
 

 

STRONA 1 
M1. Prosimy o wpisanie indywidualnego kodu, który został wygenerowany dla Twojej szkoły.  

Koniecznie sprawdź jego poprawność. 
_  _  _  _ 

 

M2. Zaznacz swoją płeć. Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
 

1. kobieta 
2. mężczyzna 
3. inna 

M3. Ile masz UKOŃCZONYCH lat?  
 

...............lat 

M4. Do jakiego typu szkoły chodzisz? Możesz zaznaczyć tylko 1 
odpowiedź 
 

1. szkoła podstawowa 
2. szkoła ponadpodstawowa, branżowa (zawodowa) 
3. szkoła ponadpodstawowa, technikum 
4. szkoła ponadpodstawowa, liceum 

M6. Czy aktualnie posiadasz jakąś pasję (hobby, zainteresowanie), 
której poświęcasz swój wolny czas? Możesz zaznaczyć tylko 1 
odpowiedź 

1. Mam pasję (hobby, zainteresowanie) i realizuję ją w sposób 
regularny 

2. Mam pasję (hobby, zainteresowanie) ale nie realizuję jej w 
sposób regularny 

3. Nie, aktualnie nie posiadam żadnej pasji, hobby, 
zainteresowania 

4. Trudno powiedzieć, nie mam zdania 

 
STRONA 2 

M8. Czy w szkole, w której się uczysz jest psycholog szkolny? 
Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
 

1. tak – przejdź do pytania M9 
2. nie – przejdź do pytania M11 
3. nie wiem – przejdź do pytania M11 

M9. Czy KIEDYKOLWIEK korzystałeś/aś z pomocy psychologa 
szkolnego, bo miałeś/aś jakiś problem? Można zaznaczyć tylko 1 
odpowiedź 
1. nie, nigdy nie korzystałem/am – przejdź do pytania M10 
2. tak, korzystałem/am, ale już nie korzystam 
3. tak, korzystam aktualnie 
4. nie, nigdy nie korzystałem/am, ale uważam, że 

powinienem/powinnam z takiej pomocy skorzystać 

M10. Z jakich powodów nie korzystałeś/aś z pomocy psychologa 
szkolnego? Można zaznaczyć więcej niż 1 odpowiedź 

1. nie miałem/am takiej potrzeby 
2. nie było terminu 
3. wstydziłem/am się 
4. nie wiedziałem/am, od czego zacząć 
5. rodzice mi odradzali 

6. bałem/am się 
7. obawiałem/am się, że inni będą się ze mnie śmiali 
8. obawiałem/am się, że psycholog może nie dochować 

tajemnicy 
9. nie wierzę, że spotkanie z psychologiem jakkolwiek mi 

pomoże 
10. z innych powodów nie korzystałem/am 

STRONA 3 

M11. Czy KIEDYKOLWIEK korzystałeś/aś z porad psychologa poza szkołą, bo miałeś/aś jakiś problem? Można zaznaczyć tylko 1 
odpowiedź 
1. nie, nigdy nie korzystałem/am – przejdź do pytania nr M12 
2. tak, korzystałem/am, ale już nie korzystam – przejdź do pytania nr M13 
3. tak, korzystam aktualnie – przejdź do pytania nr M13 
4. nie, nigdy nie korzystałem/am, ale uważam, że powinienem/powinnam z takiej pomocy skorzystać -  przejdź do pytania nr M13 

STRONA 4 

M12. Z jakich powodów nie korzystałeś/aś z pomocy psychologa 
poza szkołą? Można zaznaczyć więcej niż 1 odpowiedź 

1. nie miałem/am takiej potrzeby 
2. nie było terminu 
3. wstydziłem/am się 
4. nie wiedziałem/am, od czego zacząć 
5. rodzice mi odradzali 

6. bałem/am się 
7. obawiałem/am się, że inni będą się ze mnie śmiali 
8. obawiałem/am się, że psycholog może nie dochować 

tajemnicy 
9. nie wierzę, że spotkanie z psychologiem jakkolwiek mi 

pomoże 
10. z innych powodów nie korzystałem/am 



 

 

STRONA 5 

M13. Kiedy masz problem, kiedy jest Ci ciężko i nie wiesz co robić, 
gdzie, w jakich miejscach, u kogo szukasz pomocy? Można 
zaznaczyć więcej niż 1 odpowiedź 

1. u kolegów/koleżanek 
2. u rodziców 
3. u babci lub dziadka 
4. u przyjaciela/przyjaciółki 
5. u swojego rodzeństwa 
6. wśród innych członków rodziny 

7. u psychologa lub pedagoga szkolnego 
8. u psychologa lub pedagoga poza szkołą 
9. w Internecie wśród osób, które mają takie same problemy, 

jak ja 
10. u księdza 
11. w Internecie na specjalistycznych stronach 
12. nigdzie nie szukam pomocy, staram się sam/a 

rozwiązywać moje problemy 
13. w innym miejscu, jakim?........................ 

