PROBLEMLİ CHATGPT KULLANIM ÖLÇEĞİ
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	1. Aklımda sürekli ChatGPT ile ilgili düşünceler var.
	
	
	
	

	2. Başlangıçta kullanma niyetim olmasa bile kendimi sık sık ChatGPT’yi açarken buluyorum.
	
	
	
	

	3. ChatGPT’ye erişemediğimde kaygı veya sinirlilik yaşıyorum.
	
	
	
	

	4. Gitgide daha fazla zamanımı ChatGPT’de geçiriyorum.
	
	
	
	

	5. ChatGPT kullanımımı azaltmaya çalıştım, ancak başarılı olamadım.
	
	
	
	

	6. ChatGPT’yi kullanmaya başladıktan sonra daha önce zevk aldığım aktivitelere olan ilgimi kaybettim.
	
	
	
	

	7. ⁠ChatGPT kullanımım gerekli görevleri ertelememe ve geciktirmeme neden oluyor.
	
	
	
	

	8. Sorunlara rağmen aşırı derecede ChatGPT’ye zaman ayırıyorum.
	
	
	
	

	9. ChatGPT’yi aşırı kullandığım için uyku eksikliği çekiyorum.
	
	
	
	

	10. ⁠Ailemden, arkadaşlarımdan veya terapistimden ChatGPT kullanım düzeyimi gizledim.
	
	
	
	

	11. Çaresizlik veya kaygı duygularımı hafifletmek için ChatGPT’ye yöneliyorum.
	
	
	
	



