Slovenscina

Vprasalnik o igranju video iger

Lestvica (0-4): Nikoli: 0, Redko: 1, V&asih: 2, Pogosto: 3, Skoraj vedno: 4

Uvod:

»Zivjo! Vemo, da je igranje video iger lahko zelo zabavno, v&asih pa ga je lahko
tudi malo prevec. Ta kratek vprasalnik je namenjen temu, da razmislis, kako se
igranje video iger vkljucuje v tvoje zivljenje. Odgovori so samo zate, zato
odgovarjaj iskreno. Si pripravljen/a? Gremo!«

1.

Cas igranja:
Kako pogosto se zgodi, da igras video igre dlje, kot si nac¢rtoval/a?

. Vpliv na Solo/delo:

Ali se ti kdaj zdi, da igranje video iger ovira tvoje Solske obveznosti ali
domaca opravila?

. Druzabno Zivljenje in igranje:

Pomisli na svoje prijatelje. Kako pogosto izberes igranje video iger
namesto druzenja z njimi?

. Razpolozenje in igranje:

Ali igras video igre zato, da pobegnes pred osebnimi tezavami ali nanje za
nekaj ¢asa pozabis?

. Nadzor nad igranjem:

Kako tezko ti je zmanjsati ¢as, ki ga porabis za igranje video iger?

. Odzivi na omejitve:

Kako se pocutis ali kako se odzoves, ko ti nekdo rece, da bi moral/a manj
igrati?

. Spalne navade:

Kako pogosto igranje video iger vpliva na tvoj spanec?

. Telesna dejavnost:

Ali pogosto izpustis telesno dejavnost ali Sport zato, da bi igral/a video
igre?

Zakljucek:

»0Odlicno, zakljucil/a si vprasalnik! Ne pozabi, igranje video iger je lahko super,
pomembno pa je ravnovesje. Ce te skrbijo tvoje igralne navade, je morda dobro,
da se o tem pogovoris z nekom, ki mu zaupas.«



Slovenscina

Vprasalnik o uporabi digitalnih naprav

Lestvica (0-4): Nikoli: 0, Redko: 1, VCasih: 2, Pogosto: 3, Skoraj vedno: 4

Uvod:

»Hej! Vsi smo nenehno obkrozeni s telefoni in drugimi napravami, kajne?
Poglejmo, kako se vkljuCujejo v nase vsakdanje zivljenje. Ta vprasalnik je samo
zate, zato brez skrbi. Si pripravljen/a? Gremo!«

1.

Cas na napravah:
Kako pogosto se zgodi, da na digitalnih napravah prezivis vec ¢asa, kot si
nameraval/a?

. Vpliv na vsakodnevne dejavnosti:

Ali zaradi uporabe naprav kdaj izpustiS druge dejavnosti?

. Uporaba naprav in druzenje:

Kako pogosto imas raje uporabo digitalnih naprav kot druzenje s prijatelji
V Zivo?

. Razpolozenje in uporaba naprav:

Ali uporabljas digitalne naprave, da pobegnes pred osebnimi tezavami ali
nanje za nekaj ¢asa pozabis?

. Nadzor nad uporabo naprav:

Ali ti je tezko zmanjsati uporabo digitalnih naprav?

. Odzivi na omejitve uporabe:

Kako se odzoves, ko ti nekdo predlaga, da bi manj uporabljal/a digitalne
naprave?

. Spalne navade:

Kako pogosto uporaba digitalnih naprav vpliva na tvoj spanec?

. Telesna dejavnost:

Ali se ti zgodi, da zaradi uporabe naprav izpustis telesno dejavnost ali
vadbo?

Zakljucek:

»Qdli¢no opravljeno! Zelo pomembno je, da v digitalnem svetu ohranjamo
ravnovesje z resnic¢nim zivljenjem. Ce imas obcutek, da je tvoja uporaba naprav
nekoliko pretirana, se morda pogovori z nekom, ki mu zaupas.«



Razlaga lestvice
Razpon tock za posamezno vprasanje: 0 do 4

Nikoli: O
Redko: 1
Vcasih: 2
Pogosto: 3
Skoraj vedno: 4

Skupno mozno stevilo tock: 0 do 32 (za 8 vprasanj)

Kategorije:

0-10: UravnoteZena uporaba: Digitalne navade so dobro uravnotezene in imajo
minimalen vpliv na vsakdanje Zivljenje.

11-20: Prekomerna uporaba: Digitalne navade lahko obc¢asno vplivajo na
vsakodnevne dejavnosti, kar kaze na potrebo po ponovnem premisleku in
morebitni prilagoditvi teh navad.

21-32: Zasvojljivo vedenje: Digitalne navade imajo verjetho pomemben in
potencialno skodljiv vpliv na vsakdanje Zivljenje. Morda je smiselno poiskati
nasvet ali strokovno pomoc za obvladovanje teh navad.

Uporaba lestvice pri vprasalnikih

1. Vprasalnik o igranju video iger

Po izpolnjevanju vprasalnika udelezenec/udelezenka sesteje vse tocke. Skupni
rezultat pokaze, v katero kategorijo sodijo njegove/njene igralne
navade: UravnoteZena uporaba, Prekomerna uporaba ali Zasvojljivo vedenje.

2. Vprasalnik o uporabi digitalnih naprav

Na enak nacin udelezenec/udelezenka sesteje tocke iz vprasalnika. Skupni
rezultat pomaga razvrstiti navade uporabe digitalnih naprav v eno izmed
kategorij: Uravnotezena uporaba, Prekomerna uporaba ali Zasvojljivo vedenje.

Zakljucek

Ta lestvica omogoca samorefleksijo o digitalnih navadah. Pomembno je
poudariti, da ti vprasalniki niso klinicna diagnosti¢na orodja, temvec sluzijo kot
vodilo za razmislek. Ce se posameznik uvrsti v kategoriji Prekomerna uporaba
ali Zasvojljivo vedenje, je lahko koristno, da se o teh navadah pogovori z odraslo
osebo, uciteljem ali zdravstvenim strokovnjakom. Cilj je spodbujanje zdravih in
uravnotezenih digitalnih navad, zlasti med mladimi.
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