Pytania diagnostyczne dotyczace wspoluzaleznienia od osoby uzaleznionej od internetu

Jak sprawdzi¢, czy jestem osoba wspoéluzalezniong?

Na to pytanie moze pomdc odpowiedzie¢ ponizsza ankieta dla rodzicéw opracowana przez
Monar.

(Prosz¢ odpowiadac tak lub nie, kierujac si¢ pierwsza mysla, jaka pojawila si¢ po
przeczytaniu pytania)

1. Czy uwazasz, ze Twoje dziecko jest uzaleznione od internetu?

. Czy koncentrujesz Twoje mysli, uczucia i zachowania wokot uzaleznienia dziecka?
. Cze¢sto odczuwasz konieczno$¢ odciggnigcia dziecka od internetu?

. Uwazasz, ze musisz poswieci¢ si¢ pomocy uzaleznionemu dziecku?

. Czujesz si¢ zle, gdy Twoje dziecko odrzuca Twoja pomoc?

. Masz nadzieje¢, ze uzyskasz kontrolg nad uzaleznieniem dziecka?

. Coraz czgsciej izolujesz si¢ od bliskich i rezygnujesz z poznawania nowych 0sob?
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. Uwazasz, ze dzigki Tobie dziecko moze przesta¢ ,,surfowac” w internecie?
9. Czesto rezygnujesz z wlasnych potrzeb z uwagi na to, ze Twoje dziecko jest uzaleznione?

10. Latwo zapominasz o krzywdach wyrzadzonych Ci przez dziecko pod wptywem bycia w
Internecie/sieci — gdy doswiadczato frustracji spowodowanej jeg ograniczaniem?

11. Czy miewasz do§wiadczenia przykrych stanéw emocjonalnych (niepokdj, rozdraznienie
itp.), gdy dziecko przestaje by¢ w internecie?

12. Tracisz poczucie wiasnej wartosci, gdy nie udaje Ci si¢ uzyskanie pozytywnych zmian w
zachowaniach Twojego dziecka?

13. Przez ponad rok probujesz samodzielnie rozwigzac problem uzaleznienia Twojego
dziecka?

14. Latwo wybaczasz dziecku zaniedbania i nieuczciwos$ci powstale z powodu nadmiernego
bycia w internecie?

15. Czy uwazasz, ze musisz naprawi¢ szkody, jakie spowodowato Twoje dziecko z powodu
przebywania w Internecie/kontaktu z internetem?

16. Czy zdarza sig, ze Twoje dziecko krzyczy na Ciebie?
17. Czesto myslisz, ze Twoje dziecko bez Twojej pomocy umrze?

18. Czasem zdarza si¢, ze zgadzasz si¢ pod naciskiem dziecka - robisz co$ dla "swigtego
spokoju™?

19. Czy uwazasz, ze Twoje dziecko ,,naduzywa” internetu?

20. Czy odczuwasz Igk, gdy Twoje dziecko jest zbyt dtugo poza domem?

21. Czasem pragniesz wyrzuci¢ dziecko z domu, poniewaz jest w internecie?

22. Czy wobec znajomych ukrywasz lub bagatelizujesz problem uzaleznienia dziecka?

23. Czy zdarzaja Ci si¢ ataki ztosci i1 agresji powodowane przebywaniem w internecie
Twojego dziecka?



24. Zeby nie mysle¢ o problemach czesto uciekasz w prace, telewizje, ksigzki itp.?

25. Twoje przykre emocje (niepokoj, rozdraznienie) maleja, gdy dziecko znowu zaczyna by¢
w internecie?

26. Czy z powodu uzaleznienia dziecka bierzesz czasem $rodki uspokajajace?

27. Uwazasz, ze tylko Ty potrafisz czuwaé nad wszystkim i pilnujesz tego?

28. Czy zdarzaja Ci si¢ stany: braku checi dalszej walki, zobojetnienia, apatii, rezygnacji itp.
Jesli masz wiecej niz 6 odpowiedzi tak to:

- Twoje dziecko ma problem z internetem i powinno podja¢ kontakt ze specjalista

- Ty réwniez prezentujesz cechy osoby wspotuzaleznionej i wskazany jest kontakt ze
specjalista

- Twoj dotychczasowy tryb zycia nie prowadzi do samorealizacji i spelnienia marzen
- Przeszkadzasz Twojemu dziecku w skutecznej zmianie stylu zycia i w leczeniu.
WLASCIWOSCI OSOBY WSPOLUZALEZNIONEJ:

Czy odczuwasz?

Chaos i zamgt uczuciowy.

Hustawki emocjonalne.

Zagubienie, niepewnos¢ 1 bezradno$¢ w pejzazu emocjonalnym.

Zaprzeczanie oczywistym faktom problemu internetu

Roztaczanie ochronnego parasola nad narkomanem i tagodzenie skutkéw zazywania
narkotykow.

Ukrywanie przed otoczeniem problemdéw z internetu

Nadmierna zalezno$¢ emocjonalna od internauty.

Koncentrowanie si¢ na narkomanie kosztem siebie i rodziny.

Szukanie "obiektywnych" powodow bycia i usprawiedliwianie bycia w internecie.
Unikanie sytuacji konfliktowych.

Niepodejmowanie w rodzinie jawnych rozméw o faktach zwigzanych z internetem, mimo iz
wyznaczaja one zycie rodzinne.

Ktopoty z odpowiedzialnos$cia, nadmierne podejmowanie odpowiedzialnosci lub catkowite
uchylanie si¢ od niej.

Nieumiej¢tnos¢ bronienia swoich praw i zdrowych interesOw pozostatych cztonkéw rodziny.

Nieswiadome wspomaganie internauty przez odbarczanie go z odpowiedzialnosci za skutki
naduzywania internetu.
Ciagly Iek, poczucie winy 1 wstydu.

Jesli tak wlasnie jest z Toba - postaraj si¢ jak najszybciej trafi¢ do specjalisty znajacego si¢
na problemach uzaleznienia. Dowiedz si¢, gdzie mozesz go znalez¢ najblizej Twojego
miejsca zamieszkania.



