
 

 

Bergen Social Media Addiction Scale 

Κιίκαθα Εθηίκεζες ηοσ Εζηζκού ζηα Μέζα Κοηλφληθής Δηθηύφζες 

 

Παραθαιώ απαληήζηε ζηα παραθάηφ έτοληας ζηο κσαιό ζας ΟΛΑ ηα κέζα 

θοηλφληθής δηθηύφζες ποσ τρεζηκοποηείηε (Facebook, Instagram, TikTok, 

YouTube, X [Twitter], Viber, LinkedIn, WhatsApp θ.ά.) 

Τοσς ηειεσηαίοσς 12 κήλες … Ποηέ Σπάληα 

 

Μερηθές 

θορές 

Σστλά 

 

Ποιύ 

ζστλά 

1. Ξνδεύω αξθεηό ρξόλν κε ην λα ζθέθηνκαη ηα κέζα 

θνηλωληθήο δηθηύωζεο ή λα ζρεδηάδω πωο ζα ηα 

ρξεζηκνπνηήζω 

1 2 3 4 5 

2. Νηώζω ηελ αλάγθε λα ρξεζηκνπνηώ όιν θαη 

πεξηζζόηεξν ηα κέζα θνηλωληθήο δηθηύωζεο 

1 2 3 4 5 

3. Χξεζηκνπνηώ ηα κέζα θνηλωληθήο δηθηύωζεο γηα λα 

μεράζω ηα πξνβιήκαηά κνπ 

1 2 3 4 5 

4. Πξνζπαζώ λα κεηώζω ηε ρξήζε ηωλ κέζωλ 

θνηλωληθήο δηθηύωζεο, αιιά δελ ηα θαηαθέξλω 

1 2 3 4 5 

5. Γίλνκαη αλήζπρνο/ε εάλ γηα ηνλ νπνηνδήπνηε ιόγν 

κνπ απαγνξεπηεί λα ρξεζηκνπνηήζω ηα κέζα 

θνηλωληθήο δηθηύωζεο 

1 2 3 4 5 

6. Χξεζηκνπνηώ ηα κέζα θνηλωληθήο δηθηύωζεο ηόζν 

πνιύ πνπ έρεη αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ απόδνζή κνπ 

ζην δηάβαζκα/ζηε δνπιεηά 

1 2 3 4 5 



 

 

Η ζσλοιηθή βαζκοιογία ιακβάλεη ηηκές από 6 έφς 30 αζροίδοληας ηης απαληήζεης 

ζηα 6 ζηοητεία. Υυειόηερες ηηκές δειώλοσλ περηζζόηερο προβιεκαηηθή τρήζε 

ηφλ κέζφλ θοηλφληθής δηθηύφζες θαη συειόηερε πηζαλόηεηα εζηζκού. 

 

Σςνολική βαθμολογία ζηην κλίμακα μεγαλύηεπη ή ίζη ηος 13 ςποδηλώνει πποβλημαηική 

σπήζη ηυν μέζυν κοινυνικήρ δικηύυζηρ και ςτηλό επίπεδο εθιζμού, οπόηε ηα άηομα 

θα ήηαν εξαιπεηικά σπήζιμο να απεςθςνθούν ζε ειδικούρ. 

 

Επιζημαίνεηαι όηι η κλίμακα δεν μπορεί να τρηζιμοποιηθεί για διαγνωζηικούς 

ζκοπούς παρά μόνο ως ένα εργαλείο πρώιμης ανίτνεσζης ηης πιθανής 

προβλημαηικής τρήζης ηων μέζων κοινωνικής δικηύωζης. Σε κάθε περίπηωζη, οι 

κλινικοί επαγγελμαηίες σγείας είναι σπεύθσνοι για ηη διάγνωζη ηων αηόμων με 

εθιζμό ζηα μέζα κοινωνικής δικηύωζης. 
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