OK-RUH SAGLIGI TARAMA TESTI

Sevgili katilimet,

Bu bir kisisel ruh saghig durumunu tarama anketidir. Amag ruh sagligi ile ilgili baglantis1 olabilecegi diisliniilen
baz1 konularda genel ruh sagligi durumunuzun nasil isledigini gérmek, varsa giiclii ve zayif yonlerini belirlemek ve
bunu isterseniz sizlerle paylasmaktir. ikinci asamada kisinin istegine bagl olarak bazi noktalarda iyilestirilmesi veya
daha iyi gelistirilmesi gerekli goziiken konular ortaya ¢ikarsa bunlara yonelik gruplar i¢in bir psiko-egitim programi
hazirlamak, bireyler i¢in ise bir psikolojik danigmanlik hizmeti sunmaktir. Gerekli goriildiigii durumlarda baska bir
ruh sagligi uzmanina yonlendirmeler yapilabilir.

Biitiin bilgiler gizli tutulacagindan test formunda iISMINiZi BELIRTMENIZE GEREK YOKTUR. Asagida
belirlenen yere gerektiginde anketinizi digerleri arasindan secebilmeniz i¢in, sadece sizin bilebilecegi bir kod
belirleyin.

UNUTMAYIN test sonuglarmdan giivenli ve saglam sonuglar elde etmek sizin sorulara vereceginiz cevaplarin
samimi olmasma bagldir. Olglimiin kalitesini yiiksek tutmak adina CEVAPLARINIZDA ICTEN VE SAMiMi
OLMANIZI umuyoruz. Tim maddelere cevap vermeniz idealdir ancak herhangi bir nedenden dolayi (Sizin
durumunuza uygun olmayan) herhangi bir soruya cevap vermek istemezseniz liitfen cevap vermemekte &zglr
oldugunuzu unutmayiniz.

Saygi ile,

Prof. Dr. Uzeyir Ok
Psikoloji Ogretim iiyesi
uzeyir.ok@ihu.edu.tr
CALISMAYA KATILMAYI KABUL FORMU

Testin amaci ve kapsamu konusunda bilgi edindim. Sahsimla ilgili bilgilerin ve test doldurarak sagladigim bilgilerin
gizli tutulacagi ve en gec 3 yil sakli tutulduktan sonra imha edilecegi konusundaki taahhiidii 6grendim. Bu tarama
testini doldurduktan sonra istersem 15 giin icinde ¢alismaya katilmaktan vazgegebilecegimi 6grendim. Bana ait
gériismenin igerigi ismim gizli tutularak egitim amagl olarak kullanilabilir. Ruh sagligi tarama testine ve (kendim
talep edersem/uygun bulursam) akabinde gergeklestirilecek goriismeye kendi rizamla katilmayi kabul ediyorum.

o Size ait testin verileri isim gizli tutularak egitimi amach olarak kullamlabilir mi? OEvet OHayir

e Taramaya katilma nedeniniz nedir?: OBir sorunum var OKendimi tanima amagl
o Katihma Kodu (Lutfen rastgele 4 karakterli bir kod (AB25 gibi) olusturun):.......................

(VARSA) SiZi BURAYA GETIiREN SORUNUNUZ LUTFEN OZETLEYIN
Liitfen asagida yer alan bosluga sizi buraya getiren sorununuzu yazarak belirtiniz



mailto:uzeyir.ok@ihu.edu.tr

DEMOGRAFIK BILGILER

1. | Cinsiyetiniz? oErkek oKadin oDiger
2. | Hangi yil dogdunuz? Liitfen yazarak belirtiniz =~ | ...
3. | Evlilik Durumunuz?
oBekar oEvli oBosanmig oEsi vefat etmig | oDiger (farkli bir iligki bigimi)
4. | Ekonomik Durum: Bir aile olarak ekonomik durumunuz nasildir?
Cok Fakir Fakir Ne zengin ne fakir (orta halli) Zengin Cok zengin
Egitim Durumu: Ulastiginiz en yiiksek egitim diizeyi nedir?
5. Okul okumadim ama okur- ilkokul Lise Universitede Universite Lisansiistii egitim (mastir,
yazarim oKul mezunuyum Mezunuyum Ogrenciyim Mezunuyum doktora vb.) aliyorum/aldim
Cahisma Durumu: Calisma durumunuz.
6 L L o Diger (Liitfen yazarak
*| Evisleri de dahil hig bir Evimizin islerini Disarda tam zamanli | Disarda yar1 zamanlt | . . L i
. Ogrenciyim | Emekliyim | belirtin)
iste galismiyorum yapiyorum calistyorum calistyorum
Biiyiidiigiiniiz Aileniz: Ne tur bir ailede blyudiniz?
7. Hic¢ mutlu olmayan bir ailede Az mutlu bir ailede Orta diizey mutlu bir ailede Fazla mutlu bir ailede ok faz:fegweutlu bir
Kiz ya da erkek olarak ka¢ cocugunuz var? (liitfen her satirda bir segcenek isaretleyin)
8. | Kiz Hic 1 tane 2 tane 3 tane 4 tane 5 tane 6 ya da daha fazla
9. | Erkek Hic 1 tane 2 tane 3 tane 4 tane 5 tane 6 ya da daha fazla

(Evli olanlar i¢in) EVLILIGINiZIN KALIiTESI
Litfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.

