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

Aşağıda günlük deneyimlerinizle ilgili bir dizi ifade yer almaktadır. Lütfen verilen ölçeği kullanarak ve genel deneyimlerinizi göz önünde bulundurarak her bir ifadenin sizin için ne kadar doğru olduğunu belirtiniz. Lütfen deneyimlerinizin ne olması gerektiğine dair düşüncenize göre değil, deneyimlerinizi gerçekten yansıtan şeylere göre cevap verin. Lütfen her bir maddeyi diğerlerinden bağımsız olarak ele alınız.

1=Hiç doğru değil	2=Biraz doğru	3=Orta derecede doğru	4=Çok doğru	5= Son derece doğru
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	1. Yalnız kaldığımda kendimi dinlemekten keyif alıyorum.
	
	
	
	
	

	2. Yalnız zaman geçirmem, diğer insanlarla daha güçlü/derin ilişkiler kurmamı sağlıyor.
	
	
	
	
	

	3. Ben yanlarında olmasam bile arkadaşlarım iyi vakit geçirdiğinde mutlu oluyorum.
	
	
	
	
	

	4. Çevrimiçi ağlar ve sosyal medyadan uzak olmak hoşuma gidiyor.
	
	
	
	
	

	5. Yalnız zaman geçirdikten sonra kendimi dinlenmiş hissediyorum.
	
	
	
	
	

	6. Yalnız geçirdiğim zamanlarda, arkadaşlarımla geçirdiğim zamanlara kıyasla daha fazla zevk alıyorum.
	
	
	
	
	

	7. Arkadaşlarımın ne yaptığını takip etmeye ara vermekten keyif alıyorum.
	
	
	
	
	

	8. Düşüncelerim ve duygularımla baş başa kalmayı ödüllendirici bir deneyim olarak görüyorum.
	
	
	
	
	

	9. Tek başıma tatile çıkmaktan hoşlanırım.
	
	
	
	
	

	10.Başkalarının ne yaptığı konusunda endişelenmek yerine kendi işimi yapıyorum.
	
	
	
	
	



Puanlama
Ölçekte ters madde bulunmamaktadır. Ölçek iki alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçekten elde edilen toplam puan için herhangi bir kesim noktası belirlenmemiştir. Toplam puanın veya alt boyut puanlarının artması, bireylerin gelişmeleri kaçırma keyfi (Joy of Missing Out; JOMO) düzeylerinin daha yüksek olduğunu göstermektedir.
Boyut 1: Yalnızlıkta Öznel İyi Oluş (Yalnızlıktan Haz Alma): 1, 2, 5, 6, 8 ve 9 oluşmaktadır. Bireyin yalnızlığı tercih etmesi ve bu süreçte zihinsel ve duygusal doyum yaşaması ile ilişkilidir. Bu boyut, bireyin internetten uzak kalmayı olumsuz bir durum olarak değil, aksine keyif verici ve besleyici bir deneyim olarak algıladığını yansıtmaktadır. 
Boyut 2: Sosyal Takipten Bağımsızlık: 3, 4, 7 ve 10. Bu boyut, bireyin başkalarının ne yaptığına yönelik merak ve takip etme ihtiyacının azalması, sosyal karşılaştırmadan uzaklaşması ve buna eşlik eden öznel rahatlama ile ilgilidir. Bu kapsamda, bireyin sosyal izleme davranışlarından ve gelişmeleri kaçırma kaygısından görece bağımsızlaşması ön plandadır.
Toplam puan veya tek boyut için maddeler: 1., 2., 3., 4., 5., 6., 7., 8., 9. ve 10.
