Analiza zwigzku pomiedzy wykorzystaniem nowych technologii komunikacyjnych przed
zasnieciem a jakosci snu studentéw | roku AGH

Jeste$my studentami pierwszego roku Informatyki Spotecznej na Akademii Gérniczo-Hutniczej w
Krakowie. W ramach przedmiotu “Metody Badan llosciowych” przeprowadzamy badanie
ilosciowe na temat zwigzku pomiedzy wykorzystaniem nowych technologii komunikacyjnych
przed zasnieciem a jakosci snu studentow | roku AGH.

Ankieta jest catkowicie anonimowa a poszczegdlne dane zostang poddane analizie zbiorowej.
Rozwigzanie ankiety zajmie nie wiecej niz 5 minut wiec bytoby nam mito gdybys maogt/ta
poswieci¢ czas i wzig€ udziat w naszej ankiecie.

Ponizsze pytania odnosi¢ sie bedg do sposobu i czasu uzycia przez Ciebie nowych technologii
komunikacyjnych (jak np. Laptop, tablet, smartfon itp.) w trakcie ostatniego miesiaca, jak i
jakosci Twojego snu w tym samym okresie. Twoje odpowiedzi powinny by¢ jak najblizsze prawdy
dla wiekszosci przypadkédw w ostatnim miesigcu.

Pytania:
1. Czy jestes studentem | roku AGH?

O Tak

I Nie (dziekujemy za udziat w badaniu)

2. Czy korzystasz z nowych technologii komunikacyjnych?
O Tak

O Nie (dziekujemy za udziat w badaniu)

3. Zaznacz swoj3a ptec
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O Kobieta
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Na jakim wydziale AGH studiujesz?

Wydziat Inzynierii Ladowej i Gospodarki Zasobami
Wydziat Inzynierii Metali i Informatyki Przemystowej
Wydziat Elektrotechniki, Automatyki, Informatyki i Inzynierii Biomedycznej
Wydziat Informatyki, Elektroniki i Telekomunikacji
Wydziat Inzynierii Mechanicznej i Robotyki

Wydziat Geologii, Geofizyki i Ochrony Srodowiska
Wydziat Geodezji Gérniczej i Inzynierii Srodowiska
Wydziat Inzynierii Materiatowej i Ceramiki

Wydziat Odlewnictwa

Wydziat Metali Niezelaznych

Wydziat Wiertnictwa, Nafty i Gazu

Wydziat Zarzadzania

Wydziat Energetyki i Paliw

Wydziat Fizyki i Informatyki Stosowanej

Wydziat Matematyki Stosowanej

Wydziat Humanistyczny

Wydziat Informatyki

lle srednio w trakcie dnia korzystate$/as w ostatnim miesigcu z technologii
komunikacyjnych?

0-30 minut
31-60 minut
1-3 godziny
3-5 godzin

5-8 godzin



O >8 godzin

%
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Z jakich nowych technologii komunikacyjnych w ostatnim miesigcu korzystates?
(wielokrotnego)

O Telefon/Smartfon
Laptop
Komputer stacjonarny

Tablet

o o o O

Inne, jakie?:

Czy w trakcie korzystania z nowych technologii komunikacyjnych przestrzegasz zasad
higieny korzystania z tych urzadzen? (Odpowiednia odlegtos¢ urzadzenia od twarzy,
odpowiednia postura)

Tak, niektdrych
Tak, wszystkich

Nie

W jakim celu w ostatnim miesigcu najczesciej korzystates z nowych technologii
komunikacyjnych?

Nauka

Praca

Media spotecznos$ciowe
Filmy/seriale

Granie

Inne, jakie?: :

Czy stosujesz filtr swiatta niebieskiego w swoich urzadzeniach elektrycznych lub
posiadasz aplikacje, ktéra robi to za ciebie?
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Nie
Tak, dla niektoérych

Tak, dla wszystkich

Czy dostosowujesz poziom jasnosci ekranu swoich urzadzen elektronicznych do pory
dnia lub posiadasz aplikacje, ktora robi to za ciebie?

Nie
Tak, dla niektorych

Tak, dla wszystkich

. O ktdérej godzinie zwykle ktadtes sie spac z zamiarem zasniecia w trakcie ostatniego

miesigca?
20-22
22-23
23-24

Pdzniej niz 24

. O ktérej godzinie srednio w trakcie ostatniego miesigca zasypiates$/as?