. qiss - Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
10.| Genel olarak GOk mutlu bir thhglle var. katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
11 Gergegi soylemek gerekirse biz esimle Hig Az Yar yariya Coguna Tamamina

: atilmiyorum atiliyorum atiliyorum atiliyorum atiliyorum
geginemiyoruz kaul kaul kaul kaul kaul

12 Evliligimizde iistiimiize diisen sorumluluklarimizi Hic Az Yari yariya Coguna Tamamina

' yerine getirme tarzimizdan (;Ok memnunum katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum




ANLAM VE AMAC

Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.

IR . Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
13.| Benim 1¢1n hayatm bir amact ve anlam var. katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
. s e <:1: Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
14. Yasamlnda bir amact ve davasi olan biri deglhm' katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
GIRISKENLIK-CEKINGENLIK DURUMU
Litfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.
Bir kuyrukta beklerken biri arkadan gelip " A v Cos T
e PR . . ¢ V4 ari yariya oguna amamina
15. opume'gegtlgn'ld'e Ona sozlii olarak Siraya katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
girmesi gerektigini sdyleyebilirim
Toplu tagima araglarinda yolculuk yaparken " A v Cos T
: . e ic z ar1 yariya oguna amamina
16.| beni rahgtglz edece‘k'sekllde kendlnnl yayarak. . katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
oturan birine kendini toplamasini syleyebilirim
Hosuma gitmeyen bir teklifle geldiklerinde .
: . : Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
17. lnsanlara' klrl.lgc?‘klarlnl bilsem de gekmmeden katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiltyorum
‘hayir’ diyebilirim.
(OGRENCILER iCiN) DERS CALISMA DURUMU
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
18 Nedense ders ¢aligmak i¢cin masaya oturmakta Hic Az Yari yariya Coguna | Tamamina
' zorlanlyorum katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiltyorum
= s Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
19. | Merak ve istekle ders gahsmayl SEVEL b1r1y1m katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiltyorum
. <-1- Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
20. | Genel olarak maalesef ders gahsan biri deglhm katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiltyorum
(OGRENCILER iCiN) BELLEK DURUMU
Litfen asagida yer alan ifadelere ne dizeyde katildiginizi belirtiniz.
21 Nedense okudugum higbir sey aklimda Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
) kalmlyor. katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
PSR TE Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
22.| Derslerden thblI‘ SCY anlamlyorum. katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
GENEL MUTLULUK HALI
23 Geriye doniip baktiginizda genel olarak kendinizi mutluluk diizeyi Gok Az N‘;é“ due““ Fazla Cok fazla
" | bakimindan nasil nitelersiniz? mutsuz | mutlu |l Mutlu Mutlu
o4, | Ken i yasitlariizin durumuyla karsilastirdiginizda, kendinizi Cok Az re de azla ok fazla
Kend tl d la karsilagtird da, kend e il Fazl Cok fazl
" | mutluluk diizeyi bakimindan nasil bulursunuz? mutsuz | mutlu | Mutlu Mutlu
Bazi insanlar vardir hayatlarinda ¢ok mutludurlar. Kosullar nasil
EE RO T . Orta Buyuk
25. | olursa o_lsun yasarr_ld_an_ z_er almasini ¢ok iyi _bl_hrler. Hig Az diizeyde oranda Tamamen
Bayle bir durum sizin igin ne diizeyde gecerlidir?




SOSYO-KULTUREL UYUM
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.

26 Firsatini1 bulsam gelismis bir iilkede yasamak i¢in bu Hig Az Yar1 yartya Coguna Tamamina
" | tlkeden QEker g|der|m katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
27 Bu gehsmemls iilkeden ve kiiltiirsiiz insanlarindan Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
| artik uzaklasmak istiyorum. katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
YALNIZLIK HISSI
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
28 Insanlarla birlikte olsam da icimde yalnizim Hic Az Yariyartya | Coguna Tamamina
" | aslinda. katilmiyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum katiliyorum
Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
29. | Sik sik yaIHIth duygusu S, nedense. katilmiyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum katiliyorum
< Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
30. | Pek fazla yalmzllk duygusu yasamam dogrusu. katilmiyorum katiltyorum katiliyorum | katiliyorum katiltyorum
SOSYAL ILISKILERDE UYUM
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
Yeni karsilastigim insanlarla kolayca Hi Az Yart vartva Coguna Tamamina
31 - ¢ yarty g
" | tamisip kaynasablhyorum. katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiltyorum katiltyorum
Yeni sosyal ortamlarda rahatca sohbet Hi Az S Coguna SN
32 . . ¢ yariy g
| etmeyl beceremlyoru m. katilmiyorum katiltyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
Insanlarla kolayca tanisip arkadaslik Hi Az Yar variva Coguna Tomamna
33 L ¢ yarty g
- | kurabil lyorum katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
Nedense sosyal iligkilerimde rahat Hic Az Yari yariya Coguna Tomamna
34 2019 519
’ deg111m, gerlllyorum katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiltyorum katiltyorum

ANNE-BABAYLA UYUM

Liitfen asagida yer alan kendi anne-babanizin yer aldig: aileyle ilgili ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.

. . Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

35.| Ailemle genel olarak 1y1 anlaslyoruz katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
. Ps Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

36.| Ailemle QOk fazla Qatlsmaya girryorum katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
P Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

37.| Sanki ailemden uzakta daha mutluyum katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiliyorum
38.| Ailemle zaman gegirmekten zevk aliyorum Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
: katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiliyorum
39 Ailemden edindigim diinya goriisiimden Hic Az Yari yariya Coguna Tamamina
) glttlk(;e kOth m. katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiliyorum
40 Galiba zamanla ailemde goriip 6grendigim Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
: degerlerden uzaklastlm. katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum




FARKLI SOSYAL GRUPLARLA UYUM
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.

Bu iilkede farkli dinden veya diisiinceden olan ” A v c T
. . [ . 1 LS B |(; Z ari yariya oguna amamina
41. | insanlarin (YahUdl’ Hrlstlyan, ateist glbl) birlikte katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
yagamasinda bir sakinca yoktur
Bu topraklar sadece bu iilkenin vatandaglaria _ 5
42. | aittir, baska iilkeden insanlarm yasamasina izin Hig Az Yanyaiya | Coguna | Tamamina
' _I’ § lidi yas katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
vertimemelidir.
Herkes yagam tarzini bu iilkenin, adetlerine, ) 3
43. | gelenek ve goreneklerine uydurarak yasamak Hig Az Yanyarya | Coguna | Tamamina
|1 8 dad g Y yas katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
zorundaair.
GENEL YASAM YONELIMI UYUMU
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
44 Bu hayati neye gore yasayacagimi bir Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | turla bilemedim. katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiliyorum katiltyorum
45 Nigin yasadigimi ve neye gore Hig Az Yar yariya Coguna Tamamina
: yasadlglml 1y1 biliyorum‘ katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiliyorum katiltyorum
46 Hayatima yon veren degerlerin ne Hic Az Yari yariya Coguna Tamamina
) Oldugu konusu kafamda biraz belirsiz. katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiliyorum katiltyorum
iCc uyum
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
47 Insanlara anlatmaktan ¢ekindigim bir Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | konuda ciddi sikintilar yastyorum katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
48 Kimselere sdyleyemiyorum ama icimde Hig Az Yar yariya Coguna Tamamina
" | firtinalar kopuyor. katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
. Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
49. | Sabahlan geneulkle kayglyla uyanirim. katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
50 Siikiir ki beni kaygilandiran higbir Hic Az Yar yariya Coguna Tamamina
" | sorunum yok, rahat ve huzurluyum katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
51 Ikinci bir kisiye soylemeye tereddiit Hic Az Yar1 yartya Coguna Tamamina
' ettigim bazi sorunlarim var katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
OFKELILIK DUZEYI
Asagidaki duygulari ne sikhkta yasarsiniz?
52. | Kolayca sinirlenme Hig Nadiren Bazen Fazla Cok fazla
53. | Sozli kavgaya karigma Hic Nadiren Bazen Fazla Cok fazla
54. | Agiz dalagma girme. Hig Nadiren Bazen Fazla Cok fazla




CELISKi YASATABILECEK ALISKANLIKLAR
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.

55 Maalesef Sigara veya tutln |(;me glbl Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
' ah$kanhglm var. katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
=5 Sll’l’ldlye kadar sigara veya tlitiin glbl Hic Az Yari yariya Coguna Tamamina
’ seylerden asagl yukarl th 1g:med1m katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
57 Ne yalan soyleyeyim, bazen kafa Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | bulduran seyler kullandlglm olur. katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katilryorum katilryorum
Gergekten yasantimda alkol, hap, ot tiirii " A v c T
o 1 ic z ar1 yariya oguna amamina
58. glbkltkafa bulduran seylerden biri bile katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
yoKtur
59 Cep telefonunun gahba bana zarar1 QOk Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | fazla katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
60 Her nedense kendimi cep telefonuyla Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
' oynamaktan bir tiirli alamlyorum katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
IYIMSERLIK-KOTUMSERLIK HALI
Litfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
<. YRR T Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
61. Geleceglmle llglh ciddi kaygllarlm var. katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiliyorum katiltyorum
62 Sanki hayatimda hi¢bir sey yolunda Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
' gitmiyor g|b| katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
63 Zorluklar olsa da gelecegimin parlak Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
' Oldugunu dﬁsﬁnﬁyorum. katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
=99 e e Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
64. Geleceglml QOk olumlu SOl G katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
YAPABILIRIM DUYGUSU
Litfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
Bir sorunla karsilastigimda sakin kalirim ” A v Co T
o 1 e . - ic z ar1 yariya oguna amamina
65. qunku sorunu halledeblleceglme katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
N .. Yy y y y y
guvenirim
66 Beklenmedik anda ortaya ¢ikan sorunlari Hig Az Yart yariya Coguna Tamamina
’ (;('jzme konusunda kendime ngenirim katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
67 Yeterince ugrasirsam ¢ézemeyecegim Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | sorun yoktur katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiltyorum katiliyorum
68 Basim belaya girdiginde genellikle bir Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamma
: O71] atilmiyorum atiliyorum atiliyorum atiliyorum atiliyorum
¢oziim yolu bulurum el katl katl kaul kaul




MADDIi ZORLUK YASAMA DURUMU
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.

