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Przykiadowy test sprawdzajacy

uzaleznienie od Internetu

Test opracowany przez dr Maresse Orzack (z Harvard University Medical School),

pioniera terapii uzaleznien od Internetu.

Odpowiedz na ponizsze pytania (Tak lub Nie) i podlicz wszystkie odpowiedzi:
1. Czy zasiadajac przed komputerem czujesz euforie, podniecenie lub ulge?
2. Czy poswiecasz coraz wiecej czasu, aby wywotac¢ to uczucie?
3. Czy nie siedzac przed komputerem czujesz sie bezradny, przygnebiony lub poirytowany?
4. Czy zdarzyto Ci sie nie przyj$¢ na umoéwione spotkanie z powodu jakiej$ niezbyt pilnej pracy na
komputerze?
5. Czy buszujesz po Internecie wiecej niz trzy godziny dziennie?
6. Jesli wiekszo$¢ czasu spedzasz przed komputerem w pracy, to czy czesto zdarza Ci sie
uczestniczy¢ w pogawedkach w wirtualnych kawiarenkach albo przeglada¢ strony WWW
niewigzane z pracg?
7. Czy czesto Sciagasz pornografie z Internetu?
8. Czy tatwiej rozmawia Ci sie z ludZzmi przez Internet niz na zywo?
9. Czy rodzina i znajomi méwig Ci, ze spedzasz za duzo czasu w sieci?
10. Czy Kkiedykolwiek prébowates — bezskutecznie — ograniczy¢é czas spedzany przed
komputerem?
11. Czy po stukaniu w klawiature odczuwasz czasem dretwienie matego palca?
12. Czy czasami ukrywasz, ile czasu naprawde spedzasz przed komputerem?
13. Czy cierpisz na béle w nadgarstkach albo czy lekarze stwierdzili u Ciebie tzw. zespdt ciasnoty
kanatu nadgarstka?
14. Czy czesto odczuwasz bél plecéw (czesciej niz raz w tygodniu)?
15. Czy odczuwasz suchos¢ w oczach?
16. Czy chcesz spedzaé wiecej czasu w sieci?
17. Czy zdarzyto Ci sie nie jes¢ lub jes¢ przy komputerze, aby jak najdiuzej siedzie¢ w sieci?
18. Czy z powodu komputera zdarzyto Ci sie zaniedbywac higiene osobistg (np. golenie czy
prysznic)?
19. Czy masz problemy ze snem lub $pisz w nietypowych porach, od czasu kiedy zaczates$ uzywaé
komputera codziennie?
20. Czy z powodu nadmiernego korzystania z sieci masz gorsze wyniki w nauce lub pracy?
Jesli masz wiecej niz dziesie¢ odpowiedzi pozytywnych (Tak), to znak, ze czas odpoczaé¢ od

komputera.

Zrédto: ,Komputer” (dodatek ,Gazety Wyborczej”) nr 8/1999, s. 2.
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