
인터넷 중독 검사

· 20점 ~ 39점  평균적인 온라인 이용자 입니다.

때로는 너무 오래 인터넷 서핑을 하긴 하지만 온라인 이용을 자신이 통제할 수 있는 상태입니다

· 40점 ~ 69점  인터넷 때문에 문제가 있었던 적이 많습니다.

그러한 문제들이 실제생활에 어떠한 영향을 미쳤는지 진지하게 생각해 보아야 합니다.

앞으로의 인터넷 사용에 대해서 예방차원으로 상담을 받으시는 것도 좋습니다.

· 70점 ~ 100점  인터넷 때문에 생활에 중대한 문제가 발생하고 있습니다.

지금 당장 이 문제를 다루고 해결해야만 합니다.

현재 인터넷 사용에 대해서 상담을 받으셔야 합니다.

------------------------------------------------------------------------------------------------

만약 나의 점수가 60점 이상이라면 전문가와 상담 받으시길 추천드립니다.

질문내용

전혀
아니다

(1점)

드물지
만있다

(2점)

가끔
있다

(3점)

자주
있다

(4점)

항상
그렇다

(5점)

1. 원래 마음 먹은 생각보다 더 오랫동안 인터넷에 접속해 있었던 
적이 있었는가?

2. 인터넷 때문에 집안일을 소홀히 한 적이 있었는가?

3. 배우자와의 애정관계보다 인터넷에서 더 흥미를 느낀적이 있는가?

4. 온라인상의 친구를 만들어 본 적이 있는가?

5. 온라인 접속 때문에 다른 사람이 불평한 적이 있는가?

6. 온라인 접속 시간 때문에 성적이나 학교생활에 문제가 있는가?

7. 해야할 다른 일을 하기전에 먼저 전자우편을 점검한 적이 있는가?

8. 인터넷 때문에 업무능률(학업)이나 생산성에 문제가 있었던 적이 
있었는가?

9. 누군가가 인터넷에서 무엇을 했느냐고 물었을 때 숨기거나 변명
을 하며 얼버무린 경험이 있는가?

10. 인터넷에 대한 생각으로 인해 현재 생활상의 어려운 문제를 생
각 못했던 적이 있는가?

11. 인터넷 사용 후 다시 온라인에 접속할 때까지의 기간을 기다린
적이 있는가?

12. 인터넷이 없는 생활은 따분하고 공허하며 재미없을 것이라고 두
려워한 적이 있는가?

13. 온라인에 접속했을 때 누군가가 방해를 한다면 소리를 지르거나 
화를 내거나 귀찮은 듯이 행동한 적이 있는가?

14. 밤늦게까지 접속해 있느라 잠을 못 잔 적이 있는가?

15. 오프라인 상태일 때 인터넷에 정신이 팔려있거나 다시 온라인에 
접속해 있는 듯한 환상을 느낀 적이 있는가?

16. 온라인에 접속해 있을 때 "몇 분만 더"라고 말하며 시간을 허비
한 적이 있는가?

17. 온라인 접속시간을 줄이려고 노력했지만 실패한 적이 있는가?

18. 온라인 접속시간을 숨기려 한 적이 있는가?

19. 다른 사람과 밖으로 외출하려고 하기보다 온라인 상태에 더 머
무르기 위해 접속하려고 한 적이 있는가?

20. 오프라인 상태일 때에는 우울하고 침울하며 신경질이 되었다가 다
시 온라인 상태로 오면 이런 감정들이 모두 사라진 적이 있는가?



사회 공포증 검사

· 28-60점 : 정상

· 61-76점 : 약한 사회공포증(본인의 괴로움 정도에 따라 전문가와 상담을 권유)

· 77~92점 : 사회공포증

· 93-140점 : 심한 사회공포증

-----------------------------------------------------------------------------------------------

만약 나의 점수가 70점 이상이라면 전문가와 상담 받으시길 추천드립니다.

문항

전혀 

그렇지 

않다.

그렇지 

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

1. 익숙치 않은 대인관계 상황에서도 편안함을 느낀다. 5 4 3 2 1

2. 사교적이어야 하는 자리는 피한다. 1 2 3 4 5

3. 낯선 사람들과 함께 있을 때 쉽게 마음을 편안하게 가질 

수 있다.
5 4 3 2 1

4. 특별한 사람을 피하고 싶은 생각은 없다. 5 4 3 2 1

5. 사교적인 모임에서 나는 자주 당황함을 느낀다. 1 2 3 4 5

6. 사교적인 모임에서 대게는 마음이 편하다. 5 4 3 2 1

7. 이성에게 말을 걸 때 대체로 마음이 편하다. 5 4 3 2 1

8. 사람들과 잘 알지 못하면 그들에게 말을 거는 것을 피하

려 한다.
1 2 3 4 5

9. 새로운 사람과 만날 기회가 오면 자주 거기에 응한다. 5 4 3 2 1

10. 남녀가 같이 있는 일상적인 모임에서 자주 신경이 예민

해지고 긴장된다.
1 2 3 4 5

11. 잘 모르는 사람들과 같이 있을 때 대체로 신경이 예민

해진다.
1 2 3 4 5

12. 많은 사람들과 같이 있을 때 보통 편안함을 느낀다. 5 4 3 2 1

13. 나는 자주 사람들로부터 멀리 떨어져 있고 싶어진다. 1 2 3 4 5

14. 모르는 사람들 속에 있으면 보통 마음이 편치 않다. 1 2 3 4 5

15. 사람들을 처음 만날 대 대체로 편안함을 느낀다. 5 4 3 2 1

16. 사람들에게 소개될 때면 나는 긴장하고 마음을 졸인다. 1 2 3 4 5

17. 방에 낯선 사람이 꽉 차 있을 대도 나는 거리낌없이 들

어간다.
5 4 3 2 1

18. 여러 사람이 모여 있는데 다가가서 어울리는 것을 피한다. 1 2 3 4 5

19. 위 사람이 나와 이야기 하는 것을 원하면 나는 기꺼이 

이야기 한다.
5 4 3 2 1

20. 많은 사람들과 있으면 나는 자주 마음이 불편해 진다. 1 2 3 4 5

21. 사람들을 피하려는 경향이 있다. 1 2 3 4 5

22. 많은 사람들과 함께 있으면 좀처럼 편안한 마음을 가지기 

힘들다.
5 4 3 2 1

23. 사교적인 약속을 피하려고 자주 핑계를 생각해낸다. 1 2 3 4 5

24. 나는 대때로 사람들을 서로 소개시켜주는 책임을 맡는다. 1 2 3 4 5

25. 사교적인 약속이면 그것이 무엇이든 대개 지키는 편이다. 5 4 3 2 1

26. 다른 사람들과 함께 있을 때 쉽게 편안해 진다. 1 2 3 4 5

27. 파티나 친목회에서 사람들에게 말을 건네는 것을 꺼리지 

않는다.
5 4 3 2 1

28. 공식적인 사교상의 일은 피하려고 한다. 5 4 3 2 1


