Problemli Üretken Yapay Zekâ Kullanım Ölçeği

	
	Kesinlikle katılmıyorum 
	Katılmıyorum
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	Bağımlı Kullanım/Kontrol Kaybı

	1. Üretken yapay zekâ (ÜYZ) araçlarını beklediğimden daha uzun süre kullanıyorum.
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	3
	4
	5

	2. ÜYZ araçlarını daha az kullanmaya çalışsam bile bunu yapmakta zorlanıyorum
	1
	2
	3
	4
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	3. ÜYZ araçlarını kullanarak geçirdiğim zamanın giderek arttığını fark ediyorum.
	1
	2
	3
	4
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	Duygu Durum Düzenleme/Kaçınma

	4. Kendimi kötü hissettiğim zamanlarda ÜYZ araçlarını kullanmak beni rahatlatır.
	1
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	3
	4
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	5. Kişisel sorunlarımdan kaçmak için ÜYZ araçlarını kullanırım.
	1
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	4
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	6. ÜYZ araçlarını, kaygı ve stresle başa çıkmak amacıyla duygusal rahatlama aracı olarak kullanırım.
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	Bilişsel Özümseme

	7. ÜYZ araçlarını kullandığımda zamanın nasıl geçtiğini fark etmiyorum.
	1
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	4
	5

	8. ÜYZ araçlarını kullanırken çevremde olup bitenleri fark etmiyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. ÜYZ araçlarını kullanırken dikkatimi başka bir şeye yönlendirmekte zorlanıyorum.
	1
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	3
	4
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	Dikkat Çekme/Meşguliyet

	10. Gün içinde sıklıkla ÜYZ araçlarını kullanma ihtiyacı duyuyorum.
	1
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	3
	4
	5

	11. ÜYZ araçlarını kullanmadığımda bile, onları nasıl kullanabileceğimi düşünüyorum.
	1
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	3
	4
	5

	12. ÜYZ araçları ile zihnimin meşgul olması, zaman zaman diğer işlerime odaklanmamı zorlaştırıyor.
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	5

	Yoksunluk Belirtileri

	13. ÜYZ araçlarını kullanmadığım zamanlarda kendimi huzursuz veya gergin hissederim
	1
	2
	3
	4
	5

	14. ÜYZ araçlarını kullanmam engellenirse kendimi gergin ya da öfkeli hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	15. ÜYZ araçlarını kullanamadığım zaman, işimde, rollerimde veya sorumluluklarımda kendimi eksik ya da yetersiz hissediyorum.
	1
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	3
	4
	5

	Olumsuz Sonuçlar / İşlevsel Bozukluk

	16. YZ araçlarının kullanımı nedeniyle iş, okul veya evle ilgili görevlerimi aksatıyorum/ihmal ediyorum.
	1
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	3
	4
	5

	17. ÜYZ araçlarını kullandığım için sosyal etkileşim, hobiler, egzersiz gibi aktivitelerimi ihmal ediyorum.
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	3
	4
	5

	18. ÜYZ araçlarını çok fazla kullandığım için eleştirel düşünme veya problem çözme becerilerimin azalmasından endişe ediyorum.
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	4
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