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Instrukcja:
Odpowiedz na ponizsze pytania zgodnie z prawdg. Przy kazdej odpowiedzi przypisz odpowiednig
liczbe punktéw. Na koncu oblicz sume punktéw, aby ocenic stopien ryzyka.

1. Historia uzaleznienia

Jak czesto korzystasz z mediéow spotecznosciowych, gier komputerowych lub pornografii?
Sporadycznie (1 punkt)

Umiarkowanie (2 punkty)

Czesto (3 punkty)

Czy wczeséniej prébowates/as ograniczy¢ czas spedzany na tych aktywnosciach?
Tak, udane proby (1 punkt)

Tak, nieudane proéby (3 punkty)

Nie probowatem/atam (2 punkty)

Jakie byty wyniki préb ograniczenia czasu spedzanego w Internecie/grach/pornografii?
Udane (1 punkt)

Czesciowo udane (2 punkty)

Nieudane (3 punkty)

2. Fizyczne objawy uzaleinienia

Czy odczuwasz fizyczne objawy, kiedy prébujesz ograniczy¢ lub zaprzestac korzystania z mediéw
spotecznosciowych, gier komputerowych lub pornografii (np. drazliwos¢, niepokdj, zmeczenie)?
Nie odczuwam (0 punktow)

Sporadycznie (2 punkty)

Czesto (3 punkty)

Czy zauwazasz, ze potrzebujesz coraz wiecej czasu na korzystanie z tych aktywnosci, aby poczué
satysfakcje lub unikna¢ negatywnych emoc;ji?

Nie zauwazam zmian (0 punktow)

Czasami zauwazam (2 punkty)

Zdecydowanie tak (3 punkty)

3. Psychiczne i emocjonalne objawy uzaleznienia

Czy korzystanie z mediéw spotecznosciowych, gier komputerowych lub pornografii poprawia Twaj
nastroj lub pozwala ci uciec od probleméw emocjonalnych (np. stres, lek, samotnos¢)?
Tak, zawsze (3 punkty)
Czasami (2 punkty)
Nie, nie zauwazam poprawy (1 punkt)
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Czy odczuwasz silny niepokdj, gdy nie masz dostepu do tych aktywnosci?
Nie, nie odczuwam (0 punktow)

Czasami (2 punkty)

Tak, odczuwam silny niepokdj (3 punkty)

4. Zachowania kompulsywne

Czy spedzasz znaczng cze$¢ dnia myslac o mediach spoteczno$ciowych, grach komputerowych lub
pornografii?

Rzadko (1 punkt)

Czasami (2 punkty)

Czesto (3 punkty)

Czy czujesz przymus, aby kontynuowac korzystanie z mediéw spotecznosciowych, gier
komputerowych lub pornografii, mimo ze negatywnie wptywa to na twoje zycie?

Nie, staram sie unika¢ negatywnych konsekwencji (O punktéw)

Czasami (2 punkty)

Tak, czesto (3 punkty)

5. Zaburzenia spoteczne i zawodowe

Czy korzystanie z tych aktywnosci wptywa na Twoje relacje z rodzing, przyjaciétmi lub
wspotpracownikami? (np. zaniedbanie bliskich, unikanie obowigzkéw)

Nie wptywa (0 punktéw)

Czasami wptywa (2 punkty)

Tak, powaznie wptywa (3 punkty)

Czy zaniedbujesz wazne obowiazki, takie jak praca, nauka, zdrowie lub relacje, aby mie¢ wiecej
czasu na media spotecznosciowe, gry lub pornografie?

Nie zaniedbuje obowigzkéw (0 punktéw)

Czasami zaniedbuje (2 punkty)

Tak, regularnie zaniedbuje (3 punkty)

6. Skala uzaleznienia

Samo-ocena stopnia uzaleznienia od mediéw spoteczno$ciowych, gier komputerowych lub
pornografii (w skali 1-10):

1-2 (1 punkt)

3-6 (2 punkty)

7-10 (3 punkty)
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Podsumowanie

Suma punktow:

0-10 punktéw: Niskie ryzyko uzaleznienia. Korzystanie z tych aktywnosci najprawdopodobniej nie
stanowi powaznego problemu, ale warto monitorowaé swoje zachowania i pozosta¢ uwaznym na
ewentualne zmiany w przysztosci.

11-20 punktéw: Umiarkowane ryzyko uzaleznienia. Istnieje potrzeba samodzielnej refleksji nad tym,
jak te aktywnosci wptywajg na Twoje zycie. Moze warto porozmawiac z bliskimi lub zastanowic sie
nad konsultacjg ze specjalista, aby doktadniej przyjrzeé sie swoim nawykom.

21-30 punktéw: Podwyzszone ryzyko uzaleznienia. Sytuacja wymaga uwaznej refleksji nad wptywem
tych aktywnosci na Twoje zycie. Zaleca sie skonsultowanie sie ze specjalistg, ktéry pomoze
przeprowadzi¢ doktadng analize.

31 punktoéw i wiecej: Bardzo wysokie ryzyko uzaleznienia. Istnieje powazne ryzyko, ze korzystanie z
tych aktywnosci zaczyna mie¢ powazny wptyw na Twoje zycie. Najlepszg droga w tej sytuacji bedzie
konsultacja ze specjalistg, ktéry przeprowadzi szczegétowg analize Twojego zachowania i pomoze
opracowac plan terapii lub wsparcia.
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