20-22
22-23
23-24

Pdzniej niz 24

. Zalecana dtugosc¢ snu dla dorostych to 7 godzin lub wiecej. W ciggu ostatniego

miesigca, jak czesto zdarzato Ci sie spa¢ mniej niz 7 godzin?
Nigdy

Bardzo rzadko (1-3 razy)
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Rzadko (4-7 razy)
Czasami (8-10 razy)
Czesto (11-15 razy)
Bardzo czesto (15+ razy)

Codziennie

. Czy w ciggu ostatniego miesigca zdarzyto Ci sie zaniedbywa¢ sen na rzecz innych

obowigzkow?

Nigdy

Bardzo rzadko (1-3 razy)
Rzadko (4-7 razy)
Czasami (8-10 razy)
Czesto (11-15 razy)
Bardzo czesto (15+ razy)

Codziennie

. Czy w ostatnim miesigcu miewates/as problemy z zasnieciem?

Nigdy

Bardzo rzadko (1-3 razy)
Rzadko (4-7 razy)
Czasami (8-10 razy)
Czesto (11-15 razy)
Bardzo czesto (15+ razy)

Codziennie

. lle czasu zwykle zajmuje ci zasniecie od momentu potozenia sie do snu?
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0-30 minut
31-45 minut

>45 minut

lle razy w ostatnim miesigcu budzite$/as sie w trakcie nocy na wiecej niz pie¢ minut?
0-1 razy
2-3 razy

>4 razy

lle czasu $rednio w ostatnim miesigcu potrzebowates/as do ponownego zasniecia po
przebudzeniu?

0-20 minut
21-40 minut

>40 minut

. lle razy w ciggu ostatniego miesigca wykonates/as aktywnos¢ fizyczng przez co

najmniej 30 minut?
Nigdy

1-3 razy w miesigcu
Raz na tydzien

Kilka razy w tygodniu

Codziennie

. Jak czesto w ostatnim miesigcu spozywates alkohol po godzinie 16:00?

Nigdy
1-3 razy w miesigcu

Raz na tydzien
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Kilka razy w tygodniu

Codziennie

. Jak czesto w ostatnim miesigcu spozywates kawe lub inne napoje kofeinowe po

godzinie 16:00?
Nigdy

1-3 razy w miesigcu
Raz na tydzien

Kilka razy w tygodniu

Codziennie

. Czy masz wspotlokatora?

Nie mam
Mam ale w innym pokoju
Mam w tym samym pokoju ale w innym tézku

Mam w tym samym pokoju i tym samym tézku

. Czy w ostatnim miesigcu zdarzato Ci sie wybudzaé w nocy z powodu zachowan czy

obecnosci wspétlokatora?
Nigdy

Rzadko

Czasami

Czesto

Zawsze

Nie dotyczy
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. Czy w ostatnim miesigcu musiates/as zmienia¢ swoje nawyki zwigzane ze snem (np.

Godzina ktadzenia sie do snu), aby dostosowywac sie do wspétiokatora:
Tak, znacznie

Tak, ale niewiele

Nie, nic nie musze zmieniaé

Nie dotyczy

. Czy czujesz sie ze obecny uktad mieszkaniowy pomaga ci w utrzymaniu regularnego

rytmu dobowego (zasypianie i budzenia sie o statych porach)
Zdecydowanie pomaga

Raczej pomaga

Nie mam zdania

Raczej utrudnia

Zdecydowanie utrudnia

Nie dotyczy

. W przeciggu ostatniego miesigca, jak ocenitbys/tabys swojg jakos¢ snu?

Bardzo dobrze
Dobrze
Zle

Bardzo zle

. Jak dtugo w ostatnim miesigcu korzystates/as zazwyczaj z technologii komunikacyjnych

przed potozeniem sie do tézka z zamiarem zasniecia?
Nie korzystatem/am
0-30 minut

31-60 minut



W o O O O o A O O O O

O O o o od

1-2 godziny

>2 godziny

. Gdzie zwykle w trakcie snu w przeciggu ostatniego miesigca znajdowaty sie twoje

urzadzenia elektroniczne?

Pod poduszka

Przy tézku

W odlegtosci wiekszej niz 5 metrow od tézka, ale w tym samym pokoju

W innym pokoju

. Jaki byt u ciebie zwykle odstep czasowy pomiedzy zakoriczeniem korzystania z nowych

technologii a potozenieniem sie do tézka z zamiarem zasniecia w ostatnim miesigcu?
0 do 30 minut

Od 31 minut do 1 godziny

Od 1 godziny do 1,5 godziny

Od. 1,5 godziny do 2 godzin

>2 godziny

. Jak dtugo w ostatnim miesigcu po zakonczeniu korzystania z nowych technologii

komunikacyjnych zasypiates/as:
0 do 30 minut

Od 31 minut do 1 godziny

Od 1 godziny do 1,5 godziny

Od. 1,5 godziny do 2 godzin

>2 godziny






