GELİŞMELERİ KAÇIRMA KEYFİ ÖLÇEĞİ
(Joy of Missing Out (JOMO) Scale)

Aşağıda günlük deneyiminizle ilgili bazı ifadeler bulunmaktadır. Lütfen verilen ölçeği kullanarak, genel deneyimlerinize göre her bir ifadenin sizin için ne kadar doğru olduğunu belirtin. Lütfen deneyiminizin ne olması gerektiğini düşündüğünüzden ziyade, deneyiminizi gerçekte neyin yansıttığına göre cevap verin. Lütfen her öğeyi diğer öğelerden ayrı olarak ele alın.
1= Hiç doğru değil, 2= Doğru değil, 3= Biraz doğru, 4= Doğru, 5=Tamamen doğru

	1. Yalnızken kendi hakkımda düşünmekten keyif alırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Kendime ait vaktimin olması diğer insanlarla daha güçlü/derin ilişkiler kurmamı sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Arkadaşlarımın yanında olmasam bile onların iyi vakit geçiriyor olmalarından mutlu olurum.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Dış dünyadan kopuk olmak hoşuma gider.
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Kendi yaptığım programa göre hareket ettiğimde en verimli halimde olurum.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Kendi kendime vakit geçirdiğimde dinlenmiş hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. İyi vakit geçirdiğimde ayrıntıları internette paylaşmayı düşünmem.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Kendi başıma geçirdiğim vakit beni arkadaşlarımla geçirdiğim vakitten daha çok tatmin eder.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Arkadaşlarımın hali hazırda yapmakta oldukları şeyleri takip etmeyi bırakıp buna bir ara vermekten keyif alırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Üretken fikirlere ihtiyaç duyduğumda bağımsız çalışmaktan keyif alırım.  
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Kendi duygu ve düşüncelerimle baş başa kalmanın ödüllendirici bir deneyim olduğunu düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Tek başıma tatile gitmekten keyif alırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Başkalarının ne yaptığı konusunda endişe etmektense kendi işlerimi yaparım.
	1
	2
	3
	4
	5



Puanlama
Ölçek hem üç boyutlu hem de tek boyutlu olarak kullanılabilmektedir. Ters madde bulunmamaktadır.
Öz-yansıtma keyfi: 1, 2, 13
Kopukluk keyfi: 4, 8, 9, 12
Bağımsızlık keyfi: 5, 6, 7, 10
Toplam puan veya tek boyut için maddeler: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13
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