69 Genel olarak mali konularda sik sik Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | sikintilar yasadlm. katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
70 Simdiye kadar hayatimda maddi agidan Hig Az Yar yartya Coguna Tamamina
’ pek fazla sorun yasamadlm. katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
7 Mali bakimdan genellikle yiiziim pek Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
' gU Imedi katilmiyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum katiliyorum
OZ-SAYGI DURUMU
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
. e e SR LRSI Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
72. | Kendimi en az dlger insanlar kadar degerh gorurum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
2 o o = By B PonE Hig Az Yar yariya Coguna Tamamina
73.| Bazen 1$€ yaramaz biri Oldugumu dusunurum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
- . o e o Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
4. COk fazla ovuneblleceglm OZClllglm yOk katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
s < .. Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
75. | Genel olarak kendimi begenlrlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katihyorum | katiliyorum
GECMISTE YASANAN DENEYIMLER
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginizi belirtiniz.
76 Gegmiste ciddi bir yagam tehlikesi atlatma, yaralanma, garesiz Hayir Evet | Evet | Evet | EvetCok
" | kalma gibi sizde olumsuz ani1 birakan bir yasantiniz oldu mu? Hig Az | Biraz | Fazla Fazla
77 Gegmiste hayatinizi derinden olumsuz etkileyen iz birakici bir Hayir Evet | Evet | Evet | EvetCok
" | deneyime maruz kaldiniz mi? Hig Az | Biraz | Fazla Fazla
78 Gecmiste Omiir boyu sizi rahatsiz eden bir deneyimle karsilastiniz Hayr Evet | Evet | Evet | EvetCok
' mi? Hig Az Biraz | Fazla Fazla
INANC VE DUNYA GORUSUNDE UYUM
Litfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.
79 Inancimla veya diinya goriisiimle ilgili Hic Az Yar1 yartya Coguna Tamamina
" | Onemli kaygllarlm var. katilmiyorum katiltyyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
80 Inancimla veya diinya goriisiimle ilgili Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamna
" | Onemli c;eliskiler yastyorum. katilmiyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum
81 Inancimla veya diinya goriisiimle ilgili Hig Az Yar1 yartya Coguna Tamamina
" | kafamda ciddi sﬁpheler yastyorum. katilmiyorum katiliyorum katiltyorum katiltyorum katiltyorum




KARSI CINSLE OLAN ILISKILER
Liitfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.

. . s . < Hig Az Yar yariya Coguna Tamamina
82. Karsl cinsten klslleﬂe olan dlyalogumda rahatimdur katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
83 KaI‘Sl cinsten blrlyle yalmz kaldlglmda utanma ve Hig Az Yar yariya Coguna Tamamina
' kaygl olur katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
84 Karsi cinsten birileriyle bir araya gelsem elim Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
' ayaglm birbirine dolanir katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
85 Cinsellikle ||g||| bazen SU(;IUIUk veya gﬁnahkﬁrhk Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
' duygulan yasadlglm olur katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
. . PUEET) < Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
86. | Cinsellikle llglh konular baSIml stk sik agritir katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
87 Cinsellikle ilgili konularda bazen pismanlik Hic Az Yari yariya Coguna Tamamina
' duygularl yasarim katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
BEDEN SAGLIGI

Litfen asagida yer alan ifadelere ne diizeyde katildiginiz1 belirtiniz.
88 Yasantimu etkileyen herhangi ciddi bir saglik Hic Az Yari yariya Coguna Tamamina
" | sorunum yOk katilmiyorum | katiliyorum katiliyorum katiliyorum | katiliyorum
89 Hayatin tadin1 ¢ikarmama engel olan bir hastaligim Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | var katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
90 Beni rahatsiz edecek diizeyde atmam gereken fazla Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | kilolarim var katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
91 Stikiir ki kilo derdim yok, kendimi bedenen zinde Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | hissed iyoru m katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
92 Gerektiginde hastaneye giderek saglik durumumu Hic Az Yari yariya Coguna Tamamina
" | kontrol ettiriyorum katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
. 252 @ . e s Hic Az Yari yariya Coguna Tamamina
93. DIS Saghglmla diizenli olarak llgllenlrlm katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
94 Maalesef sportif egzersizlerim yetersiz, daha fazla Hig Az Yariyariya | Coguna | Tamamna
" | hareket etmem gerekir katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
95 Saglik amaciyla diizenli olarak spor yaparim veya Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
' yu ririm katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
o . s Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
96. Dogustan gelen bir engelhhk durumunuz var mu katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
97 Diizenli ve saglikli beslenmemi (dogal, zamaninda) Hic Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
" | tam 1sted1g1m g|b| Surdurebi"yorum katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
98. | Maalesef sik sik hasta olurum katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum
a o RO D “1: Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
99. | Fiziksel goruntumden maalesef memnun deglhm katilmiyorum | katiliyorum katiltyorum katiltyorum | katiliyorum




KiSiLiK OZELLIiKLERi
Asagida yer alan kisilik 6zellikleri sizin kisilik 6zellikleriniz arasinda ne diizeyde bulunmaktadir?

