ÖZ ELEŞTİRİ ÖLÇEĞİ

	Aşağıda sizinle ilgili ifadeler bulunmaktadır. Lütfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi tanımlayan seçeneği işaretleyiniz. Doğru ya da yanlış cevap yoktur. Sizden beklenen içtenlikle cevap vererek bilimsel bir çalışmaya yardımcı olmanız. Lütfen bütün sorularla ilgili görüşlerinizi ifade ediniz. Katkılarınız için teşekkürler.
 5’li likert tipindeki ölçekte (1= Beni hiç yansıtmıyor, 2= Beni biraz yansıtıyor, 3= Beni orta derecede yansıtıyor, 4= Beni oldukça yansıtıyor, 5= Beni tamamen yansıtıyor) anlamına gelmektedir.

	1. Hatalarımla yüzleşme cesaretine sahip olduğumu düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Başarısız olduğumda, kendimi yetersiz hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Hatalarımı beni güçlendiren fırsatlar olarak görürüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Bir yanlışlık olduğunda, kendi hatalarımdan çok başkalarının hatalarına odaklanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Bir işte yeterli başarı gösteremediğimde kendimi değersiz hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Hataların iyi birer öğretmen olduğunu düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Hatalarımı kabul etmenin bana zarar vereceğini düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Yaptığım hatalardan dolayı kendimi affedemediğim olur.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Benim için önemli olan, hatalarımdan ders çıkarıp önüme bakabilmektir.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Yaptığım hatayı kabullenmekte zorlanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Hatalarımdan ders çıkarmam öz güvenimi artırır.
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Başarısızlık durumunda kendime karşı öfke duyarım.
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Yaşadığım sorunlar karşısında sergilediğim tutumları değerlendirmeye gerek duymam.
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Hatalı davranışlarımdan dolayı yoğun pişmanlık duyarım.
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Hatalarımı düzeltmeye çalışmak kendimi daha iyi hissetmemi sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	16. İtibarımı olumsuz etkileyebilecek durumlar karşısında başkalarını suçlama eğilimi gösteririm.
	1
	2
	3
	4
	5

	17. Hatalarımdan çıkardığım dersler, değerlerim doğrultusunda davranmamı sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	18. Hatalarımın üzerinde gerektiğinden fazla dururum.
	1
	2
	3
	4
	5

	19. Yaptığım hataların ortaya çıkardığı sonuçların sorumluluğunu almaktan kaçınırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	20. Vaktimin çoğunu geçmişte yaptığım yanlışları düşünerek geçiririm.
	1
	2
	3
	4
	5

	21. Hatalarımdan ders çıkararak benzer hataları tekrarlamamaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	22. Bir sorunla karşılaştığımda kendimi haklı görme eğilimi gösteririm.
	1
	2
	3
	4
	5

	23. Yaptığım hatalar kendimi daha iyi tanımama yardımcı olur.
	1
	2
	3
	4
	5

	24. Yaptıklarımı değerlendirirken kendime karşı acımasızca davranırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	25. Yaşadığım sorunları değerlendirirken kendi hatalarımı fark etmekte zorlanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	26. Yaptığım işteki küçük bir hata benim için büyük bir başarısızlıktır.
	1
	2
	3
	4
	5

	27. Davranışlarıma yönelik değerlendirmelerimin, yapabileceğim olası hataları önleyeceğine inanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	28. Kendime yönelik eleştirilerim beni yorar.
	1
	2
	3
	4
	5

	29. Yaptığım hataları değerlendirirken hayıflanmaktansa bu durumu nasıl düzeltebileceğime odaklanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	30. Davranışlarıma yönelttiğim eleştirilerin beni geliştirdiğine inanırım.
	1
	2
	3
	4
	5




Puanlama Yönergesi
Alt boyut ve madde sayısı: Üç alt boyut ve 30 madde
Ölçeğin bulunan ters maddeler: Ölçekte ters madde bulunmamaktadır. 

Yıkıcı Öz Eleştiri Alt boyutu: 2, 5, 8, 12, 14, 18, 20, 24, 26, 28

Yapıcı Öz Eleştiri Alt Boyutu: 1, 3, 6, 9, 11, 15, 17, 21, 23, 27, 29, 30

Yetersiz Öz Eleştiri Alt Boyutu: 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22, 25

Ölçeğin Değerlendirilmesi: Ölçekte toplam puan bulunmamaktadır. Her alt boyut için ayrı toplam puan uygulanmaktadır. Alt boyutlardan alınan yüksek puan ilgili öz eleştiri düzeyinin yüksek olduğunu göstermektedir. Yıkıcı Öz Eleştiri alt boyutundan alınabilecek en düşük puan 10 en yüksek puan 50; Yapıcı Öz Eleştiri alt boyutundan alınabilecek en düşük puan 12 en yüksek puan 60; Yetersiz Öz Eleştiri alt boyutundan alınabilecek en düşük puan 8 en yüksek puan 40’tır.