STRONA 6 

M14. Jak często W CIĄGU OSTATNICH 3 MIESIĘCY zdarzyło Ci się: nigdy sporadycznie często 

1 spożywać napoje alkoholowe? 1 2 3 

2 zażywać narkotyki, dopalacze i inne środki psychoaktywne? 1 2 3 

3 palić papierosy? 1 2 3 

4 upić się? 1 2 3 

5 sięgać po pornografię? 1 2 3 

6 wysyłać swoje nagie zdjęcia przez Internet? (drogą email, przez komunikatory, 
media społecznościowe) 

1 2 3 

7 przesyłać innym nagie zdjęcia innej osoby przez Internet? (drogą email, przez 
komunikatory, media społecznościowe) 

1 2 3 

8 okaleczać swoje ciało (np. ciąć się, przypalać się papierosem)?  1 2 3 

8 inicjować bójki z innymi? 1 2 3 

9 spożywać leki bez przepisu lekarza w sposób niezgodny z ich przeznaczeniem 
(np. w celu odurzania się, zmiany swojego samopoczucia) 

1 2 3 

10 ukraść coś (bez względu na kwotę ukradzionej rzeczy) 1 2 3 

11 celowo zniszczyć coś komuś lub w przestrzeni publicznej 1 2 3 

12 wagarować, celowo i świadomie opuszczać zajęcia lekcyjne 1 2 3 

13 objadanie się / głodzenie się 1 2 3 

STRONA 7 

M15. Jak często W CIĄGU OSTATNICH 3 MIESIĘCY zdarzyło Ci się: nigdy sporadycznie często 

1 udostępniać wrażliwe dane na swój temat w sieci? (adres zamieszkania, 
numer telefonu i inne)? 

1 2 3 

2 oglądać osoby prezentujące w sieci niewłaściwe zachowania, na przykład 
przeklinanie, bójki, inne formy przemocy wobec innych osób (patostreamerzy)? 

1 2 3 

3 oglądać gale Fame MMA? 1 2 3 

4 brać udział w wyzwaniach internetowych (challengach), które mogły zagrażać 
Twojemu życiu lub zdrowiu??  

1 2 3 

5 dokonywać zakupów w grach  1 2 3 

6 hejtować kogoś 1 2 3 



 

 

 
STRONA 8 

M16. Czy ktoś z Twojej najbliższej rodziny (mama, tata, rodzeństwo) KIEDYKOLWIEK korzystał ze wsparcia psychologa z powodu 
obniżonego zdrowia psychicznego, depresji, złych stanów emocjonalnych? Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
 

1 nie, nigdy nie korzystał  
2 tak, korzystał kiedyś, ale aktualnie nie korzysta 
3 tak, korzysta aktualnie   
4 nie, nigdy nie korzystał, ale według mnie powinien/powinna skorzystać  
5 trudno powiedzieć, nie wiem 

 
STRONA 9 

 
Dla każdej z dwóch opisanych poniżej sytuacji A i B podano kilka możliwych zachowań. Zastanów się i 

odpowiedz szczerze: Jak zazwyczaj się zachowujesz? W każdym z 6 zdań wybierz jedną, najbardziej właściwą 
dla siebie odpowiedź. 

A1. Zazwyczaj, gdy znajduję się w bardzo kłopotliwej dla mnie sytuacji (np. 
jestem nieprzygotowany do lekcji i zostałem wezwany do odpowiedzi albo 
muszę się przyznać do kłamstwa), to  

tak raczej tak raczej nie nie 

1 znajduję jakieś rozwiązanie 1 2 3 4 

2 tracę głowę 1 2 3 4 

3 maksymalnie się koncentruję 1 2 3 4 

4 nie wiem, co mam zrobić 1 2 3 4 

5 mogę polegać na sobie 1 2 3 4 

6 spodziewam się niepowodzenia 1 2 3 4 

 
STRONA 10 

M17. Poniżej znajduje się lista problemów i sytuacji, których mogą doświadczać młode 
osoby. Proszę, wskaż, jak często w ciągu ostatnich 12 miesięcy: 

nigdy 
sporadyc

znie 
często zawsze 

1 odczuwałeś/aś samotność?  1 2 3 4 

2 czułeś/aś się gorzej psychicznie? 1 2 3 4 

3 czułeś/aś, że rodzice Cię zaniedbują? 1 2 3 4 
4 doświadczałeś/aś przemocy w rodzinie? 1 2 3 4 

5 doświadczałeś/aś przemocy ze strony kolegów i koleżanek? 1 2 3 4 

6 doświadczałeś/aś cyberprzemocy? 1 2 3 4 

7 odczuwałeś/aś przemęczenie ekranowe? 1 2 3 4 

8 miałeś/aś myśli samobójcze? 1 2 3 4 
9 czułeś/aś się uzależniona od technologii? 1 2 3 4 

STRONA 11 

M17. Poniżej znajduje się lista problemów i sytuacji, których mogą doświadczać młode 
osoby. Proszę, wskaż, jak często w ciągu ostatnich 12 miesięcy: 

nigdy sporadyc
znie 

często zawsze 

10 dochodziło w Twojej rodzinie do kłótni i nieporozumień? 1 2 3 4 

11 nie akceptowałeś/aś tego, kim jesteś lub jak wyglądasz? 1 2 3 4 
12 miałeś/aś kłopoty ze snem? 1 2 3 4 

13 nie miałeś/aś chęci do życia? 1 2 3 4 

14 nic Ci się nie chciało robić? 1 2 3 4 

15 miałeś/aś kłopoty w nauce? 1 2 3 4 

16 odczuwałeś/aś presję ze strony Twoich kolegów/koleżanek? 1 2 3 4 

17 nie potrafiłeś/aś się skoncentrować? 1 2 3 4 
18 opuszczałeś/aś zajęcia szkolne? 1 2 3 4 



 

 

19 nic nie jadłeś/aś lub jadłeś/aś bez kontroli? 1 2 3 4 

 
 

STRONA 12 
Dla każdej z dwóch opisanych poniżej sytuacji A i B podano kilka możliwych zachowań. Zastanów się i 

odpowiedz szczerze: Jak zazwyczaj się zachowujesz? W każdym z 6 zdań wybierz jedną, najbardziej właściwą 
dla siebie odpowiedź. 

