Çok Boyutlu Kısa Öz-kontrol Ölçeği (The Brief Multidimensional Self-Control Scale) (BMSCS)
1. Bir işe/göreve başlarken zorluk çekerim*
2. Her gün uzun vadeli hedeflerime odaklanırım.  
3. Bir işe/göreve odaklanmak benim için zordur.*
4. Kendimi çıkmazda hissettiğimde, duruma başka bir perspektiften bakmaya çalışırım.
5. İşlerimi o kadar uzun süre erteliyorum ki, iyi oluşum (mutluluğum) veya verimliliğim gereksiz yere zarar görüyor*
6. Hedeflerime ulaşmak için ne yapmam gerektiğini biliyorum.
7. Dürtülerim kolaylıkla dikkatimi dağıtır*
8. Üzgün olduğumda olumlu bir şey düşünmeye çalışırım.
* Ters madde
Alt Boyutları
Başlatma: 2, 4, 5, 8
Engelleme: 1, 3, 6, 7
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