Szacowanie ryzyka wystepowania uzaleznienia cyfrowego
u mtodziezy w wieku 13 — 18 lat

Odpowiedz na kazde z ponizszych pytan, wybierajac jedng z dwéch opcji odpowiedzi:

tak (1 punkt) lub nie (0 punktow).
TAK NIE

1. Czy czesto zdarza Ci sie unikac positku lub bardzo spieszyc sie
w trakcie jedzenia ze wzgledu na korzystanie z urzgdzen cyfrowych?

2. Czy czesto korzystasz z urzagdzen cyfrowych zamiast spotykac sie
Z przyjaciotmi lub rodzing?

3. Czy odczuwasz niepokoj lub ztosc¢, gdy nie masz dostepu
do urzadzen cyfrowych?

4. Czy zdarza Ci sie spedzac wiecej czasu przed ekranem
urzadzen cyfrowych niz planowates?

5. Czy czujesz potrzebe ciggtego sprawdzania powiadomien
oraz wiadomosci w aplikacjach i serwisach internetowych,
nawet gdy nie ma takiej koniecznosci?

6. Czy zdarza Ci sie korzystac z urzgdzen cyfrowych w szkole,
mimo ze nauczyciel wyraznie tego zakazat?

7. Czy zdarza Ci sie traci¢ poczucie czasu, kiedy korzystasz
z urzadzen cyfrowych?

8. Czy odczuwasz, ze Twoj nastroj jest uzalezniony od korzystania
Z urzadzen cyfrowych?

9. Czy zdarza Ci sie korzystac¢ z urzgdzen cyfrowych w nocy,
pomimo tego, ze powinienes/nas spac?

10. Czy zdarza Ci sie ignorowac obowigzki domowe lub szkolne
ze wzgledu na korzystanie z urzadzen cyfrowych?
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Suma: .............

Podsumowanie wynikéw:

» 0-2 punkty: Ryzyko uzaleznienia cyfrowego jest niskie.

» 3-5 punktoéw: Ryzyko uzaleznienia cyfrowego jest umiarkowane.
* 6-10 punktéw: Ryzyko uzaleznienia cyfrowego jest wysokie.
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Jesli masz watpliwosci co do swojego poziomu uzaleznienia cyfrowego lub zauwazasz
u siebie symptomy tego uzaleznienia, warto porozmawiac z bliskimi.

Pamietaj, ze szacowanie ryzyka to nie diagnoza. W przypadku watpliwosci lub problemow
zwigzanych z uzaleznieniem cyfrowym nalezy skonsultowac sie ze specjalistg w dziedzinie
uzaleznien. Specjalisci, tacy jak psychologowie, psychiatrzy lub terapeuci, mogg pomaoc

W zrozumieniu i pokonaniu uzaleznienia cyfrowego poprzez udzielanie odpowiednich porad
oraz stosowanie wtasciwych terapii, takich jak terapia behawioralna lub terapia poznawczo-
-behawioralna.

Warto pamietac, ze wczesne wykrycie i leczenie uzaleznienia cyfrowego moze pomoc

w uniknieciu powazniejszych problemow zdrowotnych i spotecznych, ktére mogg wynikac
z dtugotrwatego korzystania z urzgdzen cyfrowych.
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