B1. Zazwyczaj, gdy zamierzam zrobić coś dla mnie ważnego (np. przygotować 
się na jutro do klasówki albo wykonać jakąś ważną czynność), to: 

prawie  
zawsze 

często czasem prawie  
nigdy 

1 robię to, nawet gdy jestem bardzo zmęczony 1 2 3 4 

2 rezygnuję z zamiaru, gdy w telewizji leci mój ulubiony program 1 2 3 4 

3 robię to, nawet gdy, jak się wydaje, jest to ponad moje siły 1 2 3 4 

4 rezygnuję z tego, gdy nie widzę szans powodzenia 1 2 3 4 

5 robię to, nawet gdy ktoś lub coś bardzo mi przeszkadza 1 2 3 4 

6 rezygnuję z tego, jeżeli mam coś ciekawszego do zrobienia 1 2 3 4 

 
STRONA 13 

 
S1. Czy ktoś z Twoich najbliższych osób lub kolegów/koleżanek mówił o samobójstwie, podjął próbę samobójczą 
lub popełnił samobójstwo? Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 

1. tak 
2. nie 

 
Strona 14 

F1. Poniżej znajdują się zdania dotyczące życia codziennego. Zaznacz, jak 
bardzo każde ze zdań mówi o Twoim codziennym życiu. Prosimy, abyś 
odpowiadał/a zgodnie z tym, jak naprawdę wygląda Twoje życie, a nie z 
tym, jak wydaje Ci się, że powinno ono wyglądać. 

zupełnie 
do 

mnie nie 
pasuje 

raczej 
do mnie 

nie 
pasuje 

średnio 
do mnie 
pasuje 

raczej 
do mnie 
pasuje 

zdecydo
wanie 

do mnie 
pasuje 

1 Obawiam się, że inni ludzie mają więcej satysfakcjonujących 
doświadczeń w życiu niż ja. 

1 2 3 4 5 

2 Obawiam się, że moi przyjaciele mają więcej satysfakcjonujących 
doświadczeń w życiu niż ja. 

1 2 3 4 5 

3 Martwię się, gdy dowiaduję się, że moi przyjaciele bawią się beze 
mnie. 

1 2 3 4 5 

 
STRONA 15 

M18. Czasem zdarza się, że ludzie robią niektóre z poniższych rzeczy, bo wydaje 
im się, że to sprawi, że będą bardziej atrakcyjni. Czy aby być bardziej 
atrakcyjnym/atrakcyjną w ciągu ostatnich 3 miesięcy: 

nigdy jednorazowo 
kilka  
razy 

cały czas 

1 odchudzałeś/aś się? 1 2 3 4 

2 intensywnie ćwiczyłeś/aś ponad własne siły/mimo tego, że się źle 
czułeś/aś?  

1 2 3 4 

3 brałeś/aś suplementy odchudzające lub stymulujące masę mięśniową? 1 2 3 4 

4 opowiadałeś/aś na swój temat nieprawdziwe historie? 1 2 3 4 

5 robiłeś/aś rzeczy wbrew sobie, aby być akceptowanym przez innych? 1 2 3 4 

6 ukrywałeś/aś niewygodne fakty na temat swojego życia? 1 2 3 4 



 

 

7 stosowałeś/aś filtry na swoje zdjęcia umieszczane w internecie? 1 2 3 4 

 
STRONA 16 

Na ile zgadzasz się z poniższymi przekonaniami? Zaznacz swoje odpowiedzi na skali od 1 do 6, gdzie cyfra 1 oznacza, że w ogóle się nie 
zgadzasz z danym stwierdzeniem, a cyfra 6 – że w pełni się zgadzasz. 

W1. Od tego, jakie mam oceny w szkole, zależy to, czy jestem wartościowym człowiekiem. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W2. Osoby, które mają drogie ubrania i telefon są atrakcyjniejsze. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W3. Rodziny pełne są bardziej wartościowe niż rodziny rozbite. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W4. Moja wartość zależy od tego, kim są moi rodzice. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W5. Osoby, które mają wielu fanów w sieci są bardziej wartościowe. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W6. Osoby, które mają wielu realnych przyjaciół są bardziej wartościowe. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

 
STRONA 17 

Na ile zgadzasz się z poniższymi przekonaniami? Zaznacz swoje odpowiedzi na skali od 1 do 6, gdzie cyfra 1 oznacza, że w ogóle się nie 
zgadzasz z danym stwierdzeniem, a cyfra 6 – że w pełni się zgadzasz. 

W7. Osoby atrakcyjne są bardziej wartościowe. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W8. Osoby heteroseksualne są bardziej wartościowe. 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W9. Od tego, co potrafię i co osiągam, zależy moja wartość. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W10. Od tego, gdzie mieszkam, zależy moja wartość. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 



 

 

W11. Od tego, czy moja rodzina jest bogata, zależy moja wartość. 
 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W12. Od tego, czy akceptują mnie inni, zależy moja wartość. 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W13. Od tego, czy podziwiają mnie inni, zależy moja wartość. 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

W14. Od tego, czy jestem wyjątkowy/a, zależy moja wartość. 

