Zwigzek pomiedzy wykorzystaniem nowych technologii komunikacyjnych przed zasnieciem
a jakosc¢ snu studentéw | roku AGH

Projekt badan ilosciowych (3 osoby), petnitam role nieformalnej liderki zespotu

Konceptualizacja
1. Definicje poje¢

a. Wykorzystanie nowych technologii komunikacyjnych — czas (dtugosc¢) korzystania z
urzadzen

b. Nowe technologie komunikacyjne - urzadzenia z wyswietlaczem, ktére emituja
Swiatto niebieskie LED, czyli np. Laptop, komputer, telewizor, tablet itp.

c. Zasniecie - moment przejscia z fazy czuwania do snu.

d. Jakos¢ snu —odnosi sie do tego jak skutecznie organizm regeneruje sie i odpoczywa w
trakcie nocnego odpoczynku. Jak podaje National Sleep Foundation, na jako$é snu
sktadajg sie cztery czynniki:

e czas potrzebny do zasniecia,
e liczba przebudzen w trakcie nocy,
e czas potrzebny do ponownego zasniecia po przebudzeniu,

e stosunek czasu snu do czasu lezenia w 16zku, moze by¢ lepsza badz gorsza w
zaleznosci od tych czynnikdw, okresla nasz sen

2. Pytania badawcze (co badamy powiedziane po ludzku)

1. lle czasu s$rednio studenci spedzajg codziennie przed wyswietlaczami przed
zasnieciem?

2. Jak korzystanie z technologii komunikacyjnych przed snem wptywa na jego jakos¢?

3. Czy rodzaj technologii (np. aplikacje streamingowe, komunikatory) réznicuje jakos¢
snu?



4. Jakie czynniki moderujg wptyw korzystania z technologii na jakos¢ snu (np.
korzystanie w ciemnosci)?

5. Jakie réznice w jakosci snu wystepujg pomiedzy osobami, ktére korzystajg z urzadzen
przez krotkie (mniej niz 30 minut) i dtugie (powyzej godziny) okresy czasu przed
snem?

6. Czy studenci, ktérzy spozywaja kofeine lub alkohol po godzinie 16:00, doswiadczajg
wiekszych zaktécen snu w potgczeniu z korzystaniem z technologii przed snem?

7. Jak réznice w poziomie stresu akademickiego moderujg wptyw korzystania z
technologii na jakos$¢ snu?

3. Hipotezy badawcze

1. Dftuisze korzystanie z technologii komunikacyjnych przed snem negatywnie wptywa na
jakosc¢ snu.

2. Korzystanie z aplikacji streamingowych powoduje wieksze trudnosci z zasypianiem niz
korzystanie z komunikatoréw. (Troche do wywalenia bo nie robimy juz o jakosci)

3. Swiatto niebieskie emitowane przez urzadzenia elektroniczne opéznia produkcje
melatoniny, co wptywa na czas zasniecia.

4. Osoby korzystajace z technologii przez dtuzszy czas (powyzej godziny) przed snem
majg znacznie gorszg subiektywng ocene jakosci snu niz osoby korzystajgce przez
krotkie okresy.

5. Spozycie kofeiny lub alkoholu po godzinie 16:00 w pofaczeniu z korzystaniem z
technologii przed snem znaczgco pogarsza jakosé snu.

6. Wysoki poziom stresu akademickiego wzmacnia negatywny wptyw korzystania z
technologii na sen, prowadzac do wiekszych zaktécen w jakosci snu.

Teza pomocnicza: Dtuzsze korzystanie z technologii komunikacyjnych powoduje opdznia
podjscie spac.

