Test Problematycznego Uzywania Internetu

Przeczytaj uwaznie kazde stwierdzenie dotyczace Twojego korzystania z Internetu. Zaznacz tylko jedng odpowiedz, ktdra najlepiej

oddaje prawde na temat tego, jak czesto zachowujesz sie, myslisz lub czujesz w opisany sposdb, w zwigzku z Twoim uzywaniem

Internetu. Wykorzystuj caty zakres mozliwych odpowiedzi, od ,nigdy” do ,zawsze”. Kiedy mowa jest o ,przebywaniu online” lub

w ,,sieci”, mamy na mysli Twoje korzystanie z Internetu.

Prosze wskazaé znakiem ,X” jedng odpowiedz. nigdy | sporady- | rzadko czasami czesto | zawsze

cznie

1. | Uswiadamiam sobie, ze przebywam w sieci dtuzej, niz
pierwotnie zamierzatam/em

2. | Zaniedbuje obowigzki domowe na rzecz dtuzszego
przebywania online.

3. | Wybieram podekscytowanie zwigzane z Internetem, zamiast
blisko$ci mojego/mojej partnera/partnerki, przyjaciét lub
rodziny.

4. | Tworze nowe zwigzki z wspotuzytkownikami sieci kosztem
zwigzkdéw z osobami z poza sieci.

5. | Osoby z mojego otoczenia skarzg sie na ilos¢ czasu, ktory
spedzam online.

6. | Zdarza mi sie moéwié: ,jeszcze tylko kilka minut”, gdy jestem w
sieci.

7. | Z powodu zbyt dtugiego czasu spedzanego w sieci, narazam
na szwank swoje wyniki w pracy/szkole.

8. | Zdarza mi sie ukrywac co naprawde robie w sieci, gdy jestem
o to pytana/y.

9. | Wchodzac do Internetu uspokajam niepokojgce mysli
dotyczgce mojego zycia.

10.| Uswiadamiam sobie, ze mysle o tym, kiedy znéw bede w sieci.

11.| Obawiam sie, ze moje zycie bez Internetu bytoby nudne,
puste i pozbawione radosci.

12.| Trace panowanie nad sobg lub krzycze, gdy ktos przeszkadza
mi gdy jestem online.

13.| Zdarza mi sie zaniedbywac sen z powodu dtugiego
przebywania w sieci.

14.| Czuje sie zaabsorbowana/y Internetem gdy jestem offline i
fantazjuje na temat bycia online.

15.| Moje osiggniecia w pracy/szkole cierpig z powodu zbyt
dtugiego czasu spedzanego przeze mnie w sieci.

16.| Prébowatam/em bez powodzenia zredukowa¢ dtugosé
trwania moich sesji w Internecie.

17.| Prébuje ukrywaé przed innymi to, jak dtugo przebywam w
sieci.

18.| Wybieram spedzanie czasu w sieci zamiast spotykania sie z
przyjaciotmi lub rodzina.

19.| Czuje sie poirytowana/y, nerwowa/y lub przygnebiona/y gdy
jestem offline, ale uczucia te znikajg gdy wracam do sieci.

20.| Bycie online pozwala mi usmierzy¢ moje negatywne uczucia
(np. beznadziejnosci, smutku, przygnebienia, leku czy winy).

21.| Czuje sie niespokojna/y, poirytowana/y czy przygnebiona/y
myslg o koniecznosci ograniczenia korzystania z Internetu.
22.| Zauwazam, ze musze wydtuzaé czas spedzany w Internecie

aby osiggnac satysfakcje z korzystania z sieci.

zmodyfikowana adaptacja Internet Addiction Test K.Young w opracowaniu R.Poprawy z 2011, Instytut Psychologii Uniwersytetu
Wroctawskiego




