Tekrarlayıcı Düşünme Ölçeği-Kısa Form

Sıkıntılı veya mutsuz olduğunuz son bir olayı hatırlamaya çalışın. Olaydan sonraki yaşantınız konusunda her bir ifadenin sizin için ne kadar geçerli olduğunu işaretleyiniz.  
	1

Hiç 
	2


	3

Biraz
	4


	5

Çok


	1. Bu olay tekrar tekrar aklınıza gelmiş ya da gözünüzün önünden gitmemiş, bu da sizin giderek daha kötü hissetmenize yol açtı.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Düşünceleriniz sizi bunalttı.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Unutulması zor olan o olay hakkında düşünceleriniz oldu.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Kafanız sürekli meşguldü.
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Olayı düşünmeye bir kere başlayınca duramıyordunuz.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Olay yaşanıp bittikten sonra hakkında çok fazla düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Olayı bir süredir düşündüğünüzü fark ettiniz.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Sürekli o olayı düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Olay hakkında düşünmemeniz gerektiğini biliyordunuz ama bundan kendinizi alamadınız.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Bu olay sizi gerçekten düşünmeye sevk etti.
	1
	2
	3
	4
	5


