Internet Addiction Test (IAT)

השאלון הבא כולל 20 היגדים. קרא/י כל היגד בקפידה, ובחר/י את התגובה שהכי מתארת אותך על פי
הסקלה המובאת למטה. אם את/ה מתלבט/ת בין שתי תגובות, אנא בחר/י את התגובה שמייצגת בצורה
הטובה ביותר את התנהגותך בחודש האחרון. קרא/י כל היגד עד סופו לפני שאת/ה מסמן/ת את בחירתך.
הבהרה: הכוונה באינטרנט או "אונליין" היא כל פעילות ברשת )מדיה חברתית, גלישה באינטרנט, צפייה
בסרטונים, משחקי רשת, וכו'( דרך כל מדיום ) מחשב, סמארטפון, טאבלט, וכו'(. הכוונה ב"אוף-ליין" היא
מחוץ לרשת.
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  ___	1. באיזו תדירות את/ה מוצא/ת שאת/ה נמצא/ת אונליין יותר משהתכוונת?
  ___	2. באיזו תדירות את/ה מזניח/ה את מטלות הבית כדי לבלות יותר זמן
			אונליין?
  ___	3. באיזו תדירות את/ה מעדיף/ה את הריגוש שבאינטרנט על אינטימיות עם בן/בת זוגך?
  ___	4. באיזו תדירות את/ה יוצר/ת מערכות יחסים חדשות עם אנשים באינטרנט?
  ___	5. באיזו תדירות אנשים אחרים בחייך מתלוננים בפניך שאת/ה מבלה זמן רב מדי באינטרנט?
  ___	6. באיזו תדירות הציונים שלך או מטלות הלימודים נפגעים בגלל כמות הזמן שאת/ה מבלה באינטרנט
  ___	7. באיזו תדירות את/ה בודק/ת את האימייל שלך לפני משהו אחר ששאת/ה צריך/ה לעשות?
  ___	8.  באיזו תדירות ביצועיך בעבודה או הפרודוקטיביות שלך סובלים בגלל האינטרנט?
  ___	9. באיזו תדירות את/ה מאמץ/ת עמדת מגננה או חשאיות כשמישהו שואל אותך מה את/ה עושה 
               אונליין?
  ___	10. באיזו תדירות את/ה חוסם/ת מחשבות מטרידות על חייך באמצעות מחשבות מרגיעות על 
                האינטרנט?
  ___	11. באיזו תדירות את/ה מוצא/ת את עצמך מצפה למתי שתהיה/תהיי שוב אונליין?
  ___	12. באיזו תדירות את/ה חושש/ת שהחיים ללא האינטרנט יהיו משעממים, ריקים וחסרי הנאה?
  ___	13. באיזו תדירות את/ה מתרגז/ת או צועק/ת אם מישהו מפריע לך כשאת/ה אונליין?
  ___	14. באיזו תדירות את/ה מאבד/ת שינה בגלל שהיית אונליין?
  ___	15. באיזו תדירות את/ה טרוד/ה במחשבות או מפנטז/ת על האינטרנט בזמן שאת/ה נמצא/ת אוף- 
                 ליין?
  ___	16. באיזו תדירות את/ה מוצא/ת את עצמך אומר/ת "רק עוד כמה דקות" כשאת/ה נמצא/ת 
                 אונליין?
  ___	17. באיזו תדירות את/ה מנסה להפחית את כמות הזמן שאת/ה מבלה אונליין ונכשל/ת?
  ___	18. באיזו תדירות את/ה מנסה להסתיר כמה זמן היית אונליין?
  ___	19. באיזו תדירות את/ה בוחר/ת לבלות יותר זמן אונליין על פני לצאת לבלות עם אחרים
  ___	20. באיזו תדירות את/ה מרגיש/ה מדוכא/ת, נתון/ה למצבי רוח או עצבני/ת כשאת/ה אוף -ליין,  
               ומרגיש/ה טוב שוב ברגע שאת/ה מתחבר/ת שוב לאינטרנט?

1. האם את/ה משתמש/ת באינטרנט לצורכי עבודה? כן/לא
בבקשה ציי/ן כמה מזמנך החופשי את/ה מבלה ב פעילויות האונליין הבאות ביום טיפוסי )לא בסופ"ש)
בחודש האחרון על פי הסקלה הבאה:
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  ___	1. מדיה חברתית (פייסבוק, טוויטר, וכדומה)
  ___	2. צפייה בסרטים/סרטונים
  ___	3. אתרי שידוכים
  ___	4. אתרי בידור למבוגרים
  ___	5. אימייל הקשורים לעבודה
  ___	6. צ'טים
  ___	7. קבוצות דיון
  ___	8. גלישה באתרי חדשות
  ___	9. מכירות פומביות
  ___	10. הימורים ברשת
 ___	11. משחקי רשת
  ___	12. קניות ברשת
  ___	13. אימייל אישי
  ___	14. גלישה ללא מטרה מוגדרת
  ___	15. מסחר במניות
 ___	16. אחר )אנא פרטו(
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לנוסח האנגלית של השאלון, נא ללחוץ כאן

הוראות ציינון:

· אין צורך להפוך סולם בפריטים
· ציון כללי מחושב ע"י סיכום כל הפריטים
· ציוני IAT נעים בין 0 ל-100. ציונים מתחת ל-30 מצביעים על שימוש רגיל, וציונים גבוהים יותר מצביעים על התמכרות לאינטרנט , שיכול להיות קלה (31-49), בינונית (50-79) או חמורה  (80-100)





