Test uzaleznienia od Internetu

Ponizej przedstawiamy test wedtug Kimberly Young, ktéry moze by¢é pomocny w identyfikacji
uzaleznienia od Internetu.

Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania i zastanéw sie:

Jaka role w Twoim zyciu petni Internet?

Czy stuzy tylko do pracy, komunikowania si¢ i bezpiecznej rozrywki, czy moze
nadmiernie Cie pochtania i jest lub staje sie zrédtem problemoéw.
1. Czy odnosisz wrazenie, ze twoje zaabsorbowanie Internetem jest na tyle duze, iz

nieustannie myslisz o wczesniejszych aktywnosciach w Internecie i/lub nie mozesz
doczekac sie kolejnych sesji w sieci?

2. Czy czujesz potrzebe aby coraz wiecej czasu spedza¢ w Internecie, zeby tym samym
zwiekszy¢ swoje poczucie zadowolenia i satysfakc;ji?

3. Czy masz za sobg wielokrotne i nieudane préby kontrolowania, ograniczania lub
zaprzestania korzystania z Internetu?

4. Czy zdarzato Ci sie odczuwaé¢ wewnetrzny niepokdj, napiecie, nastrdj depresyjny
(obnizenie nastroju, smutek) albo rozdraznienie w sytuacji prob ograniczania lub
zaprzestania korzystania z Internetu?

5. Czy zdarza Ci sie korzysta¢ z Internetu przez dluzszy czas niz wstepnie
zaplanowany/zaktadany?

6. Czy kiedykolwiek pojawito sie ryzyko zerwania kontaktow z kim$ bliskim, utraty wazne;j
relacji z innymi, problemow w pracy, ktopotéw z naukg lub w obszarze kariery zawodowe;j
w zwigzku ze spedzaniem zbyt duzej ilosci czasu w Internecie?

7. Czy kiedykolwiek oszukiwates swoich bliskich, terapeutéw lub inne osoby, tak aby ukryc
swoje nadmierne zaabsorbowanie Internetem?

8. Czy korzystasz z Internetu w celu ucieczki od problemow lub dla unikniecia nieprzyjemnych
przezy¢, uczuc (np. poczucia bezradnosci, poczucia winy, niepokoju lub depresji)?

Interpretacja wynikow

Wedtug autorki testu pozytywna odpowiedz (TAK) na 5 spos$rod 8 powyzszych pytan wskazuje, ze
mozesz by¢ uzalezniony od Internetu. Powyzszy test ma znaczenie pomocnicze i orientacyjne, nie
stuzy do klinicznego diagnozowania siecioholizmu. Jesli martwisz sie o wplyw nadmiernego
korzystania z Internetu lub takie obawy wygtaszajg Twaoi bliscy, warto sie skonsultowac¢ z terapeutg
uzaleznien w celu doktadnego badania i ewentualnego ustalenia strategii terapeutyczne;j.



