

ÖZ DÜZENLEME ÖLÇEĞİ
Değerli Arkadaşlar,
Aşağıda bazı ifadeler verilmiştir. Verilen ifadeleri okuyarak ne ölçüde katıldığınızı sağ taraftaki kutucukları karalayarak belirtiniz. Lütfen verilen ifadeleri aklınıza ilk geldiği şekliyle işaretleyiniz. İlginiz için teşekkür ederiz.
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	1. [bookmark: _Hlk199343434]Amaçlarım doğrultusunda kaydettiğim ilerlemeyi genellikle takip ederim.
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	2. Bazı şeyleri zihnimde toparlamada zorluklar yaşarım.
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	3. Planlarımdan kolaylıkla uzaklaşırım.
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	4. Yaptıklarımın sonuçlarını, çok geç oluncaya kadar fark etmem.
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	5. Kendim için belirlediğim hedefleri gerçekleştirebilirim.
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	6. Karar almayı ertelerim.
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	7. Bazı şeyleri (alkol, yiyecek, tatlı vb.) yeterince aldığımı fark etmek benim için zordur. 
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	8. Değişmek istersem bunu yapabileceğimden eminim.
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	9. Bir değişikliğe karar vermem gerektiğinde, seçenekler altında ezildiğimi hissederim. 
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	10.  Daha önce yapmaya karar verdiğim şeyleri bitirme konusunda zorluk yaşarım. 
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	11.  Hatalarından ders alan biri değilim.
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	12.  İyi işleyen bir plana sonuna kadar bağlı kalabilirim.
	
	1
	2
	3
	4
	5

	13.  Kendime özgü standartlarım var ve onlara göre yaşamaya çalışırım.
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	14.  Bir sorun veya zor bir iş görür görmez olası çözüm yolları aramaya başlarım.
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	15.  Kendim için hedefler belirlemekte çok zorlanırım. 
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	16.  Çok iradeli bir insanım.
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	17.  Bir şeyi değiştirmeye çalışırken, bunu nasıl yaptığıma çok fazla dikkat ederim.
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	18.  Amaçlarıma ulaşmama yardımcı olacak planlar yapmakta sıkıntı yaşarım.
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	19.  Gerektiğinde kendime “hayır” diyebilirim.
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	20.  Kendime amaçlar koyar ve ilerlememi takip ederim.
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	21.  Çoğu zaman yaptığım şeye dikkatimi vermem.
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	22.  İşe yaramıyor olsa bile aynı şeyi yapmakta ısrar ederim.
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	23.  Bir şeyi değiştirmek istediğimde genellikle birçok farklı olanaklar bulabilirim.
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	24.  Bir hedefim olduğunda, ona nasıl ulaşacağımı genellikle planlayabilirim.
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	25.  Eğer bir şeyi değiştirmeyi azmedersem, onu nasıl yaptığıma çok fazla dikkat ederim.
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	26.  Birisi yaptığım şeye dikkatimi çekinceye kadar, çoğu kez ne yaptığıma dikkat etmem.
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	27.  Harekete geçmeden önce genellikle düşünürüm.
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	28.  Hatalarımdan ders alırım.
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	29.  Nasıl biri olmak istediğimi bilirim.
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	30.  Çok çabuk pes ederim.
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Ters Maddeler: 2, 3, 4, 6, 7, 9, 10, 11, 15, 18, 21, 22, 26, 30.
Alt Boyutlar:
1. Bilgi Toplama: 4, 11, 22, 26, 28.
1. Alternatiflere Odaklanma: 1, 14, 18, 21.
1. Planlama: 2, 6, 7, 9, 10, 30, 
1. Uygulama: 3, 12, 16, 19, 20, 24, 25, 27. 
1. Değerlendirme: 5, 8, 13, 15, 17, 23, 29. 
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