4. Metoda Badawcza



W badaniu zostanie zastosowana ankieta CAWI oraz dziennik snu w celu zbadania wptywu
korzystania z technologii komunikacyjnych przed snem na jakos¢ snu studentéw | roku AGH.
Ankieta pozwoli na zebranie ogdlnych danych dotyczgcych nawykéw zwigzanych z uzywaniem
technologii, natomiast dziennik snu dostarczy szczegétowych, codziennych informacji, co
zwiekszy precyzje wynikoéw. Potgczenie tych dwdch metod ma zapewnié kompleksowos¢ i
wiarygodno$¢ analizy. Planowana analiza statystyczna pozwoli zbada¢ zaleznosci miedzy
czasem korzystania z urzadzen a jakoScig snu oraz rdznice wynikajgce z rodzaju uzywanej
technologii. Oczekuje sie, ze wyniki badania postuzg do opracowania praktycznych zalecen
wspierajacych higiene snu studentéw.

5. Populacja badana

Dobdr respondentéw w tym badaniu zostat zaplanowany w sposéb celowy, aby jak najlepiej
odpowiadaé na pytania badawcze i osiggnac zatozone cele. Grupg docelowg s3 studenci |
roku AGH w wieku 18-25 lat. Wybor tej grupy jest uzasadniony kilkoma czynnikami:

1. Specyficzna grupa wiekowa: Studenci w wieku 18-25 lat sg szczegdlnie narazeni na

nadmierne korzystanie z technologii komunikacyjnych, co moze wptywac na ich sen.
Dodatkowo, w tym wieku ludzie zazwyczaj przechodzg istotne zmiany w trybie zycia
(np. samodzielne zarzadzanie czasem i nawykami), co czyni ich interesujaca grupa do
analizy.

2. Pierwszy rok studiéw: Studenci | roku czesto muszg przystosowac sie do nowych

warunkow zycia akademickiego, co moze wptywad na ich sen i nawyki korzystania z
technologii. Ta specyficzna sytuacja czyni ich dobrymi kandydatami do badania
wptywu technologii na jakos¢ snu.

3. Dostepnosc¢ technologii: Studenci AGH to grupa o wysokim poziomie technologicznej

kompetencji i powszechnym dostepie do urzadzen cyfrowych, co sprawia, ze
korzystanie z technologii przed snem jest dla nich codziennoscis.

4. Homogeniczno$¢ grupy: Wybér studentdw z tej samej uczelni pozwala na

ograniczenie wptywu zréznicowania kontekstéw edukacyjnych i spotecznych, co
utatwia interpretacje wynikéw.

Operacjonalizacja
e Dobodr wskaznikow
o Gotowe wskazniki tgczace sie na jakos¢ snu z definicji

o  Wykorzystanie nowych technologii - jak dobra¢ wskaznik (dtugosc)



e Sposéb pomiaru
o Jakos¢ snu - porzadkowy (cztery czynniki)

o  Wykorzystanie nowych technologii - porzagdkowy,(np przedzialy 0-30 minut, 31-60
minut) ewentualnie ilorazowa bo ma zero absolutne czyli nie korzystamy wcale?
(mozna sie dopytac) (dtugosc przebywania przed ekranem emitujgcym $wiatto
niebieskie)

e Narzedzia do badan

ankieta z pytaniami, sleep index (czyli tez takie pytanka gotowe do samookreslenia, trzeba
bedzie to jakos ladnje napisac)

program do analizy tych wynikow jakich$, ja bym powiedziata ze excel bo mozna tam w tabeli
to fajnie zapisac i zrobic z tego jakis wykres itp.

Ankieta

(Pewnie tez ptec¢ i moze nawet pytanie o to jaki kierunek studiujg, bo mysle ze ma to wptyw
jesli mamy jednego goscia z informatyki co robi jakis$ dtugi kod w c++ przed péjsciem spac a
kogos z geodezji co robi sobie co$ w terenie albo czyta podreczniki)

Pytania do ankiety

1. Jak okreslitbys/tabys swoja jakos¢ snu? (i tu moze jakos datoby sie da¢ wzmianke o
tych wskaznikach jakosci snu)

Bardzoile 1 2 3 4 5 Bardzo dobrze

Takie pytanie jak wyzej to raczej pewka, albo cos podobnego

Moze pytanie o to co robig na tych urzadzeniach? Szybkie przegladniecie materiatow przed
zajeciami albo dtugie ogladanie netflixa (niezdrowy binge watching np)

