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Ergenlerde Oz-Denetim Becerileri Olgegi (The Adolescent Self-Regulatory Inventory)

Olcek ergen bireylerin 6z-denetim becerilerini (kendi duygu, dusiince, dikkat ve
davranislarini harekete gecirme, izleme, devam ettirme, ve engelleme becerisi) 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. Olgek iki alt boyutu kapsamakta (self-regulation success and self-

regulation failure) ve toplam 32 maddeden olusmaktadir.

Oz-denetim basarisi: 4, 25, 26, 19, 24, 13, 23,9, 1, 18, 5, 27, 20, 3, 15, 21, 22, 14

Oz-denetim basansizhg: 8, 16, 12, 29, 7, 10, 17, 30, 2, 11, 32, 28, 6, 31

4’| derecelendirme ybntemine gore:

1 = Bana hig benzemiyor
2 = Bana benzemiyor
3 =Bana biraz benziyor

4 = Bana ¢ok benziyor

Olcek maddeleri;

. Uzgiin oldugumda kendimi iyi hissetirecek birseyler yapabilirim.
. Sikildigimda yerimde duramam/oturamam.

. Birine kizgin oldugumda bile, etraftaki diger insanlara normal davranabilirim.
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. Stres altindayken yapmam gereken isleri yapmakta iyiyimdir.

. Yorgun olsam bile, yeni bir ise baslayabilirim.
. Kiiglik sorunlar beni uzun-vadeli planlarimdan alikoyabilir
. Eglenceli birseyler yaparken, yapmam gereken diger isleri unuturum.

. Sikict bir derste, dikkatimi toplamakta zorlanirim.

O 00 N o U

. Mesgul edilerek ve dikkatim dagitilarak kesilsem bile, yaptigim ise kolayca geri
doénebilirim.

10. Etrafta baska isler olurken dikkatimi yaptigim ise yogunlastirmakta zorlanirim.
11. Ne kadar daha calismam gerektigini/gerekecegini hicbir zaman bilemem.

12. Stres altindayken planlar yapmak ve bliyik isler yapmaya baslamakta zorlanirim.

13. Heyecanlandigimda ya da kizdigimda kolayca sakinlesebilirim.
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14. Birsey istedigim gibi gitmediginde amacima ulagmak igin davraniglarimi degistirebilirim.
15. Arkadaslarim disari gitmek istediginde, kendimi galismak icin tutabilirim.

16. isler istedigim gibi gitmiyorsa, kontroliimii kaybederim.

17. Birseyi ¢ok istiyorsam, ona hemen sahip olmak isterim.

18. Biriyle ciddi bir anlasmazliga distiglimde kontrolimi kaybetmeden sakince
konusabilirim.

19. Yapmam gereken ¢ok sikici olsa bile o ise yogunlasabilirim.

20. Tepem atip, birseyler firlatmak istedigimde kendimi durdurabilirim.

21. Sonu nereye varacagi belli olmasa da dikkatli calisabilirim.

22. Disariya belirtmeden de duygularimin ne oldugunun farkindayimdir.

23. Arkadaslarim konusurken bile isime konsantre olabilir.

24. Bir hedefe ulasmak icin heyecanlandigimda (6rn., yeni bir okula gitmek vb.), kolayca o
hedef icin calismaya baslayabilir.

25. Plan ve hedeflerim zor olsa da onlara bagli kalacak bir yol bulurum.

26. Uzun vadeli bir projem oldugunda, lizerinde sabirla ¢alisabilirim.

27. Birseyi yapmamam gerektigini biliyorsam, kendimi tutabilirim.

28. Yemek istedigim miktari kontrol etmekte zorlanirim.

29. Eglenceli birsey yaparken zamanin farkinda olmam.

30. Onceden planlama yapilmasi gereken biiyiik islere baslamakta zorlanirim.

31. Neye aglayacagimi dnceden hissederim.

32. Yorgunken beni heyecanlandirabilecek seylere ilgi duymakta zorlanirim.




