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Asagida, kisilerin ruh durumlarini ifade ederken kullandiklar1 bazi climleler verilmistir.
Her madde bir ¢esit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o durumun derecesini
belirleyen 4 secenek vardir. Liitfen bu segenekleri dikkatle okuyunuz. Son bir hafta
icindeki (su an dahil) kendi ruh durumunuzu géz 6niinde bulundurarak, size en uygun
olan ifadeyi isaretleyiniz.

I.

a)Kendimi iizgiin hissetmiyorum.

b)Kendimi {izgiin hissediyorum.

¢)Her zaman igin tizgiiniim ve kendimi bu duygudan kurtaramiyorum.
d)Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum.

a)Gelecekten umutsuz degilim.

b)Gelecek konusunda umutsuzum.

c)Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

d)Benim i¢in gelecek olmadig gibi bu durum diizelmeyecek.

a)Kendimi basarisiz gérmiiyorum.

b)Herkesten daha fazla basarisizliklarim oldu sayilir.

¢)Geriye doniip baktigimda, pek ¢ok basarisizliklarimin oldugunu goriiyorum.
d)Kendimi bir insan olarak tiimiiyle basarisiz goriiyorum.

a)Her seyden eskisi kadar zevk alabiliyorum.

b) Her seyden eskisi kadar zevk alamryorum.

c)Artik higbir seyden gergek bir zevk alamiyorum.
d)Beni doyuran higbir sey yok. Her sey ¢ok can sikici.

a)Kendimi suglu hissetmiyorum.

b)Arada bir kendimi suclu hissettigim oluyor.
¢)Kendimi ¢ogunlukla suglu hissediyorum.
d)Kendimi her an icin su¢lu hissediyorum.

a)Cezalandiriliyormusum duygusu i¢cinde degilim.

b)Sanki bazi seyler i¢in cezalandirilabilirmisim duygusu i¢indeyim.
c)Cezalandirilacakmisim duygusu yasiyorum.

d)Bazi seyler icin cezalandiriliyorum.

a)Kendimi hayal kirikligina ugratmadim.
b)Kendimi hayal kirikligina ugrattim.
¢)Kendimden hi¢ hoslanmryorum.
d)Kendimden nefret ediyorum.
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a)Kendimi diger insanlardan daha koétii durumda gérmiiyorum.
b)Kendimi zayifliklarim ve hatalarim igin elestiriyorum.
¢)Kendimi hatalarim i¢in her zaman sug¢luyorum.

d)Her kotii olayda kendimi sugluyorum.

a)Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

b)Bazen kendimi 6ldiirmeyi diigiiniiyorum ama bdyle bir seyi yapamam.
¢)Kendimi 6ldiirebilmeyi ¢ok isterdim.

d)Eger firsatin1 bulursam kendimi 6ldiirtiriim.

a)Herkesten daha fazla agladigimi sanmiyorum.

b)Eskisine gore simdilerde daha ¢ok agliyorum.

c)Simdilerde her an agliyorum.

d)Eskiden aglayabilirdim. Simdilerde istesem de aglayamiyorum.

a)Eskisine gore daha sinirli veya tedirgin sayilmam.
b)Her zamankinden biraz daha fazla tedirginim.
¢)Cogu zaman sinirli ve tedirginim.

d)Simdilerde her an i¢in tedirgin ve sinirliyim.

a)Diger insanlara kars1 ilgimi kaybetmedim.
b)Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim.
c)Diger insanlara kars1 ilgimin ¢ogunu kaybettim.
d)Diger insanlara kars1 hi¢ ilgim kalmadi.

a)Eskisi gibi rahat ve kolay kararlar verebiliyorum.

b)Eskisine kiyasla, simdilerde karar vermeyi daha ¢ok erteliyorum.
c)Eskisine gore, karar vermekte oldukea giicliik ¢ekiyorum.
d)Artik hi¢ karar veremiyorum.

a)Eskisinden daha kétii bir disg goriiniisim oldugunu sanmiyorum.

b)Sanki yaglanmis ve ¢ekiciligimi kaybetmisim gibi diisiinliyor ve tiziiliiyorum.
¢)Dis goriintisiimde artik degistirilmesi miimkiin olmayan ve beni ¢irkinlestiren
degisiklikler oldugunu hissediyorum.

d)Cok ¢irkin oldugumu diigiiniiyorum.
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a)Eskisi kadar 1yi ¢alisabiliyorum.

b)Bir ise baslayabilmek i¢in eskisine gore daha fazla ¢aba harciyorum.
¢)Ne is olursa olsun, yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorluyorum.

d)Hig calisamiyorum.

a)Eskisi kadar rahat ve kolay uyuyabiliyorum.
b)Simdilerde eskisi kadar kolay ve rahat uyuyamiyorum.

c)Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyaniyor ve tekrar uyumakta giicliik ¢ekiyorum.

d)Eskisine gore ¢ok erken uyantyor ve tekrar uyuyamiyorum.

a)Eskisine gore daha ¢abuk yoruldugumu sanmiyorum.
b)Eskisinden daha ¢abuk ve kolay yoruluyorum.

c)Simdilerde neredeyse her seyden kolay ve ¢abuk yoruluyorum.
d)Artik higbir sey yapamayacak kadar yoruluyorum.

a)lstahim eskisinden pek farkli degil.
b)istahim eskisi kadar iyi degil.
c)Simdilerde istahim epey kotii.
d)Artik hi¢ istahim yok.

a)Son zamanlarda pek kilo kaybettigimi sanmiyorum.

b)Son zamanlarda istemedigim halde iki buguk kilodan fazla kaybettim.
¢) Son zamanlarda bes kilodan fazla kaybettim.

d) Son zamanlarda yedi buguk kilodan fazla kaybettim.

a)Sagligim beni pek endiselendirmiyor.

b)Son zamanlarda agr1, s1z1, mide bozuklugu, kabizlik gibi sikintilarim var.
¢)Agri, s1z1 gibi bu sikintilarim beni epey endiselendirdigi i¢in baska seyleri
diisiinmek zor geliyor.

d)Bu tiir sikintilar beni dylesine endiselendiriyor ki, artik baska seyleri
diisiinemiyorum.

a)Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok.
b)Eskisine gore cinsel konularla daha az ilgileniyorum.
c)Simdilerde cinsellikle pek ilgili degilim.