100 Ger_1e| olarak Gzuntdli ve hiiziinlu bir duygu durumuna Hic Az prtad Farla Cok fazla
sahip olma Diizeyde
: . . Orta
101| Insanlarla sohbet etmeyi sevme Hic Az Dilzeyde Fazla Gok fazla
102| Cok zekice ve sira dist diigiincelere sahip olma Hic Az D-uciret;de Fazla Cok fazla
. : ort
103 Elestirel ve tartismaci olma Hic Az DUZ;; " Fazla Cok fazla
104) Islerini titiz ve eksiksiz yapmaya dzen gosterme Hic Az Dget;de Fazla Cok fazla
105| Fazlaca kayg1 yasama Hic Az DUC; ret;d ] Fazla Cok fazla
106 Y"enlumsanlarla tanisip konusmay1 sevme, sosyal yonii Hic A Orta Fazla Cok fazla
gucld olma Duzeyde
107| Yaraticilik, yeni yeni seyler kesfetme Hic Az D[jc; 2; de Fazla Gok fazla
108/ Zaman zaman baskalarma haddini bildirme Hig Az Dl'Jozret;de Fazla Cok fazla
g . : ort
109| Daginik olma, diizen tutturamama Hig Az DUz[esde Fazla Cok fazla
110 Duygularinda gel-gitler yasama, kolayca iiziilebilme Hig Az Duoz:et;de Fazla Gok fazla
; A 3 : Orta
111] Cekingenlik, sessiz olma Hic Az Dirzeyde Fazla Gok fazla
e . . ort
112 Siirekli yeni yeni seyler diisiinme Hic Az Dque;‘ " Fazla Cok fazla
: . Orta
113 Baskalartyla tartismaya girme Hic Az Diizeyde Fazla Gok fazla
114} Planli ve diizenli yasama Hic Az D[gret;de Fazla Cok fazla
115 Genelde hareketlerinde, yiriimesinde ve yemek Hic A Orta —h Cok fazla
yemesinde hizli olma Duzeyde
116 Bog zamanim keyif yaparak gegirdiginde sugluluk Hic A Orta Farla Cok fazla
hissetme Duzeyde
g o : Orta
117 Ayn1 anda birden ¢ok is yapmaya ¢alisma Hic Az Diizeyde Fazla Gok fazla
118 Bir oygvn.dgn veya spordan zevk almak icin kazanmak Hic A Dprtad Farla Cok fazla
gerektigini diistinme tizeyde




DEGER TERCIiHI
Asagida kisaca bazi kisiler tarif edilmistir. Liitfen her satirdaki tarifi okuyunuz ve bu kisinin size ne

kadar benzedigini belirtiniz.

Yeni fikirler gelistirmek ve yaratici olmak

Hig

Cok az

Az

Biraz

Fazla

Cok fazla

119. gpun 1@(1111 onemlidir. Her §eY1 kendine 6Zgﬁ benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
Ir tarzda yapmay1 sever.
120 Onun igin zengin olmak 6nemlidir. Cok Hic Gok az Az Biraz Fazla Gok fazla
: paraya ve pahall seylere sahip olmak ister. benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
Onun igin giivenli bir ¢evrede yagamak ) )
121. | 6nemlidir. Giivenligini tehlikeye atacak her Hig Cokaz | Az Biraz Fazla | Gok fazla
| O ed N - buvenlig € €ye ataca benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
seyden kacinir.
199 Onun igin iyi vakit gecirmek 6nemlidir. Hig Gok az Az Biraz Fazla Gok fazla
" | Kendini “slmartmayl” sever. benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
Etrafindaki insanlara yardim etmek onun ) )
123. | ici K& lidir. Onl d Hig Gok az Az Biraz Fazla Gok fazla
: 1(;1111 9? Onker'n'l lr‘b IlE'l.l‘ltIl urirplinu benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
tyilestirmek i¢in ¢aba gostermek ister.
Onun i¢in ¢ok basarili olmak dnemlidir. i ;
124.| i 1 e b 1 Hig Cok az Az Biraz Fazla Cok fazla
: nslan arl{l I gun onun bagarilarini benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
anlayacagini umar.
195 Macera arar ve risk almay1 sever. Heyecan Hig Gok az Az Biraz Fazla Gok fazla
| verici bir hayatmm olmasini ister. benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
Her zaman uygun davranmak onun igin . .
126. | 6nemlidir. Insanlarmn yanls gorecegi seyleri Hig Gok az Az Biraz Fazla Cok fazla
: K : K L §8 g1 5€y benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
yapmaktan kag¢inir.
Insanlarin kesinlikle dogay1 korumalari ) )
127 Ktigini diisiini C ile ileil Kk Hig Cok az Az Biraz Fazla Cok fazla
.| gere _lg_m.l. usl}?;r' evre 1le 1igiienme benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor
onun I¢in onemiiair.
Gelenek onun icin énemlidir. Kendisine i ot Az Bi ot Gl fad
o I . ic ok az iraz azla ok fazla
128. | dininden veya ailesinden miras kalan benzemiyor benziyor benziyor benziyor benziyor benziyor

gelenek ve goreneklere uymaya calisir.
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DUYGU, DUSUNCE VE DAVRANIS DURUMLARI

Son dénemlerde (SON BiR AY ICERISINDE) asagidaki durumlar sizi ne sikhkta rahatsiz etmektedir?

