Test uzaleznienia do Internetu/ komputera

Sprawdz, czy jestes uzalezniony od Internetu/ komputera . Odpowiedz na ponizsze pytania,
zaznaczajac odpowiednie pola wyboru "Tak", lub "Nie" przy kazdym z pytan.

Pytanie Tak Nie

Czy czujesz sig¢ zaabsorbowany Internetem do tego stopnia, ze ciagle rozmyslasz o ollle
odbytych sesjach internetowych i/lub nie mozesz doczekac si¢ kolejnych sesji?

Czy odczuwasz potrzebg zwigkszenia ilosci czasu spedzanego w Internecie, aby ol e
uzyska¢ wigksze zadowolenie (mie¢ wigcej satysfakcji)?

Czy podejmowates wielokrotnie, nieudane préby kontrolowania, ograniczania lub ollle
zaprzestania korzystania z Internetu?

Czy odczuwales wewngtrzny niepoko6j, miates§ nastrdj depresyjny albo byles
rozdrazniony wéwczas, kiedy probowates$ ograniczaé lub przerwaé korzystaniez [ [3
Internetu?

Czy zdarza Ci si¢ spedza¢ w Internecie wigcej czasu niz pierwotnie zaplanowate§? [ [2

Czy kiedykolwiek ryzykowate$ utratg¢ bliskiej osoby, waznych relacji z innymi
ludZmi, pracy, nauki albo kariery zawodowej w zwiazku ze spedzaniem zbyt duzej [ [2
ilosci czasu w Internecie?

Czy kiedykolwiek sktamate$ swoim bliskim, terapeutom albo komus innemu, w olle
celu ukrycia wlasnego nadmiernego zainteresowania Internetem?

Czy uzywasz Internetu w celu ucieczki od probleméw, albo w celu uniknigcia
nieprzyjemnych uczu¢ (np. poczucia bezradnosci, poczucia winy, niepokoju lub

depresji)?

Masz 2 odpowiedzi twierdzace lub mniej
Nie masz wcale lub masz niewiele objawdw uzaleznienia od Internetu. Gratulujemy!

Pamietaj takze, ze wyniki tu uzyskane majg jedynie wartos¢ informacyjng i nie mogg zastapié
indywidualnej diagnozy psychologicznej, ani diagnozy lekarskie;.

Masz 4 odpowiedzi twierdzace:

Masz niebezpieczng sktonnosc¢ traktowaé Internet jako sposdb na ucieczke od rzeczywistosci, co grozi
Ci uzaleznieniem. Zachecamy Cie do ograniczenia czasu spedzanego w Internecie. Z czasem bowiem
Swiat realny moze upomnie¢ sie o swoje prawa, co bedzie przejawia¢ sie np. narastajgcymi
problemami rodzinnymi, matzenskimi, problemami w szkole, w pracy, badz Twojg izolacjq spoteczna,
gdy bedziesz spedza¢ mniej czasu z realnymi ludzmi niz z komputerem.

Twoj wynik powinien by¢ dla Ciebie ostrzezeniem, ze zbyt duzo czasu spedzasz w Internecie.
Zachecamy Cie do poszukania alternatywnych sposobéw spedzania wolnego czasu i poprawienia
jakosci kontaktéw z ludzmi w realnym zyciu.

Pamietaj takze, ze wyniki tu uzyskane majg jedynie wartos¢ informacyjng i nie moga zastapi¢
indywidualnej diagnozy psychologicznej, ani diagnozy lekarskie;.

Masz 8 i wiecej odpowiedzi twierdzacych



Twoj wynik wskazuje na to, ze jestes$ uzalezniony od Internetu. Zapewne traktujesz Internet jako
sposOb na ucieczke od rzeczywistosci. Konsekwencja takiej Twojej postawy moga by¢ np. narastajace
problemy rodzinne, matzenskie, problemy w szkole lub w pracy oraz Twoja izolacja spoteczna, gdy
bedziesz spedza¢ mniej czasu z realnymi ludzmi niz z komputerem.

Powinienes przerwac lub znacznie ograniczy¢ korzystanie z Internetu. Zachecamy Cie do poszukania
alternatywnych sposobow spedzania wolnego czasu i poprawienia jakosci kontaktow z ludzmi w
realnym zyciu.

Zastanow sie nad kontaktem z psychologiem w tej sprawie. Mozesz takze wejs¢ na strone Lecznictwo
odwykowe w Polsce i znalez¢ placoéwke odwykowa w poblizu miejsca Twojego zamieszkania, do
ktorej bedziesz mogt zatelefonowac by zapytac, czy jest mozliwos¢, by uméwic sie na konsultacje w
sprawie uzaleznienia od Internetu.

Pamietaj takze, ze wyniki tu uzyskane maja jedynie wartos¢ informacyjna i nie moga zastapic
indywidualnej diagnozy psychologicznej, ani diagnozy lekarskie;.



