SOSYAL MEDYA BAGIMLILIK OLCEGI
1. Hicbir zaman 2. Nadiren 3. Bazen4. Sik stk 5. Her zaman

. Yakin zamanda sosyal medyada neler olup bittigi hakkinda oldukga fazla diigiiniiyorum.

. Yapmam gereken bir is varsa 6ncesinde sosyal medyay: kontrol ederim.

. Belli bir siire sosyal medyaya girmedigimde sosyal medyaya girme diisiincesi zihnimi mesgul eder.

. Hayatimin sosyal medya olmadan sikici, bos ve zevksiz olacagini diisiintiyorum.

. Internete bagli degilken yogun bir sekilde sosyal medyaya girmeyi diigtiniiriim.

. Sosyal medyada neler olup, bittigini merak ederim.

. Sosyal medyada diisiindiigiimden daha fazla zaman gecirdigim olur.

. Sosyal medya ile baglantimi kesmeye karar verdigimde kendi kendime birka¢ dakika daha derim.
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. Sosyal medyay1 uzun siire kullanmaktan asla vazgecemem.
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. Sosyal medyayi, planladigimdan daha fazla kullandigim olur.
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. Sosyal medyay1 kullanirken zamanin nasil gectigini anlayamam.
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. Sosyal medya ile eylemlere oyun, sohbet, fotograflara bakmak, vs.) uzun siireler ayiririm.
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. Kisisel problemlerimi unutmak icin sosyal medya kullanirim.
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. Kendimi yalniz hissettigim zamanlarda sosyal medyada vakit geciririm.
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. Yasamimdaki olumsuz diisiincelerden kurtulmak icin sosyal medyada gezinmeyi tercih ederim.
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. Problemlerimden ve bunaldigimda sigindigim en iyi yer sosyal medyadir.
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. Sosyal medya kullandigim siire boyunca her seyi unuturum.
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. Sosyal medya kullamimim durdurmaya calisip bagsaramadigim olur.
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. Sosyal medya kullanimim denetim altina almak i¢in yogun bir istek duyarim.
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. Sosyal medya kullanimim birakmak i¢in sonu¢ vermeyen cabalar gosteririm.
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. Sosyal medya kullanimini denetim altina almak i¢in sonug vermeyen ¢abalar gosteririm.
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. Sosyal medyada harcadigim zamani azaltmaya calisir, basarisiz olurum.
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. Meslegime calisanlarima olumsuz bir etki yapmasina ragmen sosyal medyay1 daha fazla kullanirim.
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. Sosyal medyadan dolay1 hobilerime, bos zaman ve dinlenme faaliyetlerime daha az 6ncelik veririm.
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. Es veya aile iiyelerini sosyal medyadan dolay: ihmal ettigim olur.
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. Arkadaslarimi sosyal medyadan dolay: ihmal ettigim olur.

27. Sosyal medya dolayisiyla basladigim aktiviteleri zamaninda bitiremem.

28. Sosyal medya dolayisiyla daha fazla zaman gecirmek icin okula veya isle ilgili calismalari ihmal
ederim.

29. Sosyal medyada zaman gecirmeyi arkadaslarimla zaman gecirmeye tercih ederim.

30. Sosyal medyada gecirdigim zaman yiiziinden okul ¢alismalarim ya da islerim sekteye ugrar.

31. Sosyal medya yiiziinden iiretkenligim azalir.

32. Sosyal medyada zaman gecirmeyi arkadaglarimla zaman gecirmeyi tercih ederim.

33. Insanlar sosyal medyada gecirdigim zamanin miktar: konusunda beni elestirirler.

34. Kendimi sosyal medyada ne kadar siire gezindigimi saklamaya ¢alisirken bulurum.

35. Sosyal medya yiiziinden yemek yemeyi unuttugum zamanlar olur.

36. Sosyal medya kullamimu yiiziinden kisisel bakimima daha az vakit ayirdigim olur.

37. Sosyal medya kullammu yiiziinden uyku diizenimde degisiklikler/bozukluklar olur.

38. Sosyal medya kullanim yiiziinden fiziksel sorunlar (sirt, bas, goz, agrilar1 vb.) yasadigim olur.

39. Sosyal medya kullanimi benim icin énemli kigilerle olan iligkilerimde problem yasamama neden olur.

40. Sosyal medya kullaniminin yagamimda sorunlar olugturur.

41. Yapmam gereken isler cogaldikca, sosyal medya kullanma istegim de 6l¢tide artar.