129 Bir seyler yaparken ilgi veya istekte azalma Hic Nadiren Bazen Fazlaca ok fazla

10| Keyifsiz, ¢cokkiin veya umutsuz hissetme Hic Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

11| Kendini ¢aresiz hissetme Hig Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

12| Her zamankinden daha sinirli, huysuz veya 6fkeli hissetme Hig Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla

13| Ofkeden patlamaya hazir hissetme Hic Nadiren Bazen Fazlaca | Gok fazla

13| Insanlarin bildiginden daha sinirli olma Hic Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla

| Her zamankinden daha az uyuma fakat hala gok enerjiye Hig Nadiren Bazen Faslaca Cok fazla
sahip olma

| HET za_mar_ﬂgnden daha fazla isler yapmaya kalkisma veya Hic N Bazen . Cok fazla
daha riskli isler yapma

137 Durdurulamaz bigimde siirekli konugma Hig Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

18| Sinirli, kaygili, korkmus, endiseli veya gergin hissetme Hic Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

19| Paniklemis veya tirkmiis hissetme Hig Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla

10| Kayg1 veren durumlardan kaginma Hig Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

| Nedeni bilinmeyen agrilar ve acilar hissetme (6rn., bas, bel, Hic N Bazen S, Cok fazla
eklem, karin, bacaklar)

12| Hastaliginin yeterince ciddiye alinmadigini hissetme Hig Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

| Hastalik teshisi konmasa da sik sik hasta oluyormus Hic N Bazen Sl Cok fazla
duygusu yasama

14| Gercekten kendine zarar verme diisiincesi tasima Hig Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

5, Y"asfmllan sorunlardan kurtulmak i¢in intihar etmeyi Hic Nadiren Bazen Farlaca Cok fazla
diisiinme

us| Sik sik yasamdan bikkinlik hissetme ve 6lme arzusu tasima Hig Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

r Baskalanmn duyamayacafgl seyler duyma; Ornegin Hic N Bazen St Cok fazla
cevrede kimsenin olmadig1 anlarda bile sesler duyma
Diisiincelerinizin baskalar tarafindan duyulabilecegini

18| veya Sizin, bagkalarimn diisiincelerini duyabileceginizi Hig Nadiren Bazen Fazlaca | Gok fazla
hissetmeniz

uo| Stk sik konudan sapma gosterme ya da konugmalarin i N Bazen . Cok fazla
anlagilmamasi durumu yasama

10 Genel uyku kalitesini etkileyen uyku sorunlar1 yasama Hig Nadiren Bazen Fazlaca | Gok fazla

151 Uyku diizeninden son derece memnun olma Hig Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla

12| Uykuya dalmakta veya surdirmekte guclik ¢cekme Hig Nadiren Bazen Fazlaca | Gok fazla
Unutkanlikla ilgili (6rn., yeni bilgiler 6grenme) veya yer

153 pulma (6rn., evin yolunu bulamama) konusunda sorunlar Hig Nadiren Bazen Fazlaca Gok fazla
yasama

;| Gucli bir hafizaya sahip olma; gordigiinii veya isittigini Hic N Bazen Farlaca Cok fazla
kolay unutmama

155, Sk sik unutkanlik sorunu yagsama Hic Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla
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Tekrar tekrar akla takilan rahatsiz edici diistinceler, diirtiiler

156. . Hig Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla
veya gorlntiler olmast

.,| Belli davranslari veya zihinsel faaliyetleri tekrar tekrar i Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla
yapmak zorunda hissetme

- Kir \ie mikroplardan kaginmak i¢in biktiracak diizeyde i Nadiren Bazen Faslaca Cok fazla
gereginden fazla ¢aba harcama

50 Kendini, kendinden, bedeninden, fiziksel . i Nadiren A Fazlaca Cok fazla
cevrenden veya anilarindan ayri ve uzak hissetme

160. Bazen bir seyler yapmis olma fakat Y piZial Hig Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla
hatirlamama durumu

161. Baze_n_ d_urumd?n, dur‘u m,a QOk farkli davranma; Hig Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla
sanki iki ayr1 kisiymis gibi hissetme

o2 A_shnda kim oldugunu veya hayattan ne istedigini Hic Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla
bilememe

- Kenq ini baska insanlara yakin hissedememe veya onlarla Hic Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla
olan iliskilerinden zevk alamama

o4 Herh_angl_ bir alkol turtinden giinde en az 4 kap (kadeh sise Hic N o R Cok fazla
vb.) igki igme

165. Slgara’ puro, p1po, enﬁye (’:ekme Veya. LDt G A Hig Nadiren Bazen Fazlaca Cok fazla
aligkanliklarindan herhangi birine sahip olma
Doktor recetesi olmadan veya doktor tarafindan 6nerilen
dozun tizerinde ya da 6nerilenden daha uzun strede
KENDI KAFANIZA GORE asagidaki ilaglardan her

15| hangi birini kullanma [6rn., agr1 kesiciler (morfin, Hic N - R Cok fazla

dolantin), uyaricilar (ritalin, concerta), sakinlestiriciler ve
yatistiricilar (uyku haplari, diazem), esrar, kokain, bonsai,
gece klubii haplar (ecstasy), halusinojenler (LSD), eroin,
ucucular (bali) ya da metamfetamin (kristal)]
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KIiSILIK HALLERI
Asagidaki ifadelere ne diizeyde katilirsimz?