Pytanie o to ile korzystajg zwykle z tych urzadzen i osobne pytanie z nim powigzane. Jaki
jest odstep miedzy korzystaniem z technologii a péjsciem spac (ile minut przed snem
korzystasz z technologii czy cos podobnego)



Zrodta

e https://www.nature.com/articles/s41598-023-42039-8

e https://www.degruyter.com/document/doi/10.1515/ijamh-2017-
0111/html?fbclid=lwY2xjawGmYRZIeHRuA2FIbQIxMAABHZVNQ5VRAVEKQ7vpEvehKX
BVBCiv2SUictrKYMNhRr7WzMGl6YgSJb2sHw aem YobjY9gVNp8h3KrBmEwpKA

e https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0882596316300355?casa_to
ken=WzN6GrLmfbcAAAAA%3A9IM4Vp7g93CliwbuPt KMkKNHDm-irO-0-
ysXagkkLa5PWIJpDUITMnO74h0pa-
GXbAzyKHIVETKI&fbclid=IwY2xjawGmbANIeHRUuA2FIbQIxMAABHSKO5K2RPxYXIUXNTX
b4dSMJohRI7pYGOQ8DOBfXHWHgf4gricXwrXAelQ aem UyRféw-LPZzJywx4psFhxg

e https://www.mdpi.com/2227-9032/9/9/1091?type=check_update&version=1

e https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-017-0547-2

e https://www.sleephealthjournal.org/action/showPdf?pii=S2352-
7218%2816%2930130-9

INSPIRACJA DO PYTAN

Sekcja 1: Dane demograficzne
1. Jaki jest Twéj wiek?
. A) 18-19 lat
. B) 20-21 lat
. C) 22-23 lata
. D) 24-25 lat
2. Jaki jest Twoj kierunek studiow?

(To pytanie pozwoli na sprawdzenie, czy kierunek studiéw wptywa na nawyki zwigzane z
uzywaniem technologii).

. A) Informatyka
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B) Geodezja

C) Ekonomia

D) Inny (prosze podac)
Ptec:

A) Meiczyzna

B) Kobieta

C) Inna/Preferuje nie podac

Sekcja 2: Korzystanie z nowych technologii komunikacyjnych przed snem

4.

Jak dtugo srednio spedzasz przed urzadzeniami (telefon, laptop, tablet,

telewizor) przed snem?

5.

A) Mniej niz 30 minut
B) 31-60 minut

C) 1-2 godziny

D) Ponad 2 godziny

Jakie urzadzenie najczesciej uzywasz przed snem? (Mozna wybrac¢ wiecej niz

jedna odpowiedz)

6.

A) Telefon
B) Laptop
C) Tablet

D) Telewizor

E) Inne (prosze podac)

Jakie aktywnosci wykonujesz najczesciej na urzadzeniach przed snem?

(Mozna wybra¢ wiecej niz jedng odpowiedz)

A) Ogladanie filméw/seriali (np. Netflix, YouTube)

B) Przegladanie mediow spotecznosciowych

C) Komunikowanie sie z innymi (messenger, WhatsApp, itp.)
D) Gra w gry komputerowe

E) Praca/nauka (czytanie materiatéw, rozwigzywanie zadan)

F) Inne (prosze podac)



7.
komputer)?

8.

lle minut przed snem ostatni raz korzystasz z technologii (np. telefon,

A) Mniej niz 15 minut
B) 15-30 minut

C) 31-60 minut

D) Ponad 1 godzine

Czy w trakcie korzystania z technologii przed snem, zazwyczaj jeste$ w

ciemnosci, czy wigczone jest dodatkowe oswietlenie?