W ogóle się nie zgadzam 1 2 3 4 5 6 W pełni się zgadzam 

 
STRONA 18 

S2. Czy Ty kiedykolwiek myślałeś/aś, mówiłeś/aś, planowałeś/aś lub podjąłeś/aś próbę samobójczą?  TAK NIE 

1 myślałem/am o samobójstwie 1 2 

2 mówiłem/am o samobójstwie 1 2 

3 planowałem/am samobójstwo  1 2 

4 podjąłem/podjęłam próbę samobójczą 1 2 

 
 

Dziękujemy za dotychczas udzielone odpowiedzi. Przejdźmy teraz do kolejnej części ankiety, poświęconej 
korzystaniu przez Ciebie z Internetu i urządzeń cyfrowych. 

 
 
 

STRONA 19 

I1. Czy KIEDYKOLWIEK W SWOIM ŻYCIU doświadczyłeś/aś hejtu 
w sieci? Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
 

1. tak – przejdź do pytania I2 
2. nie – przejdź do pytania I6 

I2. Od kogo doświadczyłeś/aś hejtu w sieci? Można zaznaczyć więcej 
niż 1 odpowiedź 

1. od kolegów/koleżanek z klasy 
2. od kolegów/koleżanek ze szkoły, ale z innej klasy 
3. od kolegów/koleżanek spoza Twojej szkoły 
4. od brata/siostry 
5. od rodziców 
6. od innych członków rodziny 
7. od osób, których nie znasz i nigdy nie widziałeś/aś 
8. od nauczyciela 
9. ze strony sąsiadów 
10. od innych osób, jakich?.......................... 



 

 

I3. Czego ten hejt dotyczył? Można zaznaczyć więcej niż 1 
odpowiedź 

1. mojego wyglądu fizycznego 
2. mojej wagi 
3. moich poglądów oraz ich wyrażania 
4. mojej płci 
5. moich wyników w nauce 
6. mojego sposobu ubierania się 
7. mojej religijności, wyznania 
8. mojego zachowania wśród innych 
9. mojej jakiejś cechy charakteru 
10. miejsca, z którego pochodzę, w którym mieszkam 
11. tego, w jaki sposób mówię, wypowiadam się  

12. mojej rodziny, rodziców, rodzeństwa 
13. mojej szkoły, wyboru szkoły 
14. mojego pochodzenia 
15. moich umiejętności, tego, co potrafię zrobić 
16. mojej orientacji seksualnej 
17. mojego stylu życia 
18. mojej sprawności fizycznej 
19. moich znajomych 
20. mojej sytuacji materialnej, finansowej 
21. mojego stanu zdrowia psychicznego 
22. moich pasji, zainteresowań 
23. inne, jakie?................................................... 

 
STRONA 20 

I4. Czy W OSTATNIM ROKU doświadczyłeś/aś hejtu w sieci? 
Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 

1. tak– przejdź do pytania I7 
2. nie – przejdź do pytania I8 

I5 Czy W OSTATNIM MIESIĄCU doświadczyłeś/aś hejtu w sieci? 
Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 

1. tak 
2. nie 

I6. Czy jest ktoś, kogo podziwiasz? Można zaznaczyć więcej niż 1 
odpowiedź 

1. mama 
2. tata 
3. brat 
4. siostra 
5. inny członek rodziny 
6. kolega/koleżanka z klasy 
7. kolega/koleżanka ze szkoły, ale z innej klasy 

8. kolega/koleżanka spoza szkoły  
9. celebryta, osoba znana 
10. influencer 
11. fikcyjna postać z książki 
12. fikcyjna postać z gry 
13. fikcyjna postać z jakiegoś serialu 
14. któryś z nauczycieli 
15. jakiś sportowiec 
16. osoba prowadząca kanał na YouTube 
17. inna osoba, jaka?............................................. 

 
STRONA 21 

 
I7. Jak bardzo to, co robisz w Internecie (np. wstawianie zdjęć, komentarzy na mediach społecznościowych, 
aktywność na komunikatorach), jest zgodne bądź niezgodne z tym, jaką naprawdę jesteś osobą? Można 
zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
jest w pełni niezgodne   1 2 3 4 5           jest w pełni zgodne 
z tym, kim naprawdę jestem               z tym, kim naprawdę  

jestem 
 
 

STRONA 22 
 

 
I8. Czy zdarzyła się taka sytuacja, że nie miałeś/aś skończonych 13 lat a już posiadałeś/aś własne konto w  
mediach społecznościowych? Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 

1. tak 
2. nie 

 
STRONA 23 

 
I9. Jak często w ciągu ostatniego roku zdarzały się sytuacje, w których Twoje korzystanie z internetu, mediów  
społecznościowych, komunikatorów, gier cyfrowych i innych aplikacji sprawiało, że byłeś/aś smutny/a? Można  
zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
 

1. W ogóle nie było takich sytuacji w ciągu ostatniego roku 



 

 

2. Zdarzyły się 1-2 takie sytuacje w ciągu ostatniego roku 
3. Zdarzyły się 3-4 takie sytuacje w ciągu ostatniego roku  
4. Takie sytuacje zdarzały się 5 razy bądź częściej w ciągu ostatniego roku 

 
STRONA 24 

 