Kaygi-Rahathk

. e o s e . s Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
167 | Olabilecek kotii seyler 1611 QOk endlselenlrlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
PN Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
6. | Gelecekle llglh QOk kayglhylm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
. : . s Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
169 Olaylar beni nadiren endlselendlrlr katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
: el : Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
. | Bana her zaman bir felaket olacakmls glbl gehr katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
Tanmirhk

insanlarln dikkatini cekmek icin bir seyler Hig Az Yar yariya Coguna Tamamina

171
’ yaparim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
2 Baska insanlarin dikkatini iizerime ¢ekmek Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
) hosuma gider katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
. . . Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina
. | Bir kalabalikta 6ne (;lkmayl severim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

Baskalarinin Sorunlan
e Baska insanlara zarar vermek beni gercekten Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamammna
’ etkilemez katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
. | Baskalarmin aci ¢ektigini gérmek beni gergekten Hic Az Yariyartya | Coguna | Tamamma
’ rahatsiz etmez katilmiyorum | katiliyorum | katiiyorum | katiliyorum | katiltyorum
.o . Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
17e. Dlger insanlarin sorunlarini umursamam katilmiyorum | katiliyorum | katiiyorum | katiliyorum | katiltyorum
Zorluklart Asma Cabasi
7 Basarlh olmak 1(;1n bazen abartil: bir dil Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
' kullanmak gerekir katilmiyorum | katiliyorum | katiiyorum | katiliyorum | katiltyorum
: e . e Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina
e IStedlglml elde etmek 1em insanlar1 kullanirim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
- Cikarima olacaksa dogrunun anlamini kendime Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
' Uyduru rum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
Yasama Verilen Deger

. e e e . Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

180.
Genellikle ba§aI'ISlZ biri glbl hissederim katilmiyorum | katiliyorum | katiiyorum | katiliyorum | katiltyorum
.. . Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

181.
Sik sik intihar konusundan bahsederim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
. c e . Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

182.
ISC yaramaz b1r1y1m katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
- . . Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

183.
Cogu Zaman Sugluluk hissederim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
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Dikkati Koruma

184 Dikkatimi gelen $eyler yiiziinden konusurken Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina

' konulari kaglrlyorum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

- Bagka seyler dikkatimi dagittig1 i¢in hedeflerime Hic Az Yartyariya | Coguna | Tamamina

l ulasamlyorum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

. . o e Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

1. | Dikkati kOlay dagllan bll'lyll’l’l katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

Alsilmadik Diisiinme

187 Benim kafam tuhaf ve ahSIk olmadik bir tarzda Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina

' g:ahslr katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

168 Birden (;Ok kez tuhaf hareketlerim veya Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

) ahskanhklarlm Oldugu SOlel’lml$tll' katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

- Sik sik bana anlamli gelen fakat bagkalarma tuhaf Hic Az Yariyartya | Coguna | Tamamina

' g(‘jzuken dﬁsﬁncelerim olur. katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

Duyguda Baskalasim

o Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina

10 COk kuguk bahanelerle kOIayca duygUIanlrlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

191 Duygularlmdaki hizli deg1§1m16r1 taklp Hig Az Yar yariya Coguna Tamamina

) edemiyorum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

. Hig Az Yar1 yariya Coguna Tamamina

19 COk basit seyden dOIayl duygulanlrlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
Benligin Degeri

108 Diiriist olmak gerekirse, ben diger herkesten daha Hig Az Yariyartya | Coguna | Tamamma

’ onemli blrlylm katilmiyorum | katiliyorum | katiiyorum | katiliyorum | katiltyorum

1or Cok az insana nasip olmus tistiin yeteneklerim Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamna

’ bulunmaktadir katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum

o5 Tanidigim hemen herkesten daha fazla basaril Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamna

’ olmusumdur katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
Karsiik Verme

. Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

.| Ko lay parlayan bir yapim var katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum

e g eqqe e Hig Az Yari yariya Coguna Tamamina

7. | Bana yanhs Yyapana mutlaka haddini bildiririm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum

s | Amirim dahi olsa birinin bana ne yapacagimi Hig Az Yariyariya | Coguna | Tamamima

' katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum

sOylemesine sinirlenirim
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Acelecilik-Sakinlik

1% Genellikle sonucunu dﬁ$ﬁnmeden lleden o anda Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
' nasil geliyorsa oyle davranirim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
200 Daha lyISI olabilecegini dusundugum halde kendimi Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
' hizli karar almaktan ahkoyamlyorum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
o1 Genellikle bir 1$e baslamadan once dusunur 0y1€ Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
' baslarlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
Yakan Iliskiler
.. Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
22| Birine a@lk olmaktan h0$1an1rlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
203 Daha fazla yaklnlasmaya basladlglnda lll$kll€l‘1 Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
’ keserim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
- Yakin romantik bir partnerim olmasi yerine yalniz Hic Az Yariyartya | Coguna | Tamamina
) olmayl tercih ederim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
Gorev Bilinci
205 Ger(;ekte yerine getlrmeyl dusunmedlglm vaatlerim Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
) olur. katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
o . Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
26| Stk sik faturalari Odemeyl unuturum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
ot Moralim bozuksa randevularimi veya toplantilarimi Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamma
’ ekerim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
Iletisim Giicii
: . e . e . Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
28 | Insanlara yaptlrmak 1sted1g1m1 yaptlrmada 1y1y11’1’1d11’ katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
. . e . [ Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
20| Tath dil kullanarak IStedlglml elde edebilirim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
e Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
0. Baskalarmdan yararlanmak benim 1cn kolaydlr katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
Algida Baskalasim

