                                                                       DUYGUSAL ÖZYETERLİK ÖLÇEĞİ

	Açıklama: Aşağıda verilen her bir ifadeyi okuduktan sonra, o ifade ile ilgili olarak “ şu anda kendinizden ne kadar emin olduğunuzu” değerlendiriniz. Tepkinizi, sizi yansıttığını düşündüğünüz boşluğa (X) işareti koyarak belirtiniz.
	Hiç emin değilim 
	Çok az eminim 
	Biraz eminim 
	Çoğunlukla eminim 
	Kesinlikle eminim 

	1.Kendi olumsuz duygularımı doğru olarak tanımlarım 
	
	
	
	
	

	2.Başkalarına olumsuz duygularını olumlu duygularla değiştirmesi için yardım ederim 
	
	
	
	
	

	3.Olumsuz bir duygu hissederken olumlu bir duygu yaratırım. 
	
	
	
	
	

	4.Olumlu bir duyguyu hissetmeme neyin sebep olduğunu bilirim 
	
	
	
	
	

	5.Başka biri olumsuz bir duygu hissederken o duyguyu doğru bir şekilde tanımlarım 
	
	
	
	
	

	6.Eski problemlere yeni çözümler getirirken olumlu duygularımı kullanırım 
	
	
	
	
	

	7.Başka birinin olumlu duygu yaşamasına neyin neden olduğunu kavrarım 
	
	
	
	
	

	8.Olumsuz duygumu olumlu duyguya çeviririm 
	
	
	
	
	

	9.Kendi olumlu duygularımı doğru olarak tanımlarım 
	
	
	
	
	

	10.Başkasının hissettiği duyguları kendimde oluşturabilirim 
	
	
	
	
	

	11. Olumsuz bir duygu hissetmeme neyin sebep olduğunu bilirim 
	
	
	
	
	

	12.Baskı altındayken kendi duygularımı düzenlerim 
	
	
	
	
	

	13.Başkasının ne zaman olumlu bir duygu yaşadığını doğru olarak tanımlarım 
	
	
	
	
	

	14. İçinde bulunduğum ortama en uygun ruh haline girerim 
	
	
	
	
	

	15.Başkasının olumsuz duygu yaşamasına neyin sebep olduğunu kavrarım 
	
	
	
	
	

	16.Diğer kişilerin baskı altındayken duygularını düzenlemesine yardımcı olurum 
	
	
	
	
	

	17.Beden dilimin ortaya koyduğu duygunun farkında olurum 
	
	
	
	
	

	18.İyi düşünceler oluşturmak için olumlu duyguları kullanırım 
	
	
	
	
	

	19.Duygularımın değişmesine neyin sebep olduğunu anlarım 
	
	
	
	
	

	20.Sinirli iken sakinleşirim 
	
	
	
	
	

	21.Başkasının beden dilinin ortaya koyduğu duygunun farkında olurum 
	
	
	
	
	

	22.Bilişsel performansımı arttırmak için duygu yaratırım 
	
	
	
	
	

	23.Başkasının duygularının değişmesine neyin sebep olduğunu anlarım 
	
	
	
	
	

	24. Başkasına sinirlendiği bir zamanda sakinleşmesi için yardımcı olurum 
	
	
	
	
	

	25. Yüz ifadem yoluyla hangi duygumu ifade ettiğimin farkında olurum 
	
	
	
	
	

	26. Fiziksel performansımı arttırmak için duygu yaratırım 
	
	
	
	
	

	27.Duygularımdaki farklılaşmaya neyin neden olduğunu belirlerim 
	
	
	
	
	

	28. Bir hedefe ulaşmaya çok yakınken duygularımı düzenlerim 
	
	
	
	
	

	29. Başkasının yüz ifadesi ile hangi duyguyu ifade ettiğinin farkında olurum 
	
	
	
	
	

	30. Yaratıcı düşüncelerimin ortaya çıkabilmesi için doğru duyguyu oluştururum 
	
	
	
	
	

	31. Başkasının duygularındaki farklılaşmasına neyin neden olduğunu belirlerim 
	
	
	
	
	

	32.Başkasının bir kayıp yaşamasının ardından duygularını düzenlemesine yardımcı olurum 
	
	
	
	
	


ÖLÇEĞİN PUANLANMASI

Ölçekteki maddelerinin tümünün toplamasıyla Duygusal Öz-yeterlik düzeyine ulaşılmaktadır. Toplam puanda alınan yüksek puanlar cevaplayanın üst düzeyde Duygusal Öz-yeterlik algısına sahip olduğuna işaret ederken düşük puanlar ise yetersiz yada sınırlı Duygusal Öz-yeterlik algısına işaret etmektedir. 
Ayrıca aşağıdaki maddelerin toplamıyla karşıların da yer alan boyutlara ulaşılmaktadır. 

Madde 1 – 2 – 8 – 12 -16 -20 – 24 – 28 – 32 = > Duyguları düzenleme 

Madde 3 – 6 - 10 - 14 - 18 – 22 -26 -30 = > Duyguları düşünceye destekleyici olarak kullanma

Madde 4 – 7 -11 -15 -19 -23 -27 -31 = > Duyguları anlama 

Madde 5 – 9 – 13 -17 -21 -25 -29 = > Duyguları algılama 

Türkçe kaynak: Totan, T., İkiz, E., & Karaca, R. (2010). Duygusal öz-yeterlik ölçeğinin Türkçeye uyarlanarak tek ve dört faktörlü yapısının psikometrik özelliklerinin incelenmesi. Buca Eğitim Fakültesi Dergisi, 28, 71-95.
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