X1. Jak silne w tych dniach jest Twoje pragnienie życia? Proszę ̨przekreślić ́kwadrat przy odpowiedniej cyfrze na poniższej skali: 
Możesz zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
  
w ogóle nie                  1             2           3           4            5           6           7            8           9           10      bardzo mocno 

chce mi się żyć            ☐          ☐          ☐          ☐          ☐          ☐          ☐          ☐          ☐          ☐      chce mi się żyć 
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Z1. Jakie odczucia miałeś/aś najczęściej w zeszłym tygodniu? prawie 
nigdy 

dość 
często 

przeważ
nie  

zawsze  

1. smutek, ponury nastrój, przygnębienie, depresję, ogólne zniechęcenie 0 1 2 3 

2. brak wiary w siebie, złe samopoczucie, poczucie bezużyteczności i beznadziejności; 
wrażenie, że rozczarowujesz innych lub nie jesteś dobrym człowiekiem 

0 1 2 3 

3. wyczerpanie fizyczne, zmęczenie, brak energii, brak motywacji; poczucie, że nie radzisz 
sobie ze sprawami, które dotąd nie sprawiały Ci kłopotów; chęć odpoczynku lub 
pozostania w łóżku 

0 1 2 3 

4. poczucie, że życie jest ciężkie; brak dobrego samopoczucia w sytuacjach, w których 
wcześniej zwykle czułeś/aś się dobrze; brak przyjemności w sytuacjach, w których 
dotąd odczuwałeś/aś szczęście 

0 1 2 3 

5. uczucie zmartwienia, zdenerwowania, paniki, napięcia, poirytowania, niepokoju  0 1 2 3 

6. myśli, plany lub działania związane z samobójstwem lub samookaleczeniem  0 1 2 3 
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B1. Czy jest ktoś taki w Twoim życiu, przed którym możesz być na 100% sobą, kto Cię w pełni przyjmuje i 
akceptuje? Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
 
1. nie ma ani jednej takiej osoby – przejdź do pytania B3 
2. tak, jest 1 taka osoba – przejdź do pytania B2, omiń B3 
3. tak, są 2-3 takie osoby – przejdź do pytania B2, omiń B3 
4. tak, takich osób jest więcej niż 3– przejdź do pytania B2, omiń B3 
5. trudno powiedzieć – przejdź do pytania B4 
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B2. Na ile możesz być na 100% sobą przy następujących osobach? Zaznacz swoje odpowiedzi na skali 
od 1 do 5, gdzie cyfra 1 oznacza, że w ogóle nie możesz być w pełni sobą, a cyfra 5 – że możesz być 
przy tej osobie w pełni sobą. Zaznacz cyfrę 6, jeśli nie dotyczy Cię dana odpowiedź. 

nie  
dotyczy 

B2.1. mama  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 

t B2.2. tata  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 



 

 

B2.3. dziadek  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 

B2.4. babcia  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 

B2.5. ktoś inny z rodziny  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 
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B2. Na ile możesz być na 100% sobą przy następujących osobach? Zaznacz swoje odpowiedzi na skali 
od 1 do 5, gdzie cyfra 1 oznacza, że w ogóle nie możesz być w pełni sobą, a cyfra 5 – że możesz być 
przy tej osobie w pełni sobą. Zaznacz cyfrę 6, jeśli nie dotyczy Cię dana odpowiedź. 

nie  
dotyczy 

B2.6. brat lub siostra  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 

B2.7. kolega/przyjaciel  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 

B2.8. koleżanka/przyjaciółka  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 

B2.9. mój chłopak/moja dziewczyna  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 

B2.10. nauczyciel/nauczycielka/wychowawca/wychowawczyni  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 
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B2. Na ile możesz być na 100% sobą przy następujących osobach? Zaznacz swoje odpowiedzi na skali 
od 1 do 5, gdzie cyfra 1 oznacza, że w ogóle nie możesz być w pełni sobą, a cyfra 5 – że możesz być 
przy tej osobie w pełni sobą. Zaznacz cyfrę 6, jeśli nie dotyczy Cię dana odpowiedź. 

nie  
dotyczy 

B2.11. psycholog/pedagog  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 

B2.12. ksiądz  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 



 

 

B2.13. osoba/społeczność/grupa, z którą mam kontakt tylko w sposób wirtualny  

w ogóle nie mogę być w pełni 
sobą 

1 2 3 4 5 w całości mogę być w pełni sobą 6 
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B3. Jak myślisz, dlaczego nie ma wokół Ciebie ani jednej osoby, 
przed którą możesz być całkowicie sobą, kto Cię w pełni 
przyjmuje i akceptuje? Można zaznaczyć więcej niż 1 odpowiedź 
 
1. nie mam potrzeby posiadania takich osób 
2. nie ufam innym 
3. obawiam się ośmieszenia 
4. ludzie nie cenią takich osób, jak ja  
5. ludzie wyśmiewają te cechy, które ja posiadam  
6. nikt inny nie chce poznać, jaki/a naprawdę jestem    
7. nie chcę, aby ktoś mnie zranił 
8. ludzi nie obchodzi to, czy jestem autentyczny/a 
9. kiedy jestem sobą na 100%, to nie jestem ciekawą osobą 

