İÇGÖRÜ ÖLÇEĞİ
Aşağıda bireylerin kendileri ile ilgili yargılarını içeren ifadeler yer almaktadır. İfadeleri dikkatlice okuyup size ne ölçüde uygun olduğunu ifadenin karşısında yer alan sütundaki parantezin içine X işareti koyarak belirtiniz. Her bir madde için “Her Zaman” “Çoğu Zaman” “Ara Sıra” “Nadiren” veya “Hiçbir Zaman” seçeneklerinden sadece bir tanesini işaretleyiniz. Lütfen hiçbir maddeyi boş bırakmayınız. 

	                                                
	Her Zaman
	Çoğu Zaman
	Ara Sıra
	Nadiren
	Hiçbir Zaman

	1. Kendimi anlamaya meraklıyımdır.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	2. Her türlü eleştiriye açığımdır. 
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	3. Bir davranışta bulunmadan önce sonuçlarının neler olabileceğini düşünürüm.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	4. Hatalarımı görme riskinin olduğu ortamlara girmekten kaçınırım.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	5. Kendisiyle barışık biri olmaya çaba gösteririm.* 
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	6. İçinde bulunduğum durumun farklı açılardan nasıl değerlendirilebileceği üzerine kafa yorarım. 
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	7. Geçmişte yaşadıklarım ile şimdiki halim arasında bağlantılar kurarım.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	8. Davranışlarımın duygularımdan etkilenip etkilenmediğini anlamaya çalışırım. 
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	9. Kendimi sorunlarımla yaşamaya mahkum gibi hissederim.*
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	10. Olumsuz ama değiştiremeyeceğimi düşündüğüm bazı özelliklerimle nasıl yaşayacağım üzerine kafa yorarım. 
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	11. Sergilediğim davranışın, yaşadığım problemin çözümünde işe yarayıp yaramadığını incelerim. 
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	12. Bir sorunla karşılaştığımda, daha önce benzer durumlarda neler yaptığımı gözden geçiririm.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	13. İşler istediğim şekilde gitmediğinde paniğe kapılırım.*
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	14. Başıma gelen olayların oluş sürecini incelerim.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	15. Sorun yaşadığım kişilerin içinde bulundukları koşulları hesaba katarım.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	16. Etkisinde olduğum duyguyu anlamaya çalışırım. 
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	17. İnsanlara itici gelen yanlarımı görmekten özenle kaçınırım.*
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	18. Bir sorun karşısında mantıklı düşünmemi engelleyen nedenler üzerine düşünürüm.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	19. Davranışlarımın sorumluluğunu alırım.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )

	20. Nasıl biri olduğumu araştırmaya eğilimliyimdir.
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
	(  )
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Puanlama Yönergesi
Her zaman 5, Çoğu Zaman 4, Ara Sıra 3, Nadiren 2, Hiçbir Zaman 1 puana karşılık gelmektedir. Ölçekten en az 20 en çok 100 puan elde edilebilir. 

Alt boyut ve madde sayısı: 3 alt boyut ve 20 madde

Bütüncül Bakma (Holistic View) (7 madde): 3, 6, 11, 12, 14, 15, 18
Kendini Kabul  (Self-Acceptance) (7 madde): 2, 4, 5, 9, 13, 17, 19
Kendini Anlama (Self Understanding) (6 madde): 1, 7, 8, 10, 16, 20 
Ölçeğin ters puanlanan maddeleri: 4, 9, 13, 17  

Ölçeğin Değerlendirilmesi: Ölçeğin her bir alt boyutundan alınan yüksek puan içgörünün ilişkili olduğu o boyuttaki düzeyin yüksekliğine işaret etmektedir. Ölçeğin tamamından elde edilen puanlar içgörü düzeyinin yüksekliğini göstermektedir.
İzin için iletişim adresi: rakdogan@anadolu.edu.tr