" Riiya ile uyaniklik farkini ayirt etmede sorun Hic Az Yartyartya | Coguna | Tamamina
' yasayablhrlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
- Tuhaf olabilir, fakat bazen siradan nesneler bana Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
' oldugundan farkla sekllde gozukur katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
. e e e e . Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
25 | Genellikle ne dusundugumu kontrol edemlyorum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
i st i i ic z Yar yariya oguna | Tamamina

e Bazen baskalarina ait diistincelerin beni kontrol H A C
’ ettlglnl hissederim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
... |Bazen diinyadan ve kendimden koptugum zamanlar Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
’ olur. katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
- Sik sik dalarak hayattan kopar ve ardindan birden Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
' katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum

¢ok zaman ge¢mis oldugunu fark ederim
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Fazla Odaklanma

917 Bir §ey1 (;Ok lyl yapayim derken diger lerini Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
' ka@lrdlglm olmustur katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
e Bazi seylere kafay1 taktim m1 bitinceye kadar Hic Az Yartyartya | Coguna | Tamamina
’ kendimi durduramlyorum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
219 I$C yaramayacaglnl bile bile bir seyl ayni sekllde Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
) yapmaya taklldlglm olur katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
Duygulan Saklama

0 Olaylara karsl duygusal tepkilerim oyle QOk uzun Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
’ stirmez katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
uygu 4 ugunu ic z ar1 yariya oguna amamina

- Arkadaslarim d larmmi anlamanin zor oldugun H A Y C T
’ deler. katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
. g .. Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
2. | Kesinlikle duygularlml ba$kalarlna gOStermem katilmiyorum | katiliyyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum

Mikemmeliyetgilik
: . .. o . Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
2. | Insanlar benim QOk detay01 biri Oldugumu Soyler katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
., | Diger insanlari ¢ileden ¢ikarsa da yaptigim her seyin Hic Az Yariyartya | Coguna | Tamamma
’ miikemmel olmasinda israrci olurum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
o5 Miikemmel oldugundan emin olmak 1(;111 1$1€I‘l Hig Az Yar yariya Coguna | Tamamina
’ blrkag kez kontrol ederim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
Risk Alma Duzeyi
. .. Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
26 | Riskli 1§lerden ka(}ll’llrlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
. . o .. Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
a2t Baskalarmm riskli Saydlgl pek QOk 151 ben yaparim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
.1 . .. . Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
zs. | Kesinlikle riskli lslerl sevmem katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
Yalmz Kalma
o Yalniz kalmaktansa kotii bir iligkiyi bile tercih Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
' ederim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
.. | Birinin beni terk etmemesi icin elimden gelen her Hig Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
' : katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
S€Y1 yaparim

. . Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
BL Hl(; yalnlz kalmak istemem katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
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Soyleneni Yapma

., | Birilerinin yapmam gerektigini sdyledikleri seyleri Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
' genellikle yaparim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
.. . Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
2. | Birileri ne derse onu yaparim katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
o Bagka insanlari benden yapmamu istediklerini Hig Az Yariyariya | Coguna | Tamamina
' yapmaya Qall$lrlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
Insanlara Giiven-Guvensizlik
235 Guglerl yetse insanlar aninda zaafimdan Hig Az Yariyartya | Coguna | Tamamina
’ yararlanlrlar katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
irini i A% 4 A% i ic z ar1 yariya oguna amamina
- Birinin beni kandirmas1 veya bana zarar vermesi H A Y C T
' olasﬂlglna kaI'SI her an tetlkteylmdlr katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
: . oge Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
27 | Insanlar temelde guvenlhr varliklardir katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
Olagandisi Giig
Bazen bir kisinin tam olarak aklindan gegenin ne _
238 1dus Kk k oibi olasaniistii b o Hig Az Yari yariya Coguna | Tamamina
+ | oldugunu okumak: g1b1 0 aganuStu Ir yeteneglm katilmiyorum | katiltyyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
vardir
»o Bazi1 zamanlar baskalarinin duyamadigi seyler Hic Az Yariyariya | Coguna | Tamamma
’ duydugum olmustur katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
T Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
240 Gergekte var olmayan Seyler gordugum olmustur katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
Iliskilerde Mesafe
: o . Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
21 | Insanlara QOk yakm olmamayi yeglerlm katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
: . Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
22| Insanlara karsl mesafemi korurum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum
: Hig Az Yar1 yariya Coguna | Tamamina
2. | Insanlarla siki fiki olmaktan hoslanmam katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiltyorum

yazarak paylasmak ister misiniz?

Yukarida yer almayan herhangi bir konuda yasadigimz ruh saghgi ile ilgili sorunlar varsa asagiya kisaca

COK TESEKKUR EDERIZ

Simdi liitfen anketi gozden gecirin ve cevaplanmamis bir soru kalip kalmadigindan emin olunuz!
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