Dijital Detoks Ölçeği
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	SAĞLIK

	1. Uyumadan önce dijital cihazları kullanmamak, uyku kalitemi artırır.
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	2. Dijital cihazları kullanmayı azaltmak, stres seviyemi düşürür.
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	3. Dijital cihazları kullanmayı bıraktığımda, fiziksel ağrılarım (boyun ağrısı, sırt ağrısı, baş ağrısı, göz ağrısı, vb.) azalır.
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	4. Dijital cihazları daha az kullandığımda, gözlerimdeki yorgunluk hissi azalır.
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	5. Dijital cihazlardan uzak kaldığımda, dikkat dağınıklığım azalır
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	6. Dijital cihazlardan uzak kaldığımda, genel ruh halim olumlu yönde değişir.
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	DİJİTAL CİHAZ KULLANIMINI YÖNETME

	7. Sosyal medya uygulamalarını dijital cihazıma yüklemem
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	8. Sosyal medya hesaplarımın kullanım sürelerini planlarım
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	9. Sosyal medya hesaplarımın kullanım sürelerini sınırlandırırım.
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	10. Sosyal medyaya ara veririm/ sosyal medya erişimini sınırlandırırım.
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	11. Dijital cihazlar tarafından kullanımları kısıtlayıcı veya kontrol edici mobil uygulamalar kullanırım.
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	12. Hangi platformda ne kadar süre kaldığımı gösteren uygulamaları kullanırım
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	DİJİTAL İÇERİK TÜKETİMİ

	13. İnsanlarla etkileşime geçtiğim gruplara (spor, kültür, sanat, vb.) dâhil olurum.
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	14. Yeni hobi/uğraşı veya ilgi alanları ile meşgul olurum.
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	15. Dijital cihazda süre sınırlaması olmaksızın aşırı içerik izlemem.
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	16. Sosyal medyayı eğlenceli vakit geçirmek amacıyla kullanırım.
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	17. Sosyal medyayı daha çok bilgi edinmek için kullanırım.
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	DİJİTAL CİHAZ KULLANIMINI SINIRLANDIRMA

	18. Çalışırken iş amaçlı kullanmadığım dijital cihazlardan uzak dururum.
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	19. Akıllı telefonumdaki tüm bildirimleri kapatırım.
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	20. Akıllı telefonumdaki tüm bildirimleri sessize alırım
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	21. Dijital cihazları gerekmedikçe kullanmam
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	DİJİTAL CİHAZ KULLANIM ALIŞKANLIĞI

	22. Dijital cihazları kullanmadığım zamanlarda kendimi daha huzurlu hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	23. Çevrimdışı vakit geçirmek için düzenli olarak dijital cihazlarımdan uzak dururum.
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	24. Dijital cihazlarımı günlük rutinlerim esnasında (yemek yaparken/yerken, kafede otururken veya sıra beklerken vb.) kullanmam.
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	SOSYAL ETKİLEŞİMLER

	25. Uyandığımda ilk olarak telefonumu kontrol ederim
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	26. Sosyal ortamlarda (arkadaş buluşmaları, etkinlikler, aile toplantıları) yüz yüze görüşmeyi, dijital iletişime tercih ederim.
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	27. Etrafımda insanlar varken dijital cihazlarımı kullanmamaya özen gösteririm.
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Ölçek Yönergesi
Ölçek, beşli Likert tipi ile değerlendirilmiştir: Kesinlikle katılıyorum = 1 puan, Katılıyorum = 2 puan, Kararsızım = 3 puan, Katılmıyorum = 4 puan, Kesinlikle katılmıyorum = 5 puan. Ölçek altı alt boyuttan oluşmaktadır: sağlık, dijital cihaz kullanımını yönetme, dijital içerik tüketimi, dijital cihaz kullanımını sınırlandırma, dijital cihaz kullanım alışkanlıkları ve sosyal etkileşimler. Dijital içerik tüketimi alt boyutunda yer alan 16. madde ters puanlanmıştır. Ölçeğin toplam puan aralığı 27 ile 135 arasında değişmektedir. Alt boyut puanlaması da toplam puanlamada olduğu gibi hesaplanmaktadır. Ölçekten alınan yüksek puanlar, öğrencilerde daha yüksek düzeyde dijital detoksu göstermektedir.
