Dotaznik pro zjiSténi zavislosti na internetu (Chanova skala)

Tento dotaznik napomaha k vyhodnoceni miry zavaznosti problém souvisejicich s uzivanim
internetu. Autofi: Chen, S.H. et al. (autor Ceské verze: Mgr. Petra Vondrackova)

Pozorné si prosim prectéte kazdou z 26 vét a zaskrtnéte prislusné policko tak, abyste co nejlépe vystihl/a,
ktera z uvedenych charakteristik je ve vztahu k Vam nejpfihodnéjsi, co se tyée poslednich 6 mésict. U kazdé
poloZky zaskrtnéte prosim pouze jedno Cislo a Zadnou z poloZek nevynechavejte.

1. Bylo mi victkrat nez jednou feceno, Ze na internetu travim pf¥ilis mnoho ¢asu.

< nikdy < témér nikdy C Casto C témér vidy
2. Po surfovani na internetu mé boliva v zadech, pfipadné pocituji jiné fyzické potize.
< nikdy < témér nikdy C Casto C témér vidy
3. Zjistuji, Ze se vyZivam na internetu na ukor toho, abych se stykal(a) se svymi kamarady.
T nikdy ©  témainikdy & Zasto & témer vidy
4. Myslenka na to, Ze se pfipojim na internet, je prvni véc, ktera mé kazdy den rano hned
po probuzeni napadne.
T nikdy € témeknikdy ©  Zasto & témer vidy
5. Nedafi se mi zvladat své nutkani pfipojit se na internet.
T nikdy € témeknikdy ©  Zasto & témer vidy
6. Vice neZ jednou se mi stalo, Ze jsem kviili internetu spal/a méné nei ¢étyfi hodiny.
T nikdy € témeFnikdy ©  Zasto & téme vidy
7. Surfovani na internetu se negativné projevuje na mém télesném zdravi
T nikdy € témeFnikdy ©  Zasto & téme vidy
8. Prestoze se uzivani internetu negativné odrazilo na mych vztazich s jinymi lidmi,
mnozstvi casu, které na internetu travim, se nezmensilo.
T hikdy ©  tém&Fnikdy ©  Zasto ©  témer vidy
9. Kdyz jsem néjakou dobu bez internetu, mam pocit, Ze mi néco chybi.
T hikdy ©  tém&Fnikdy ©  Zasto ©  témer vidy
10.Kvali internetu travim méné ¢éasu s rodinou.
O hikdy ©  tém&Fnikdy ©  Zasto ©  témar vidy
11.Mé odpocinkové aktivity se omezuji na uZivani internetu.
O hikdy ©  tém&Fnikdy ©  Zasto ©  témar vidy
12.Citim se deprimovany/a a sklesly/4a, kdyZ na né&jakou dobu pFestanu internet uZivat.
t"‘

nikdy © téméknikdy © Easto ©  téméF vidy



13.Doba, kterou tydné travim na internetu, se za posledni pololeti (resp. za poslednich 6
mésictli) vyrazné zvysila.

nikdy C C C er vz

témér nikdy Casto témér vzdy

14.Traveni ¢asu na internetu ma uréity negativni dopad na mé vysledky ve skole/muj
pracovni vykon.

nikdy < témér nikdy C Casto C témér vzdy

15. Nedafi se mi zvladat své nutkani pfipojit se na internet poté, co jsem se jiz odhlasil/a,
abych mohl/a délat néjakou jinou planovanou praci.

nikdy < C Casto C

témér nikdy témér vidy

16.Kdyby nebylo internetu, nemél/a bych v Zivoté mnoho radosti.
nikdy ¢ téméfnikdy ¢ casto ' téméF vidy

17.Snazim se travit na internetu méné ¢asu, ale mé snahy jsou marné.

8 8 . .

nikdy témér nikdy casto témér vzdy

18.zGstavam online po delsi dobu, neZ jsem mél/a v imyslu, i kdyZ jsem mél/a ptivodné v
planu jen se na néco rychle podivat.

nikdy ©  témeFnikdy C  Casto ©  téméF vidy
19.Jakmile se dostanu na internet, viede do mé nova energie bez ohledu na Gnavu, kterou
citim.

nikdy < C 5F v

témér nikdy C casto témér vzdy

20.Béhem dne se citim unaveny/a, protoze dlouho do noci surfuji na internetu.

nikdy ©  téméfnikdy C  Casto ©  téméF vidy

21.Kvdli uzivani internetu nepravidelné jim.

nikdy ©  téméfnikdy C  Casto ©  téméF vidy

22.Musim na internetu travit stale vice ¢asu, abych dosahl/a stejného uspokojeni jako
predtim.

nikdy ©  téméknikdy © casto ©  téméF vidy

23.Zvykam si méné spat, abych mohl/a travit vice ¢asu na internetu.

nikdy ©  téméknikdy © casto ©  téméF vidy

24.)sem neklidny/a a podrazdény/a, kdyz pFipojeni na internet nefunguje nebo kdyz neni
takové pripojeni k dispozici.

nikdy ©  téméknikdy © casto ©  téméF vidy

25.Zjistuji, Ze travim na internetu stale vice casu.

vy v

nikdy S témér nikdy < Casto C témér vidy



26.Kdyz po uréitou dobu nechodim na internet, zaénu se citit nesvij/nesva.

nikdy < C C 5F V3

S témér vidy

témér nikdy Casto
Vyhodnoceni:

Vyhodnotte si své odpovédi, dle nasledujiciho obodovani:

nikdy =1

témér nikdy =2

Casto=3

témeér vidy =4

Sectéte vysledek, ktery by se mél pohybovat od 26 do 84 bodd. Cim vy33i je &islo, tim zavaingjsi je

projev zavislosti na internetu. Pokud chcete svoji situaci zkonzultovat, miZete vyuZzit nasich sluzeb.


http://lifetherapy.cz/

