wsparcie techniczne, związane ze studiami, 
psychologiczne…) 

5.1a.  Czy Twój wydział oferuje profesjonalną pomoc/specjalistę, z którym możesz porozmawiać 
o pewnych trudnościach, które przeżywasz?      a) TAK    b) NIE    c) Nie wiem 
 
 
 
5.1b.  Czy Twój Uniwersytet oferuje profesjonalną pomoc/specjalistę, z którym możesz 
porozmawiać o pewnych trudnościach, które przeżywasz?      a) TAK    b) NIE    c) Nie wiem 
 
 
 
 
5.1c.  Czy Twoja uczelnia/wydział organizuje szkolenia lub warsztaty, aby zapewnić studentom 
wsparcie podczas studiów?      a) TAK    b) NIE    c) Nie wiem 
 
 
 

5.1d.  Czy Twój wydział/uniwersytet zapewnił dodatkowe wsparcie podczas pandemii?        
           a) TAK    b) NIE    c) Nie wiem 
 
 
 
5.1e.  Czy skorzystał(a)byś z profesjonalnej pomocy psychologicznej, gdybyś miał/a do niej dostęp na 

swoim wydziale/uczelni? (o ile Twój wydział/uczelnia nie oferuje takiej usługi)     TAK     NIE 

 
 
5.1f.  Czy poprosiłeś/aś o profesjonalną pomoc psychologiczną, jeśli taką usługę oferuje Twój 

wydział/uczelnia? TAK NIE 
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Wsparcie interpersonalne  

Skala ta składa się z listy stwierdzeń, które w różnym zakresie mogą być prawdziwe na Twój temat.  
Dla każdego stwierdzenia wybierz jedną cyfrę i zakreśl: 
4  "zdecydowanie prawdziwe",    jeśli jesteś pewien, że jest ono prawdziwe na Twój temat;  
3  "prawdopodobnie prawdziwe",    jeśli uważasz, że jest ono prawdziwe, ale nie masz całkowitej pewności;  
2  "prawdopodobnie fałszywe",    jeśli uważasz, że jest ono fałszywe, ale nie masz całkowitej pewności;  
1  "zdecydowanie fałszywe",    jeśli jesteś pewien, że dane stwierdzenie jest fałszywe. 

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

prawdziwe 

5.2a 
Gdybym chciał/a pojechać na jednodniową wycieczkę (na przykład na wieś lub w 
góry), trudno byłoby mi znaleźć kogoś, kto by ze mną pojechał. 

1 2 3 4 

5.2b 
Czuję, że nie ma nikogo, z kim mógł(a)bym się podzielić swoimi najbardziej 
prywatnymi troskami i obawami.  

1 2 3 4 

5.2c 
Gdybym był/a chory/a, z łatwością znalazł(a)bym kogoś, kto pomógłby mi  
w codziennych obowiązkach.  

1 2 3 4 

5.2d Jest ktoś, do kogo mogę się zwrócić o radę w sprawie problemów z rodziną.  1 2 3 4 

5.2e 
Jeśli pewnego popołudnia zdecyduję, że chcę wieczorem pójść do kina,  
z łatwością znajdę kogoś, kto pójdzie ze mną.  

1 2 3 4 

5.2f 
Kiedy potrzebuję wskazówek, jak poradzić sobie z jakimś problemem osobistym, 
wiem, do kogo mogę się zwrócić. 

1 2 3 4 

5.2g Nieczęsto jestem zapraszany/a do robienia rzeczy z innymi.  1 2 3 4 

5.2h 

Jeśli musiał(a)bym wyjechać na kilka tygodni poza miasto, trudno byłoby mi 
znaleźć kogoś, kto zaopiekowałby się moim domem lub mieszkaniem (roślinami, 
zwierzętami itp.).  

1 2 3 4 

5.2i 
Gdybym chciał/a zjeść z kimś lunch, bez trudu znalazł(a)bym kogoś, kto by się do 
mnie przyłączył.  

1 2 3 4 

5.2j 
Jeśli utknął(ęła)bym 16 km od domu, jest ktoś do kogo mógł(a)bym zadzwonić i 
kto mógłby po mnie przyjechać.  

1 2 3 4 

5.2k 
Gdyby w rodzinie pojawił się kryzys, trudno byłoby znaleźć kogoś, kto mógłby mi 
dobrze doradzić, jak sobie z nim poradzić.  

1 2 3 4 

5.2l 
Gdybym potrzebował/a pomocy w przeprowadzce do nowego domu lub 
mieszkania, trudno byłoby mi znaleźć kogoś, kto mógłby mi pomóc.  

