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Дополнительный материал к статье Юлии Корчагиной 
«Другие зависимости»

Тест на интернет-зависимость

Ответьте на вопросы, используя следующую шкалу:

• «очень редко» – 1 балл;
• «иногда» – 2 балла;
• «часто» – 3 балла;
• «очень часто» – 4 балла;
• «всегда» – 5 баллов.

1. Как часто вы замечаете, что задержались в интернете дольше, чем предполагали?
2. Насколько часто вы забрасываете домашние обязанности для того, чтобы побольше време-

ни провести в глобальной Сети?
3. Как часто вы предпочитаете развлечения интернета близости со своим партнером?
4. Насколько часто вы находите в Сети новых друзей?
5. Как часто ваши знакомые жалуются на количество времени, которое вы проводите в интер-

нете?
6. Насколько часто из-за долговременного нахождения в Сети страдают ваше образование и 

(или) работа?
7. Как часто вы проверяете электронную почту, прежде чем заняться чем-то другим?
8. Насколько часто из-за интернета страдает эффективность вашей работы?
9. Как часто вы уклоняетесь от разговоров или ответов на вопросы о том, что вы делали в 

Сети?
10. Насколько часто вы отодвигаете на второй план неприятные мысли о своей жизни, заменяя 

их успокаивающими мыслями об интернете?
11. Как часто вы чувствуете радостное предвкушение от предстоящего выхода в Сеть?
12. Насколько часто вы боитесь, что жизнь без интернета станет скучной, пустой и безынте-

ресной?
13. Как часто вы раздражаетесь, кричите, если что-то отрывает вас от интернета?
14. Насколько часто вы теряете сон, когда допоздна «задерживаетесь» в Сети?
15. Как часто вы ощущаете, что поглощены интернетом, когда не находитесь в Сети или вооб-

ражаете, что вы там?
16. Насколько часто вы говорите, что проведете в интернете «еще пару минут…»?
17. Как часто вы безуспешно пытаетесь урезать время нахождения в Сети?
18. Насколько часто вы стараетесь скрыть количество времени пребывания в интернете?
19. Как часто вы предпочитаете интернет встречам с людьми?
20. Насколько часто происходит такое, что вы чувствуете подавленность, плохое настроение, 

нервничаете, когда вы не в Сети, а стоит вам выйти в интернет – и все это исчезает?

Результаты:

50–79 баллов – происходит серьезное влияние Интернета на жизнь испытуемого.
80 баллов и больше – можно диагностировать интернет-зависимость, необходима 
помощь психолога.
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Тест на детскую интернет-зависимость

Ответьте на предложенные вопросы, используя следующую шкалу:

• «очень редко» – 1 балл;
• «иногда» – 2 балла;
• «часто» – 3 балла;
• «очень часто» – 4 балла;
• «всегда» – 5 баллов.

1. Как часто ребенок нарушает временные рамки, установленные родителями для пользования 
Интернетом? 

2. Насколько часто школьник не выполняет свои обязанности по дому, чтобы провести больше 
времени в Сети?

3. Как часто он предпочитает Интернет проведению времени в кругу семьи? 
4. Насколько часто ребенок выстраивает новые отношения с друзьями по Сети?
5. Как часто родители жалуются на количество времени, проводимое сыном или дочерью в 

Интернете?
6. Насколько часто учеба ребенка страдает из-за времени, проведенного им в Сети?
7. Как часто школьник проверяет электронную почту, прежде чем заняться чем-то другим?
8. Насколько часто ребенок предпочитает контакты в Сети общению с окружающими?
9. Как часто школьник не отвечает на вопрос о том, что он делает в Интернете?

10. Насколько часто родители заставали сына (дочь) находящимся в Интернете, несмотря на их 
запрет?

11. Как часто ребенок играет за компьютером?
12. Насколько часто школьник получает странные звонки от новых сетевых «друзей»? 
13. Как часто ребенок огрызается, кричит или раздражается, если его отвлекли во время пре-

бывания в Сети?
14. Насколько часто школьник выглядит более уставшим и утомленным, чем тогда, когда в доме 

не было Интернета?
15. Как часто ребенок выглядит погруженным в мысли о возвращении в Сеть, когда он нахо-

дится вне ее?
16. Насколько часто ребенок ругается и гневается, когда родители сердятся по поводу времени, 

посвященного Интернету? 
17. Как часто школьник предпочитает своим прежним любимым занятиям нахождение в Сети? 
18. Насколько часто ребенок злится и становится агрессивным, когда накладывают ограниче-

ние на время, проводимое в Интернете?
19. Как часто школьник предпочитает глобальную Сеть прогулкам с друзьями?
20. Как часто бывает такое, что ребенок чувствует подавленность, упадок настроения, нервни-

чает, когда находится вне Интернета, а по возвращении в Сеть у него все это исчезает?

Результаты:

50–79 баллов – стоит учитывать серьезное влияние Интернета на жизнь ребенка.
80 баллов и больше – у ребенка имеется интернет-зависимость, необходима помощь 
специалиста.