 
10. ludzie wielokrotnie odrzucali mnie wtedy, gdy byłem/am 

sobą, 
11. nie chcę, aby ktokolwiek mnie oceniał 
12. ludzie wolą mnie wtedy, gdy udaję kogoś innego  
13. byłem/am wcześniej zraniony/a i już ponownie nie chcę 
14. nie wiem, co to oznacza być na 100% sobą  
15. nikt nie jest autentyczny, więc ja też nie mogę  
16. nie opłaca mi się być w pełni sobą, bo mogę na tym coś 

stracić 
17. ludzie oceniają innych zbyt brutalnie, więc lepiej się nie 

wychylać z tym, kim się jest 
18. ludzie ranią tych, którzy się przed nimi odkrywają 
19. z innych powodów, jakich?................................. 
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B4. Czasem słyszymy od innych coś na swój temat, co nas RANI. 
Prosimy, abyś się mocno zastanowił/a i powiedział/a, od jakich 
osób i jak często słyszysz właśnie takie słowa, które dotyczą 
bezpośrednio ciebie? 

nigdy rzadko czasami często zawsze 
nie 

dotyczy 

1. od mamy 1 2 3 4 5 6 

2. od taty 1 2 3 4 5 6 

3. od rodzeństwa 1 2 3 4 5 6 

4. od innych członków rodziny 1 2 3 4 5 6 

5. od mojego chłopaka/dziewczyny 1 2 3 4 5 6 

6. od kolegów 1 2 3 4 5 6 
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B4. Czasem słyszymy od innych coś na swój temat, co nas RANI. 
Prosimy, abyś się mocno zastanowił/a i powiedział/a, od jakich 
osób i jak często słyszysz właśnie takie słowa, które dotyczą 
bezpośrednio ciebie? 

nigdy rzadko czasami często zawsze 
nie 

dotyczy 

7. od koleżanek 1 2 3 4 5 6 

8. od mojego nauczyciela/moich nauczycieli 1 2 3 4 5 6 

9. od osób, których nie znam 1 2 3 4 5 6 

10. od jakichś osób z Internetu 1 2 3 4 5 6 

11. od samego siebie 1 2 3 4 5 6 
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B5. Jeśli słyszysz od innych osób na swój temat coś, co Cię rani, to 
czego dotyczą te opinie innych o Tobie? Można zaznaczyć więcej 
niż 1 odpowiedź 

1 nie słyszę takich opinii na swój temat 
2 mojego wyglądu fizycznego 
3 mojej wagi 
4 moich poglądów oraz ich wyrażania 
5 mojej płci 
6 moich wyników w nauce 
7 mojego sposobu ubierania się 
8 mojej religijności, wyznania 
9 mojego zachowania wśród innych 
10 mojej jakiejś cechy charakteru 
11 miejsca, z którego pochodzę, w którym mieszkam 

12 tego, w jaki sposób mówię, wypowiadam się  
13 mojej rodziny, rodziców, rodzeństwa 
14 mojej szkoły, wyboru szkoły 
15 mojego pochodzenia 
16 moich umiejętności, tego, co potrafię zrobić 
17 mojej orientacji seksualnej 
18 mojego stylu życia 
19 mojej sprawności fizycznej 
20 moich znajomych 
21 mojej sytuacji materialnej, finansowej 
22 mojego stanu zdrowia psychicznego 
23 moich pasji, zainteresowań 
24 inne , jakie?................................................... 
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B6. Czy kiedyś w swoim życiu usłyszałeś/aś od innych osób coś takiego, czego nigdy nie chciał(a)byś usłyszeć? Co 
to było? Prosimy, napisz w poniższym miejscu.  
 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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B7. Jak bardzo to, co TWOI KOLEDZY I KOLEŻANKI robią w Internecie, jest zgodne bądź niezgodne z tym, kim 
naprawdę są?  
 
jest w pełni niezgodne   1 2 3 4 5           jest w pełni zgodne 
z tym, kim naprawdę są              z tym, kim naprawdę  

są 
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B8. Jak bardzo na skali od 0% do 100% musiał(a)byś się zmienić, aby czuć się w pełni zadowolonym z siebie? 
Zaznacz swoją odpowiedź przesuwając suwakiem w prawą stronę 
 

Suwak od 0% do 100% 
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P1. Przeczytaj uważnie poniższe twierdzenia i wskaż, na ile podane 
przykłady wspierających zachowań rodziców, koleżanek/kolegów i 
nauczycieli dotyczą Ciebie. Zaznacz jedną z następujących możliwości:  

zdecydow
anie nie 

raczej 
nie 

trudno 
powied

zieć 

raczej 
tak 

zdecyd
owanie 

tak 

1. Moi koledzy/koleżanki wspierają mnie, kiedy jest mi źle. 1 2 3 4 5 

2. Nauczycielom zależy na moich dobrych ocenach. 1 2 3 4 5 

3. Rodzice wspierają mnie i zachęcają do nauki. 1 2 3 4 5 

4. W klasie mogę liczyć również na inne osoby. 1 2 3 4 5 

5. Odnoszę wrażenie, że moim nauczycielom zależy na mojej przyszłości. 1 2 3 4 5 



 

 

