Beslenme Alışkanlıklarının Düzenlenmesinde Öz- Etkililik
Düşük yağlı diyetlere bağlı kalmayı zorlaştıran bazı durumlar aşağıda tanımlanmıştır. Aşağıda gösterilen sütunda belirtilen durumlardan hangisinde düzenli olarak diyetinize sadık kalabileceğiniz konusunda kendinize puan veriniz.
Güven düzeyinizi 0-100 arasında puanlandırınız.
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	1- Televizyon izlerken 

	____________

	2- Sıkıldığınızda ya da huzursuzluk hissettiğinizde
	____________

	3- İzin zamanlarında
	____________

	4- İşe bağlı nedenlerle gergin ya da üzgün hissettiğinizde
	____________

	5- Bir arkadaşın evinde akşam yemeği yerken
	____________

	6- Başkaları için yemek hazırlarken
	____________

	7- Restoranda tek başına yemek yerken
	____________

	8- Kızgın ya da sinirliyken
	____________

	9- Çok açken
	____________

	10- Depresyondayken
	____________

	11- Oturup arkanıza yaslanıp, yemekten zevk almak istediğinizde
	____________

	12- Evde yağ oranı yüksek yiyeceklerden fazla miktarda bulunduğunda
	____________

	13- Başkaları ile kutlama yapıyormuş gibi hissettiğinizde
	____________

	14- Biri size yağ oranı yüksek yiyecek önerdiğinde
	____________

	15- Sevdiğiniz yağ oranı yüksek  bir besini yemek için güçlü bir istek duyduğunuzda
	____________

	16-  Misafirlerle eğlenirken
	____________

	17- Tatillerde
	____________

	18- Dışarıda yemek yerken diğerleri yağ oranı yüksek yiyecekler sipariş ettiğinde
	____________

	19- İştah açıcı yağ oranı yüksek yiyeceklerin çokça ikram edildiği toplantılarda 
	____________

	20- Yağ oranı yüksek yiyeceklerin ikram edildiği sportif ya da eğlence aktivitelerinde
	____________

	21- Bir kenti gezerken, hızlı yemek yemek gerektiğinde
	____________

	22- Uçak/otobüs seyahatinde yağ oranı yüksek besinler ikram edildiğinde
	____________

	23- Bir kenti gezerken yöresel yiyecekleri ve restoranları denemek istediğinizde
	____________

	24- Yağ oranı yüksek besinler sunulan tatiller ve kutlamalarda
	____________

	25- Aile sorunları nedeniyle üzüldüğünüzde
	____________

	26- Diyetinizde çeşitlilik istediğinizde
	____________

	27- Restoranda kahvaltı yaparken
	____________

	28- Başkaları yağ oranı yüksek yiyecekler getirdiğinde ya da ikram ettiğinde
	____________

	29- Kendi yemeğinizi hazırlamanız gerektiğinde
	____________

	30- Markette çekici, yağ oranı yüksek besinleri gördüğünüzde 
	____________


Ölçek, katılımcıların düzenli beslenme rutininde gösterdiği performans için kendi kendine yapabildiği derecelendirmeyi belirler. Katılımcılar puanlamayı yeterlilik inançlarının gücüne göre 10 birimlik aralıklarla 0’dan (yapılamıyor) 50’ye (orta seviyede yapılabiliyor) ve 100’e (kesinlikle yapılabiliyor) kadar belirler. Ölçekten alınan puan yükseldikçe, bireyin öz-yeterliliği yüksek, azaldıkça öz-yeterliliği düşük olarak belirlenmektedir.
Kaynak: Sevinç S. Argon G. Kalp Hastalarında Beslenme Alışkanlıklarının Düzenlenmesinde Öz-Yeterlilik Ölçeğinin Türkçe Geçerlilik ve Güvenirliği. Ege Üniversitesi Hemşirelik Fakültesi Dergisi 2014; 30(2):19-33.
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