A) Zawsze w ciemnosci
B) Czesto w ciemnosci
C) Zwykle jest wigczone Swiatto

D) Zawsze wigczam swiatto

Sekcja 3: Jakosé snu

9.

Jak okreslitbys/tabys swojg ogdlng jakosé snu?
A) Bardzo zta

B) Zta

C) Srednia

D) Dobra

E) Bardzo dobra

Jak dtugo srednio zajmuje Ci zasniecie po potozeniu sie do tézka?
A) Mniej niz 15 minut

B) 15-30 minut

C) 31-60 minut

D) Ponad 1 godzine

lle razy Srednio budzisz sie w ciggu nocy?

A) Nigdy

B) 1raz

C) 2-3 razy

D) Ponad 3 razy



12.

14.

Po przebudzeniu w nocy, jak dtugo $rednio zajmuje Ci ponowne zasniecie?
A) Mniej niz 15 minut

B) 15-30 minut

C) 31-60 minut

D) Ponad 1 godzine

Jak oceniasz stosunek czasu snu do czasu lezenia w t6zku?

A) Bardzo niski (spedzam duzo czasu w tézku, ale $pie bardzo mato)

B) Niski (czesto leze w t6zku, ale nie $pie przez catg noc)

C) Sredni (dobry stosunek czasu snu do czasu w tézku)

D) Wysoki (przewaznie spie przez caty czas, ktory spedzam w t6zku)

Czy czujesz, ze jakos¢ Twojego snu zmienia sie w zaleznos$ci od tego, jak

dtugo korzystasz z technologii przed snem?

A) Tak, im dtuzej korzystam, tym gorzej Spie
B) Tak, ale w mniejszym stopniu
C) Nie zauwazam zadnej zaleznosci

D) Nie wiem

Sekcja 4: Dodatkowe czynniki wptywajace na jako$¢ snu

16:00?

15.

Czy spozywasz kofeine (kawa, napoje energetyczne, herbata) po godzinie

A) Tak, codziennie

B) Tak, sporadycznie

C) Nie, nigdy

Czy spozywasz alkohol po godzinie 16:00?

A) Tak, codziennie

B) Tak, sporadycznie

C) Nie, nigdy

Czy doswiadczasz wysokiego poziomu stresu akademickiego?
A) Tak, codziennie

B) Tak, czesto



. C) Rzadko
. D) Nigdy

18. Czy zauwazasz, ze wysoki poziom stresu wptywa na jakos¢ Twojego snu?

° A) Tak, zdecydowanie

. B) Tak, w pewnym stopniu
. C) Nie, nie zauwazam

. D) Nie wiem

Sekcja 5: Podsumowanie

19. Czy prébowates/-as kiedykolwiek zmniejszy¢ czas spedzany przed
urzadzeniami przed snem, aby poprawié jakos¢ swojego snu?

. A) Tak, regularnie
. B) Tak, sporadycznie
. C) Nie, nigdy

20. Jakie zmiany w swoim stylu zycia lub nawykach snu wprowadzitbys/-tabys,
gdybys chciat/-a poprawic jakos¢ swojego snu?

. (Odpowiedz otwarta)
Uwagi:

. Wskazniki dla jakosci snu: W oparciu o pytania dotyczgce czasu zasypiania,
liczby przebudzen, czasu ponownego zasniecia oraz stosunku czasu snu do czasu w t6zku,
mozna obliczy¢ ogdlng subiektywng ocene jakosci snu.

. Wskazniki dla korzystania z technologii: Mozna przyja¢ rézne zakresy
czasowe (np. 0-30 minut, 31-60 minut, >60 minut) oraz rodzaj aktywnosci przed snem, co
pomoze zrozumie¢ wptyw réznych czynnikdéw technologicznych.

Powyisze pytania umozliwiajg uzyskanie szerokich danych dotyczacych wptywu technologii
na sen, z uwzglednieniem potencjalnych moderujgcych czynnikow, takich jak stres, kofeina,
alkohol, czy réine rodzaje aktywnosci na urzadzeniach.



