 ÖZ-DÜZENLEME ÖLÇEĞİ
Ölçek 51 ifadeden oluşmaktadır ve Öz-Düzenleme seviyelerinizi belirlemeye yönelik olarak hazırlanmıştır. İfadeleri okuduktan sonra sizi en iyi şekilde tanımlayan ifadeye katılım düzeyinizi belirtiniz. 
	
	Kesinlikle katılmıyorum


	Katılmıyorum
	Kararsızım
	Katılıyorum
	Kesinlikle katılıyorum 



	1. Genellikle hedeflerime yönelik ilerleyişimin takibini yaparım.
	
	
	
	
	

	2.Benim davranışlarım diğer insanların davranışlarından farklı değildir.  
	
	
	
	
	

	3. İstesem bile değişebileceğim konusunda kuşkuluyum.
	
	
	
	
	

	4. Bir şeyler hakkında karar verirken sorun yaşarım.
	
	
	
	
	

	5. Planlarımdan kolaylıkla uzaklaşırım.
	
	
	
	
	

	6. Davranışlarımın etkisini çok geç oluncaya kadar fark etmem.
	
	
	
	
	

	7. Davranışlarım, arkadaşlarımın davranışlarına benzer.
	
	
	
	
	

	8. Yolumu değiştirmemde yardımcı olacak herhangi bir şeyi fark etmekte   zorlanırım. 
	
	
	
	
	

	9. Kendim için koyduğum hedefleri gerçekleştirebilirim.
	
	
	
	
	

	10. Karar vermeyi ertelerim.
	
	
	
	
	

	11. O kadar çok planım var ki herhangi birine odaklanmakta zorluk çekiyorum. 
	
	
	
	
	

	12. İşlerin gidişatıyla ilgili bir sorunla karşılaştığım zaman izlediğim yolu değiştiririm.
	
	
	
	
	

	13. İçecek, yemek ya da tatlı tüketirken nerde durmam gerektiğini fark etmem benim için zordur. 
	
	
	
	
	

	14. Bir işi yapmanın farklı yollarını göz önünde bulundurmaya istekliyim. 
	
	
	
	
	

	15. Eğer değişmeyi istersem, bunu yapabileceğimden eminim.
	
	
	
	
	

	16. Bir değişiklik konusunda karar vermem gerektiğinde seçeneklerin yükü altında ezildiğimi hissediyorum. 
	
	
	
	
	

	17. Bir şey yapmaya karar verdiğimde o işin devamını getirmekte zorluk çekiyorum. 
	
	
	
	
	

	18. Çalışırken, yerken,  içerken aşırıya kaçmamaya genellikle dikkat ederim.
	
	
	
	
	

	19. Rutin şeylerden zevk alırım, her şeyin aynı kalması hoşuma gider.
	
	
	
	
	

	20. Değişimim hakkında tavsiye alırım ya da bilgi araştırırım.
	
	
	
	
	

	21. Değişim için pek çok yol bulabilirim, fakat hangisini kullanacağıma karar vermek benim için zordur.  
	
	
	
	
	

	22. Kişisel standartlarım vardır ve onlara uyarak yaşamaya çalışırım.
	
	
	
	
	

	23. Kendi yolumda giderim.
	
	
	
	
	

	24. Bir sorun ya da zorlukla karşılaşır karşılaşmaz, olası çözümleri aramaya başlarım.
	
	
	
	
	

	
	Kesinlikle katılmıyorum


	Katılmıyorum
	Kararsızım
	Katılıyorum
	Kesinlikle katılıyorum 



	25. Kendi hedeflerimi belirlemede zorlanırım.
	
	
	
	
	

	26. İrade gücüm oldukça yüksektir. 
	
	
	
	
	

	27. Bir şeyi değiştirmeye çalıştığım zaman bunu nasıl yaptığıma çok fazla dikkat ederim.
	
	
	
	
	

	28.Yaptığım şeyleri genellikle eylemlerimin sonuçlarına göre değerlendiririm.
	
	
	
	
	

	29. İşlerin yolunda gitmediğini gördüğüm an bunu düzeltmek için bir şeyler yapmak isterim. 
	
	
	
	
	

	30. Bir şeyi başarmak için genellikle birden fazla yol vardır.
	
	
	
	
	

	31. Hedeflerime ulaşmada bana yardımcı olacak planlar yapmakta zorlanırım.
	
	
	
	
	

	32.  Belirlediğim hedeflere doğru ilerleyişimi takip ederim.
	
	
	
	
	

	33.  Çoğu zaman ne yaptığıma dikkat etmem. 
	
	
	
	
	

	34.  Çevremdeki insanlar gibi olmaya çalışırım.
	
	
	
	
	

	35.  İşe yaramasa bile aynı şeyi sürekli yapma eğilimindeyim.
	
	
	
	
	

	36.  Bir şeyi değiştirmek istediğimde genellikle birçok farklı seçenek bulabilirim.
	
	
	
	
	

	37.  Bir hedefim olduğunda genellikle ona nasıl ulaşacağımı planlayabilirim. 
	
	
	
	
	

	38.  Ne olursa olsun uyduğum kurallarım vardır. 
	
	
	
	
	

	39. Bir şeyi değiştirmeye karar verirsem, nasıl ilerlediğime çok fazla dikkat ederim.
	
	
	
	
	

	40. Genelde biri duruma dikkatimi çekene kadar ne yaptığımı fark etmem.
	
	
	
	
	

	41. Genellikle değişime ihtiyaç olduğunu başkalarından önce görürüm.
	
	
	
	
	

	42. İstediğimi elde etmek için çeşitli yollar bulmada iyiyim.
	
	
	
	
	

	43. Harekete geçmeden önce genellikle düşünürüm.
	
	
	
	
	

	44. Küçük problemler veya dikkat dağıtan şeyler beni yolumdan vazgeçirir.
	
	
	
	
	

	45. Hatalarımdan ders alırım.      
	
	
	
	
	

	46. Nasıl biri olmak istediğimi biliyorum.
	
	
	
	
	

	47. İşler benim istediğim gibi gitmediğinde rahatsız olurum.
	
	
	
	
	

	48. İhtiyacım olduğunda başkalarından yardım isterim.
	
	
	
	
	

	49. Bir karar vermeden önce, bir şeyi veya diğerini yaptığımda sonuçların ne olabileceğini hesap ederim.
	
	
	
	
	

	50. Kararlarımdan çabucak vazgeçerim.
	
	
	
	
	

	51. Genelde değişiklik yapmaya karar veririm ve en iyisini umut ederim.
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