6. Gdy jest mi smutno, mogę liczyć na wsparcie kolegów/koleżanek.  1 2 3 4 5 

7. Czuję się kochany/a przez rodziców. 1 2 3 4 5 

8. Mogę powiedzieć, że mam prawdziwych przyjaciół. 1 2 3 4 5 

9. Nauczyciele mobilizują mnie do nauki. 1 2 3 4 5 
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P1. Przeczytaj uważnie poniższe twierdzenia i wskaż, na ile podane 
przykłady wspierających zachowań rodziców, koleżanek/kolegów i 
nauczycieli dotyczą Ciebie. Zaznacz jedną z następujących możliwości: 

zdecydow
anie nie 

raczej 
nie 

trudno 
powied

zieć 

raczej 
tak 

zdecyd
owanie 

tak 

10. Mam kolegów/koleżanki, z którymi szczerze rozmawiam o swoich 
problemach. 

1 2 3 4 5 

11. Rodzice motywują mnie do nauki. 1 2 3 4 5 

12. Moi koledzy/koleżanki zachowują się wobec mnie lojalnie. 1 2 3 4 5 

13. Dostrzegam, że moim nauczycielom zależy na moim dobru. 1 2 3 4 5 

14. Chętnie spędzam czas wolny z moimi kolegami/koleżankami. 1 2 3 4 5 

15. Czuję wsparcie i zrozumienie od rodziców. 1 2 3 4 5 

16. Nauczyciele troszczą się o mnie. 1 2 3 4 5 

17. Gdy spotykam się z kolegami/koleżankami, zwykle poprawia mi 
się humor. 

1 2 3 4 5 

18. Rodzice wiedzą, jaki/a jestem w szkole, czy w domu. 1 2 3 4 5 
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P2. Poniżej znajdują się różne stwierdzenia, które odnoszą się do Twoich przekonań o 
sobie. Wskaż, w jakim stopniu zgadzasz się bądź nie zgadzasz się z każdym z tych 
twierdzeń, zaznaczając jedną z czterech możliwych odpowiedzi. Postaraj się określić to, 
co naprawdę sądzisz. Liczą się tylko szczere odpowiedzi. 

zdecydow
anie się 

zgadzam 

zgadzam 
się 

nie 
zgadzam 

się 

zdecydow
anie się 

nie 
zgadzam 

1. Uważam, że jestem osobą wartościową, przynajmniej w takim samym stopniu, co 
inni. 

1 2 3 4 

2. Uważam, że posiadam wiele pozytywnych cech. 1 2 3 4 

3. Ogólnie rzecz biorąc, jestem skłonny/a sądzić, że nie wiedzie mi się. 1 2 3 4 

4. Potrafię robić różne rzeczy tak dobrze, jak większość innych ludzi. 1 2 3 4 

5. Uważam, że nie mam wielu powodów, aby być z siebie dumnym/dumną. 1 2 3 4 

6. Lubię siebie. 1 2 3 4 

7. Ogólnie rzecz biorąc, jestem z siebie zadowolony/a. 1 2 3 4 

8. Chciał(a)bym mieć więcej szacunku dla samego siebie. 1 2 3 4 

9. Czasami czuję się bezużyteczny/a. 1 2 3 4 

10. Niekiedy uważam, że jestem do niczego. 1 2 3 4 
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B7. Jak bardzo to, co robią w Internecie youtuberzy, influencerzy i inne osoby, które obserwujesz, jest zgodne 
bądź niezgodne z tym, kim naprawdę oni są? Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
 
jest w pełni niezgodne   1 2 3 4 5           jest w pełni zgodne 
z tym, kim naprawdę oni są              z tym, kim naprawdę  

             oni są 
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M5. Do jakiej klasy chodzisz? Można zaznaczyć tylko 1 odpowiedź 
1. 4 klasa szkoły podstawowej – zakończ ankietę 
2. 5 klasa szkoły podstawowej – zakończ ankietę 
3. 6 klasa szkoły podstawowej 
4. 7 klasa szkoły podstawowej 
5. 8 klasa szkoły podstawowej 
6. I klasa liceum/technikum/szkoły branżowej 
7. II klasa liceum/technikum/szkoły branżowej 
8. III klasa liceum/technikum/szkoły branżowej 
9. IV klasa liceum/technikum/szkoły branżowej 
10. V klasa technikum/szkoły branżowej 
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C1. Poniżej przedstawiono zbiór stwierdzeń. Przeczytaj je 
uważnie i określ, w jakim stopniu się z nimi zgadzasz, stosując 
podaną skalę.  

zdecydo
wanie 
się ̨nie 
zgadza

m 

nie 
zgadza
m się 

raczej 
się nie 
zgadza

m 

trudno 
powiedz

ieć 

raczej 
się 

zgadza
m 

zgadza
m się 

całkowi
cie się 
zgadza

m 

1 Świadomość, że wyglądam atrakcyjnie, sprawia, iż dobrze 
się ze sobą czuję. 

1 2 3 4 5 6 7 

2 Moje poczucie własnej wartości wynika z tego, że Bóg 
mnie kocha. 

1 2 3 4 5 6 7 

3 Czuję się wartościowy/a, gdy wykonam jakieś zadanie 
lepiej niż inni. 

1 2 3 4 5 6 7 

4 Moje poczucie własnej wartości nie jest zależne od tego, 
jak oceniam wygląd własnego ciała. 

1 2 3 4 5 6 7 

5 Robienie rzeczy, o których wiem, że są złe sprawia, że 
tracę szacunek do siebie. 

1 2 3 4 5 6 7 

6 Nie obchodzi mnie to, że inni mają złą opinię na mój 
temat. 

1 2 3 4 5 6 7 

7 Świadomość, że moja rodzina mnie kocha, sprawia, iż 
dobrze się ze sobą czuję. 

