Zaman Organizasyonu ve Katilim Olgegi- ZOKO

Time Organization and Participation Scale -TOPS
(Rosenblum, 2012)

The valid Turkish translation was made by: Akyurek, Ozata,
Dogan, and Aslan, 2024
Asagidaki dlgek, ev ve ev disindaki zaman, ve serbest zamaninizin kullanimina dair
farkindahginizi saglar. Liitfen, zaman kullanimini gevrenizdeki insanlarinkini
karsilastirarak asagidaki sorulari cevaplayiniz.

A. Asagidaki aktiviteleri gevrenin sizden bekledigi gibi uygun bir hizda yaptiginiz:
diiglinliyor musunuz?

* Aktivite 5 4 3 2 1
Her Genellik Bazen Nadire | Higbir
zaman le n zaman

1 | Sabah yataktan kalkma

2 | Tuvalet kullanma (KA)

3 | Yiiz yikama, dis firgalama, sag
tarama

Giyinme

Yemek yeme

Cantay diizenleme

Yonergeleri takip etme

4
5
6 | Banyo yapma/dus alma
7
8
9

Evden ayrilmadan once yapilan
hazirliklar

10 | Farkh gérevler hazirlama

11 | Cesitli rolleri yerine getirme

12 | Ustlendiginiz gérevleri/ igleri
tamamlama

13 | Odanizi veya galisma alaninizi
diizenleme (rutin)

14 | Odanizdaki veya evdeki
(etrafindaki) nesneleri bulma

15 | Planlanmig bir aktivite igin
hazirlik yapma

16 | Arkadaslarinizi veya ailenizi
agirlamak igin hazirlik yapma

17 | Serbest zaman aktivitelerini
planlama

18 | Grup akftivitesi veya
arkadaslarla bir toplanti
i¢in hazirlanma

19 | Uyku igin hazirlanma

20 | Iste veya okulda gerekli olan
gesitli aktiviteleri
gergeklestirilme

*Yukarida isaretlenen aktiviteler igin (griye) - litfen soldaki siituna, aktiviteyi gergeklestirmenin genellikle ne kadar
siirdiigiinii belirtin (dakika cinsinden tahmini siire)
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B . Liitfen giin igindeki zaman organizasyonu performansinizi ‘miikemmel‘den [5] ‘cok
kotii'ye [1] kadar derecelendirin.

1 | Yapmak istediginiz seyleri
gergeklestirmek igin giin boyu
zamaninizi uygun sekilde bslme

2 | Yapmaniz gereken seyleri
gergeklestirmek igin giin boyu
zamaninizi uygun sekilde bslme

3 | Belirli bir siire igerisinde birkag
gorevi yerine getirmek igin zamaninizi
organize etme

4 | Ders galisma veya is igin hazirlik
sirasinda zamaninizi organize etmek

5 | Giinliik iglerinizi uygun bir hizda
gergeklestirmek

C. Aktiviteleri sizden beklenen hizda gergeklestirememenin bir sonucu olarak giin iginde duygusal
tepkiler verdiginiz zamanlar oluyor mu? Varsa liitfen hangi siklikta gergeklestigini belirtiniz.

Reaksiyon Higbir Nadiren Bazen | Genellikle Her
zaman 4 3 2 zaman
5 1

1 Uygulamak igin
motivasyon
eksikligi

Uziinti

Hayal kirikligi

Ofke

Aglama

Ol DWW N

Aile lyelerine
patlama

7 Arkadaslara
patlama

8 Hayal kirilig:

D.1 Ahgik oldugunuz bir rutinde bir degisiklik oldugunda giinliik aktivitelerinizi
zamaninda diizenlemekte giigliik gekiyor musunuz?

5 4 3 2 1
Higbir zaman Nadiren Bazen Genellikle Her
zaman

D.2 Cesitli uyaranlarla dikkatiniz dagiliyor ve bu nedenle gérevlerinizi zamaminda
bitiremekte bagarisiz oluyor musunuz?

5 4 3 2 1
Higbir zaman Nadiren Bazen Genellikle Her zaman
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