Dijital Amnezi Ölçeği Türkçe Formu

	Aşağıdaki ifadeleri okuyarak sizin için en uygun olan seçeneği işaretleyiniz.
1 → Hiçbir zaman,   2 → Nadiren,   3 → Bazen,   4 → Sıklıkla,   5 → Her zaman

	1.Ders saatlerinde cep telefonumdan mesajları kontrol ederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	2.Uyku saatinde dijital cihazlarımı kullanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	3.Yemek yerken dijital cihazlarımı kullanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	4.Derste cep telefonu kullanırken rahat hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	5.Dijital cihazlarımda aynı anda birden fazla uygulama kullanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	6.Ders çalışırken dijital cihazlarımdan müzik dinlerim.
	1
	2
	3
	4
	5

	7.Derste zaman buldukça WhatsApp/Facebook/Instagram kullanmaktan çekinmem.
	1
	2
	3
	4
	5

	8.Cep telefonum yanımdayken işlerimi zamanında bitirmekte zorlanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	9.Fotoğrafları ve önemli olayları akıllı telefonuma kaydederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	10.Sabah uyanır uyanmaz cep telefonumu ararım.
	1
	2
	3
	4
	5

	11.Bilgiye ihtiyacım olduğunda, onu bulmak için akıllı telefonumu kullanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	12.Dijital cihazlarımın yardımı olmadan bilgiyi hatırlamak benim için zordur.
	1
	2
	3
	4
	5

	13.Cep telefonsuz bir yaşamı hayal etmek benim için zordur.
	1
	2
	3
	4
	5

	14.Ailemle vakit geçirirken dijital cihazlarımı uzak tutarım.
	1
	2
	3
	4
	5

	15.Whatsapp, Facebook, Instagram gibi uygulamalar için dijital cihazlarıma zaman sınırı koyarım.
	1
	2
	3
	4
	5

	16.Sınavlara çalışırken cep telefonumu kapatırım/sessize alırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	17.Dijital cihazlarım olmadan da kendimi rahat hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	18.Yatmadan önce genellikle cep telefonumu kapatırım.
	1
	2
	3
	4
	5



Alt boyutlar;

1-8. maddeler: Dijital dikkat dağınıklığı
9-13.maddeler: Dijital bağımlılık
14-18.maddeler: Dijital detoks (Ters kodlanmaktadır)

Not: Ölçekten toplam puan alınabilmektedir. Toplam puan alınmadan önce dijital detoks alt boyutu maddeleri ters kodlanmalıdır.
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