SF-36 (Short Form 36)
Admiz Soyadiniz: Hasta #

Asagidaki sorular sizin kendi sagliginiz hakkindaki goriisiiniizii, kendinizi nasil hissettiginizi ve giinliik aktivitelerinizi
ne kadar yerine getirebildiginizi 6grenmek amacindadir. Her hangi bir sorunun yanit1 hakkinda emin degilseniz bile

size en uygun yaniti verin. Ayrica 10 uncu sorudan sonraki bosluga yorumlarinizi yazabilirsiniz.

1-Genel saglik durumunuz hakkinda asagidaki tanimlardan hangisi dogrudur? Liitfen tek bir yanit
veriniz.
Miikemmel OO
Cok iyi O
Iyi O
Orta (fena degil) O
Kot O
2-Bir y1l 6ncesi ile karsilagtirdiginizda genel saglik durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?
Bir y1l dncesinden ¢ok daha iyi O
Bir y1l 6ncesinden biraz iyi O
Hemen hemen ayn1 O
Bir y1l 6ncesinden biraz daha kotii OO
Bir y1l 6ncesinden ¢ok daha kot O
SAGLIK VE GUNLUK AKTIVITELER
3-Asagidaki sorular bir giin i¢inde yapabileceginiz islerle (aktivitelerle) ilgilidir.
Sagliginiz bu aktiviteleri kisitliyor mu? Eger kisitliyorsa, ne kadar?

a)Zorlu aktiviteler; ornegin kosma, agir esyalar1 kaldirma, zor Evet, cok  Evet, biraz  Hayir, hig

sporlara katilma vb kisith kisith kisith
degil
b)Orta derecede aktiviteler; 0rnegin bir masay1r kaldirma, O O O

elektrikli siiplirgeyi itme, hafif sporlara katilma vb
c)Agir kaldirma ve yiik tasima

d)Cok sayida merdiven basamagini ¢ikma
e)Tek bir merdiven basamagini ¢ikma
)One egime, ¢cdmelme veya diz ¢okme
g)iki kilometreden ¢ok yiiriime

h)Bir kilometre yiirlime

1)100 metre ylirlime

OO0O0O0000a0O
OO0O0O0000a0O
OOO0O00O0O0aO

j)Kendi basina banyo yapma ve giyinme



4-Son 4 hafta i¢cinde calisma sirasinda veya giinliik aktiviteleriniz sirasinda asagidaki
problemlerden herhangi birini yasadiniz mi1?

Her bir soruya evet veya hayir yaniti verin.

Evet Hayir
a)Calisma yasaminizda veya diger aktivitelerinizde gec¢irdiginiz zamant O O
kisalttiniz m1?
b)Arzu ettiginizden daha az sey mi yaptiniz? O O
c)Calisma veya diger yaptiginiz islerin ¢esidinde kisitlama yaptiniz m1? O O
d)Caligma yasaminizda veya diger aktivitelerinizi yapmakta giicliik O O

cektiniz mi? (asir1 efor gosterdiniz mi?)

5-Son 4 hafta i¢inde ¢aligma sirasinda veya giinliik aktiviteleriniz sirasinda duygusal sorunlar
nedeniyle (depresyon veya sikinti gibi nedenlerle) asagidaki problemlerden herhangi birini
yasadiniz m1?

Her bir soruya evet veya hayir yaniti verin.

Evet Hayir
a)Calisma yagaminizda veya diger aktivitelerinizde ge¢irdiginiz zamani O O
kisalttiniz m1?
b)Arzu ettiginizden daha az sey mi yaptiniz? O O
c)Calisma veya diger aktivitelerinizi her zamanki gibi dikkatlice O O

yapabildiniz mi?

6-Son 4 hafta icinde fizik sagliginiz veya duygusal sorunlariniz sizin ailenizle, arkadaslarinizla,
komsularinizla olan sosyal iliskilerinizi ne dl¢lide etkiledi?
Litfen tek bir yanit veriniz.
Hig etkilemedi O
Cok az O
Orta derecede O
Epeyce O
Cok fazla OO



7-Son 4 hafta i¢inde ne kadar agriniz oldu?

Lutfen tek bir yanit veriniz.

Hi¢ olmadi OO0

Cokaz O

Az O

Orta derecede O

Cok O

Pek ¢ok OO

8-Son 4 hafta i¢inde agriniz sizin normal ¢alismanizi ne kadar etkiledi (hem ev disinda, hem de ev
isi olarak)?
Latfen tek bir yanit veriniz.
Hig etkilemedi O
Biraz etkiledi O
Orta derecede etkiledi O
Epey etkiledi OO
Cok etkiledi O
GENEL SAGLIK

9-Asagidaki climlelerin sizin i¢in ne kadar dogru veya yanlis oldugunu belirtiniz.

Her bir soruya tek bir yanit veriniz.
Kesinlikle Cogunluk Emin Cogunluk  Kesinlikle

dogru ladogru  degilim  layanls  yanls
a)Ben diger insanlara gore daha kolay hastalantyorum O O O O O
b)Tamidigim kisiler kadar saglikliyim O O O O O
¢)Sagligimin kétiilesmekte oldugunu saniyorum O O O O O
d)Sagligim mitkemmel O O O O O



DUYGULARINIZ

10-Asagidaki sorular duygularimizi ve son bir ay ig¢inde nasil oldugunuzu anlamak ig¢in

diizenlenmigtir. Her bir soru i¢in liitfen size en uygun tek bir yanit: isaretleyin.

a)Kendinizi yasam dolu olarak m1 hissediyorsunuz?
b)Cok sinirli biri mi oldunuz?

c)Kendinizi lagim ¢ukuruna diismiis gibi hissettiginiz ve
hi¢bir seyin moralinizi diizeltemeyecegini diisiindiigiiniiz
oldu mu?

d)Kendinizi sakin ve baris¢1 hissettiniz mi?

e)Cok enerjik oldunuz mu?

f)Kendinizi kalbi kirik ve lizgiin hissettiniz mi?
g)Kendinizi yipranmis hissettiniz mi?

h)Mutlu bir insan oldunuz mu?

1)Yorgunluk hissettiniz mi?

J)Saghiginiz sosyal aktivitelerinizi sinirladi m1?

(arkadaslar1 veya yakin akrabalar1 ziyaret etmek gibi)

Y orum:

Stirekli

O
O

O000O0a0ga0o

Cogu

zaman

O
O
O

O0O00O0a0a0o

Epey

Zaman

O
O
O

OO0O0O0O0a0a0o

Bazen

O
O

O

O000O0a0ga0o

Ara

sira

O0O00O0O0a0o

Hig bir

Zaman

OO0O0O0O0a0a0o



