Skala samoprocjene problematic¢ne upotrebe interneta

Nikad: 1 Rijetko:2 Ponekad:3 Cesto:4 Uvijek:5

Koliko ¢esto mastate o internetu ili razmisljate o tome kako bi bilo biti online kada niste na internetu?
Koliko cesto zanemarujete kucanske poslove kako biste proveli vise vremena online?

Koliko cesto osjecate da biste trebali smanjiti vrijeme provedeno online?

Koliko cesto mastate o internetu?

Koliko cesto provodite vrijeme online kada biste radije spavali?

Koliko vam se cesto dogada da zelite smanijiti vrijeme provedeno online, ali ne uspijevate?
Koliko cesto osjecate napetost, iritaciju ili stres ako ne mozete koristiti internet koliko zelite?
Koliko cesto birate internet umjesto druzenja s partnerom?

Koliko cesto pokusavate sakriti koliko vremena provodite online?

Koliko cesto osjecate napetost, iritaciju ili stres ako ne mozete koristiti internet nekoliko dana?
Koliko cesto koristenje interneta ometa vas rad ili u¢inkovitost?

Koliko cesto osjecate da vam koristenje interneta uzrokuje probleme?

Koliko vam se cesto dogada da se osjecate depresivno, neraspolozeno ili nervozno kada niste online, a ti osjecaji

ke prestanu kada se vratite online?

Koliko cesto se ljudi u vaSem zivotu Zale da provodite previse vremena online?

Koliko cesto shvatite da kaZete kada ste online: “samo jos nekoliko minuta i prestat ¢u”?

Koliko cesto sanjate o internetu?

Koliko cesto birate internet umjesto izlaska s nekim kako biste se zabavili?

Koliko cesto mislite da biste trebali potraziti pomoc u vezi s vaSom upotrebom interneta?

Ukupni rezultati mogu se dobiti... A

... Zbrajanjem svih 18 stavki i krece se od 18 do 90. Ako ukupni rezultat iznosi 41 bod ili vise, ispitanik se moZze smatrati rizicnim za problematicno koristenje

interneta.
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Ukoliko Vi 1l1 netko o Vasih bliznjih pokazuje znakove problemati¢ne uporabe
interneta, mozete se javiti u nasSu Sluzbu putem
e- poste: ovisnostimentalnozdravlje(@zzjzvpz.hr
il1
na telefon 033/781-420 svaki radni dan od 12 do 14h.