1 2 3 4 
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Wsparcie społeczne online  

Większość stron, aplikacji, usług i gier w Internecie można wykorzystywać na wiele różnych 
sposobów i do różnych celów. Interesuje nas, w jakim stopniu korzystasz z tych przestrzeni online, 
aby nawiązywać kontakty lub wchodzić w interakcje z innymi ludźmi.  
Interesuje nas, w jakim stopniu korzystasz z tych przestrzeni online, aby rozmawiać z ludźmi, 
publikować posty, komentować, polubić, wysyłać wiadomości, grać w gry z innymi itp.  
Nie interesuje nas, w jakim stopniu wykorzystujesz te przestrzenie online do przewijania postów 
innych osób, oglądania lub czytania treści albo po prostu wyszukiwania informacji.  
 
W jakim stopniu korzystasz z następujących witryn, aplikacji, usług lub gier, aby nawiązywać 
kontakty lub wchodzić w interakcje z innymi ludźmi?  

 
0=Nigdy  1=Raz na 10 dni  2=Kilka dni w tygodniu  

3=Raz dziennie (do godziny) 4=Kilka godzin dziennie 

5.3a Facebook  0 1 2 3 4 

5.3b Instagram 0 1 2 3 4 

5.3c Twitter 0 1 2 3 4 

5.3d SnapChat 0 1 2 3 4 

5.3e YouTube 0 1 2 3 4 

5.3f Pinterest 0 1 2 3 4 

5.3g WhatsApp 0 1 2 3 4 

5.3h Email  0 1 2 3 4 

5.3i Wysyłanie sms-ów  0 1 2 3 4 

5.3j Rozmowa telefoniczna  0 1 2 3 4 

5.3k Portale/aplikacje randkowe (np. Tinder)  0 1 2 3 4 

5.3l Gry typu first-person shooter (np. Call of Duty,  Counter strike)  0 1 2 3 4 

5.3m Gry fabularne (RPGs: np. World of Warcraft) 0 1 2 3 4 

5.3n 

Jeśli kontaktujesz się z osobami korzystając z innych witryn, aplikacji, 
usług lub gier, wypisz je i oceń, jak często je używasz: 
 
__________________________ 

0 1 2 3 4 

 __________________________ 0 1 2 3 4 

 __________________________ 0 1 2 3 4 
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Dziękujemy za Twój udział 

5.4    Oceń, jak często w ciągu ostatnich kilku miesięcy, podczas interakcji z innymi w sieci, przydarzały 
Ci się następujące rzeczy. Użyj następującej skali: 
 

0 = Nigdy   1 = Rzadko   2 = Czasami   3 = Dość często   4 = Często  
 

W Internecie ludzie mówią lub robią rzeczy, które sprawiają, że czuję się dobrze.  0   1   2   3   4 

Ludzie dodają mi odwagi, gdy jestem online. 0   1   2   3   4 

Kiedy jestem online, zdobywam polubienia, głosy poparcia, wyświetlenia itp.  

dla rzeczy, które mówię lub robię 

0   1   2   3   4 

Kiedy jestem online, ludzie sprawiają, że czuję się dobrze  we własnej skórze. 0   1   2   3   4 

Ludzie spędzają ze mną czas i robią fajne rzeczy online. 0   1   2   3   4 

W Internecie należę do grup ludzi o podobnych zainteresowaniach. 0   1   2   3   4 

Ludzie rozmawiają ze mną w Internecie o rzeczach, które nas łączą. 0   1   2   3   4 

Kiedy jestem w sieci, ludzie żartują i bawią się ze mną. 0   1   2   3   4 

W sieci ludzie dbają o mnie i dają mi poczucie przynależności. 0   1   2   3   4 

Kiedy jestem w sieci, ludzie udzielają mi przydatnych rad i dostarczają pomocnych 

informacji. 

0   1   2   3   4 

Jeśli miał(a)bym jakiś problem, ludzie pomogliby mi przez Internet, mówiąc, co oni 

by zrobili na moim miejscu. 

 
0   1   2   3   4 

Kiedy jestem online, ludzie pomagają mi uczyć się nowych rzeczy. 0   1   2   3   4 

Kiedy jestem w sieci, ludzie pomagają mi lepiej zrozumieć moją sytuację. 0   1   2   3   4 

Ludzie pomagają mi spojrzeć na sprawy w nowy sposób, gdy jestem online. 0   1   2   3   4 

Ludzie w sieci pomogliby mi finansowo lub inaczej, gdybym tego potrzebował/a. 0   1   2   3   4 

Kiedy jestem online, ludzie pomagają mi w szkole lub w pracy. 0   1   2   3   4 

W sieci ludzie pomagają mi w sprawach lub wydarzeniach, które uważam  

za ważne. 

0   1   2   3   4 

Kiedy czegoś potrzebuję, szukam w Internecie kogoś, kto mógłby mi to pożyczyć. 0   1   2   3   4 

Gdy potrzebuję pomocy w sprawach szkolnych lub zawodowych, korzystam  

z pomocy innych osób przez Internet. 

0   1   2   3   4 

Kontaktuję się z ludźmi w Internecie, aby uzyskać pomoc lub zebrać pieniądze  

na rzeczy, które uważam za ważne. 

 
0   1   2   3   4 

 
 


