PHUBBİNG ÖLÇEĞİ
Yüz yüze sosyal etkileşimleriniz sırasında cep telefonu kullanımınız hakkında düşünmenizi istiyoruz. Tüm sosyal etkileşimlerinizi (örneğin arkadaşlarınızı, tanıdıklarınızı, ailenizi, eşinizi) ve aşağıdaki ifadelerin sizin için ne ölçüde geçerli olduğunu değerlendirin. Diğer insanlarla yüz yüze sosyal etkileşimlerimde…
	
	(1) Asla
	(2) Nadiren
	(3) Arada bir
	(4) Bazen
	(5) Sık sık
	(6) Genellikle
	(7) Her Zaman

	1. Telefonum yakınımda olmadığında endişelenirim.
	
	
	
	
	
	
	

	2. Telefonumdan ayrı kalmaya dayanamam.
	
	
	
	
	
	
	

	3. Telefonumu görebileceğim bir yere bırakırım.
	
	
	
	
	
	
	

	4. Telefonumu kontrol etmezsem önemli bir şeyleri kaçıracağımdan endişelenirim.
	
	
	
	
	
	
	

	5. Telefonumu kullandığım için başkalarıyla çatışma yaşarım.
	
	
	
	
	
	
	

	6. İnsanlar telefonumla çok fazla vakit geçirdiğimi söyler.
	
	
	
	
	
	
	

	7. Başkaları telefonumu bırakmamı ve onlarla konuşmamı isterse sinirlenirim.
	
	
	
	
	
	
	

	8. Başkalarını sinirlendirdiğini bildiğim hâlde telefonumu kullanırım.
	
	
	
	
	
	
	

	9. Başkaları ile konuşmak yerine telefonumla uğraşmayı tercih ederim.
	
	
	
	
	
	
	

	10. Dikkatimi başkaları yerine telefunuma verdiğimde memnun olurum.
	
	
	
	
	
	
	

	11. Başkalarına odaklanmayı bırakıp telefonumla ilgilendiğimde kendimi iyi hissederim.
	
	
	
	
	
	
	

	12. Başkalarını görmezden gelip, dikkatimi telefonuma verdiğimde stresten kurtulurum.
	
	
	
	
	
	
	

	13.Telefonuma düşündüğümden daha uzun süre dikkatimi veririm.
	
	
	
	
	
	
	

	14. Telefonumu kullandığım için başkalarıyla konuşma fırsatlarını kaçırıyor olduğumu bilirim.
	
	
	
	
	
	
	

	15. Telefonumu kullanırken kendimi “birkaç dakika daha” diye düşünürken bulurum.
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