Friedman Yaşam Dengesi Ölçeği

0'dan 5'e kadar puanlandırılan bu ölçekte her madde şu andaki sizi ne kadar tanımlıyor?
0 = hiç; 1 = nadiren; 2 = biraz; 3 = biraz; 4 = çok; 5 = çok fazla

	1. ____ Bir durum karşısında neyi farklı yapabileceğimi düşünüp seçebilirim.
2. ____ Bir problem karşısında seçeneklerimi netleştirir ve problemimi çözebilirim.
3. ____ Durumları önemine göre sıralayıp daha geniş bir bakış açısından bakabilirim.
4. ____ Karşılaştığım durumlarda atılacak adımları belirler, planlar ve harekete geçebilirim.
5. ____ Hayatımın kontrolünü elime alabilirim.
6. ____ Kendimi ve başkalarını iyi anlarım.
7. ____ Duygularımla derin bir bağ kurarım.
8. ____ Düşüncelerime, duygularıma ve eylemlerime dikkat edip bunların sorumluluğunu alabilirim.
9. ____ Kendimi etkili bir şekilde ifade ederek, başkalarını dinleyip, geribildirim vererek insanlarla iyi iletişim kurabilirim.
10. ____ Başkalarıyla empatik ve derin bir bağ kurabilirim.
11. ____ Kendimi affedebilirim: kendimi yargılamadan kabul edebilirim/sevebilirim.
12. ____ Yeterince iyi olduğumun farkındayım.
13. ____ Kendime şefkat gösterme ve kendimi sevme konusunda yeteneğimi hissedebiliyorum.
14. ____ Kendimi güçlü ve yetkin hissedebiliyorum.
[bookmark: _GoBack]15. ____ Şimdiki zamana odaklanıp anda kalabilirim. (geçmişe veya geleceğe takılı kalmadan, duyumların ve insanların tadını çıkararak, bir şeyler yapmaktan ve hayattan zevk alarak).





