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Yönerge:  Aşağıda  geçtiğimiz  ay  içerisindeki  kişisel  deneyimleriniz  hakkında  bir  dizi  soru 
yöneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun seçeneğin altındaki kutuya bir  çarpı 
işareti  koyarak  cevaplayınız.  Soruların  doğru  veya  yanlış  cevabı  yoktur. Önemli  olan  sizin  duygu  ve 
düşüncelerinizi yansıtan yanıtları vermenizdir. 
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1. Geçen ay, beklenmedik bir şeylerin olması

nedeniyle ne sıklıkta rahatsızlık duydunuz? 
         

2. Geçen ay, hayatınızdaki önemli şeyleri 

kontrol edemediğinizi ne sıklıkta hissettiniz? 
         

3. Geçen ay, kendinizi ne sıklıkta 

sinirli ve stresli hissettiniz? 
         

6. Geçen ay, kişisel sorunlarınızı ele alma 

yeteneğinize ne sıklıkta güven duydunuz? 
         

7. Geçen ay, her şeyin yolunda gittiğini 

ne sıklıkta hissettiniz? 
         

8. Geçen ay, ne sıklıkta yapmanız gereken 

şeylerle başa çıkamadığınızı fark ettiniz? 
         

9. Geçen ay, hayatınızdaki zorlukları 

ne sıklıkta kontrol edebildiniz? 
         

10. Geçen ay, ne sıklıkta her şeyin üstesinden

geldiğinizi hissettiniz? 
         

11. Geçen ay, ne sıklıkta kontrolünüz dışında

gelişen olaylar yüzünden öfkelendiniz? 
         

14. Geçen ay, ne sıklıkta problemlerin üstesinden

gelemeyeceğiniz kadar biriktiğini hissettiniz? 
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