Sıkıntılı veya mutsuz olduğunuz son bir olayı hatırlamaya çalışın. Ne olmuştu, ne yapmıştınız kısaca tarif edin.

O anda ve durumda nasıl hissettiğinizi düşünün. Aşağıdaki duyguları ne derecede hissettiğinizi işaretleyin.

	
	Çok az veya hiç
	Biraz
	Orta derecede
	Sık Sık
	Çok fazla

	Sıkıntılı
	1
	2
	3
	4
	5

	Mutsuz
	1
	2
	3
	4
	5

	Suçlu
	1
	2
	3
	4
	5

	Ürkmüş
	1
	2
	3
	4
	5

	Düşmanca
	1
	2
	3
	4
	5

	Tedirgin
	1
	2
	3
	4
	5

	Utanmış
	1
	2
	3
	4
	5

	Sinirli
	1
	2
	3
	4
	5

	Asabi
	1
	2
	3
	4
	5

	Korkmuş
	1
	2
	3
	4
	5


Şimdi, lütfen yukarıda tarif ettiğiniz olayla ilgili olarak aşağıdaki soruları yanıtlayınız. 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. Bu olayla ilgili daha fazla yapabileceğiniz bir şey olmadığı için hiç düşünmediniz.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Hüzünlü müzik dinlediniz.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Aklınızdan, zamanı geriye çevirip o soruna daha iyi bir çözüm bulma düşüncesi ya da hayali geçti.
	
	
	
	
	

	
	Hiç
	
	Biraz
	
	Çok

	5. Bütün yetersizlikleriniz, başarısızlıklarınız ve hatalarınız aklınızdan geçti.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Duygularınız hakkında düşünmek için tek başınıza bir yerlere gittiniz.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Düşünceleriniz sizi bunalttı.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. “Başkalarında olmayan sorunlar bende niye var?” gibi düşünceleriniz oldu.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Baskı altındayken o olayla ilgili çok şey düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Bu olay, istemediğiniz halde aklınızdan tekrar geçti.
	1
	2
	3
	4
	5

	11. “Berbat  hissettiğim için işimi gücümü yapamayacağım” diye düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Bir köşeye çekilerek neden böyle hissettiğinizi düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Bu olaya benzer durumlardan artık uzak durma kararı vermenizle sonuçlanan düşünceleriniz oldu.
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Olayla ilgili sıkıntılı düşünceleri aklınızdan kolayca uzaklaştırdınız.
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Bu olay sonrasında “niye bıraktığım yerden devam edemiyorum” diye düşünüp durdunuz.
	1
	2
	3
	4
	5

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

	17. Kafanız sürekli meşguldü.
	1
	2
	3
	4
	5

	18. Olayı düşünme eğiliminde değildiniz.
	1
	2
	3
	4
	5

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

	20. Her şeyi yapmaya yetecek zamanınız yoktu, bu yüzden sonrasında olayı hiç düşünmediniz.
	1
	2
	3
	4
	5

	21. Kendinizi çok yalnız hissettiğinizi düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

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

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

	24. Olayla ilgili, karşı koymaya çalıştığınız düşünceleriniz oldu.
	1
	2
	3
	4
	5

	25. Kendinize ne kadar kızgın olduğunuzu düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

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

	27. Tümüyle bitene kadar bu olayı düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

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

	29. Kendi kendinize “neden hep böyle tepkiler gösteriyorum?” diye sordunuz.   
	1
	2
	3
	4
	5

	30. Olayla ilgili “keşke daha iyi sonuçlansaydı” diye düşündünüz.
	1
	2
	3
	4
	5

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


2, 14, 18 ve 20.  maddeler ters puanlanan maddelerdir.