1 2 3 4 5 6 7 
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C1. Poniżej przedstawiono zbiór stwierdzeń. Przeczytaj je 
uważnie i określ, w jakim stopniu się z nimi zgadzasz, stosując 
podaną skalę. 

zdecydo
wanie 
się nie 
zgadza

m 

nie 
zgadza
m się 

raczej 
się nie 
zgadza

m 

trudno 
powiedz

ieć 

raczej 
się 

zgadza
m 

zgadza
m się 

całkowi
cie się 
zgadza

m 

8 Czuję się wartościowy/a, gdy Bóg mnie kocha. 1 2 3 4 5 6 7 

9 Nie mogę szanować siebie, jeśli inni mnie nie szanują. 1 2 3 4 5 6 7 

10. Gdy postępuję zgodnie z moimi zasadami moralności, 
zaczynam bardziej siebie szanować. 

1 2 3 4 5 6 7 

11. Świadomość, że wykonuję zadania lepiej od innych, podnosi 
moje poczucie własnej wartości. 

1 2 3 4 5 6 7 

12. Moje zdanie o sobie nie zależy od tego, jak dobrze radzę 
sobie w szkole. 

1 2 3 4 5 6 7 

13. Nie mógłbym/mogłabym siebie szanować, gdybym nie żył/a 
zgodnie z zasadami moralności. 

1 2 3 4 5 6 7 

14. Nie dbam o to, co myślą o mnie inni. 1 2 3 4 5 6 7 
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C1. Poniżej przedstawiono zbiór stwierdzeń. Przeczytaj je 
uważnie i określ, w jakim stopniu się z nimi zgadzasz, stosując 
podaną skalę. 

zdecydo
wanie 
się nie 
zgadza

m 

nie 
zgadza
m się 

raczej 
się nie 
zgadza

m 

trudno 
powiedz

ieć 

raczej 
się 

zgadza
m 

zgadza
m się 

całkowi
cie się 
zgadza

m 

15. Gdy moja rodzina jest ze mnie dumna, moje poczucie 
własnej wartości wzrasta. 

1 2 3 4 5 6 7 

16. Na moje poczucie własnej wartości wpływa to, jak oceniam 
atrakcyjność swojej twarzy. 

1 2 3 4 5 6 7 

17. Moje poczucie własnej wartości by ucierpiało, gdyby Bóg 
mnie nie kochał. 

1 2 3 4 5 6 7 

18. Osiągnięcia w szkole zwiększają mój szacunek dla samego 
siebie. 

1 2 3 4 5 6 7 

19. Bycie lepszym od innych zwiększa mój szacunek dla samego 
siebie. 

1 2 3 4 5 6 7 

20. Moje poczucie własnej wartości spada, gdy myślę, że źle 
wyglądam. 

1 2 3 4 5 6 7 

21. Świadomość osiągania dobrych wyników w szkole sprawia, 
że lepiej się ze sobą czuję. 

1 2 3 4 5 6 7 

22. To, co myślą o mnie inni, nie ma żadnego wpływu na to, co 
sam o sobie myślę. 

1 2 3 4 5 6 7 
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C1. Poniżej przedstawiono zbiór stwierdzeń. Przeczytaj je 
uważnie i określ, w jakim stopniu się z nimi zgadzasz, stosując 
podaną skalę. 

zdecydo
wanie 
się nie 
zgadza

m 

nie 
zgadza
m się 

raczej 
się nie 
zgadza

m 

trudno 
powiedz

ieć 

raczej 
się 

zgadza
m 

zgadza
m się 

całkowi
cie się 
zgadza

m 

23. Gdy czuję się niekochany/a przez moją rodzinę, moje 
poczucie własnej wartości spada. 

1 2 3 4 5 6 7 

24. Na moje poczucie własnej wartości wpływa to, jak dobrze 
wypadam w rywalizacji z innymi. 

1 2 3 4 5 6 7 

25. Moje poczucie własnej wartości wzrasta, gdy czuję, że Bóg 
mnie kocha. 

1 2 3 4 5 6 7 

26. Osiągnięcia w szkole wpływają na moje poczucie własnej 
wartości. 

1 2 3 4 5 6 7 

27. Moje poczucie własnej wartości by ucierpiało, gdybym 
zrobił/a coś nieetycznego. 

1 2 3 4 5 6 7 

28. Fakt, że posiadam rodzinę, której na mnie zależy, jest 
ważny dla mojego poczucia godności. 

1 2 3 4 5 6 7 

29. Moje poczucie własnej wartości nie zależy od tego, czy 
czuję się atrakcyjny/a. 

1 2 3 4 5 6 7 
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C1. Poniżej przedstawiono zbiór stwierdzeń. Przeczytaj je 
uważnie i określ, w jakim stopniu się z nimi zgadzasz, stosując 
podaną skalę. 

zdecydo
wanie 
się nie 
zgadza

m 

nie 
zgadza
m się 

raczej 
się nie 
zgadza

m 

trudno 
powiedz

ieć 

raczej 
się 

zgadza
m 

zgadza
m się 

całkowi
cie się 
zgadza

m 

30. Gdy myślę, że postępuję wbrew woli Boga, źle się ze sobą 
czuję. 

1 2 3 4 5 6 7 

31. Na moje poczucie własnej wartości wpływa to, jak dobrze 
wypadam w zadaniach wymagających współzawodnictwa. 

1 2 3 4 5 6 7 

32. Źle się ze sobą czuję, gdy moje wyniki w szkole są słabe. 1 2 3 4 5 6 7 

33. Moje poczucie własnej wartości zależy od tego, czy 
przestrzegam swoich zasad moralnych. 

1 2 3 4 5 6 7 

34. Moje poczucie własnej wartości zależy od tego, jak oceniają 
mnie inni. 

1 2 3 4 5 6 7 

 
 


