Arnavutkoy Belediyesi - Kurumsal Psikoloji Birimi

KSE-53

Adi Soyadi Tarih

Son bir hafta icerisinde asagidaki durumlarin sizi ne élcide etkiledigini degerlendirerek yanindaki

daireye uygun rakami (0-4) yaziniz. Hicbir maddeyi atlamayiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.

icinizdeki sinirlilik ve titreme hali
Bayginlik, bas donmesi

Bir baska kisinin diisiincelerinizi kontrol edecegi fikri
Basiniza gelen sikintilardan dolayi baskalarinin suclu
oldugu duygusu

Olaylan hatirlamada guglik

Cok kolayca kizip 6fkelenme

Gogiis (kalp) bolgesinde agrilar

Meydanlik (acik) alanlardan korkma duygusu
Yasaminiza son verme dustinceleri

insanlarin coguna giivenilmeyecegi hissi

istahta bozukluklar

Hicbir nedeni olmayan ani korkular

Kontrol edemediginiz duygu patlamalari

Baska insanlarla beraberken bile yalnizlik hissetme
isleri bitirme konusunda kendini engellenmis hissetme
Yalnizlik hissetme

Huzunlia, kederli hissetme

Hicbir seye ilgi duymama

Aglamakli hissetme

Kolayca incinebilme, kirilma

insanlarin sizi sevmedigine, kétii davrandigina inanmak
Kendini digerlerinden daha asagi gorme

Mide bozuklugu, bulanti

Digerlerinin sizi gozledigi ya da hakkinizda konustugu
duygusu

Uykuya dalmada giigliik

Yaptiginiz seyleri tekrar tekrar dogru mu diye kontrol
etme

~8-10 dk
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Karar vermede guclukler

Bu soruyu okuyorsaniz "Orta Derecede" secenegini isaretleyiniz
Otobiis, tren, metro gibi araglarla seyahat etmekten
korkma

Nefes darligi, nefessiz kalma

Sicak, soguk basmalar
Sizi korkuttugu icin bazi esya, yer, etkinliklerden uzak
kalma

Kafanizin bombos kalmasi

Bedeninizin bazi boélgelerinde uyusmalar, karincalanmalar
Gunahlariniz icin cezalandirilmaniz gerektigi diisiincesi
Gelecekle ilgili umutsuzluk duygulari icinde olmak
Konsantrasyonda giicliik/zorlanma

Bedenin bazi bolgelerinde zayiflik, gligsuizliik hissi
Kendini gergin ve tedirgin hissetme

Olme ve 6liim Gzerinde diisiinceler

Birini dovme, ona zarar verme, yaralama istegi

Bir seyleri kirma/dokme istegi

Digerlerinin yaninda kendinin cok fazla farkinda olmak
Kalabaliklarda rahatsizlik duymak

Bir baska insana hig¢ yakinlik duymamak

Dehset ve panik nobetleri

Sik sik tartismaya girme

Yalniz birakildiginda sinirlilik hissetme

Basarilariniz icin yeterince takdir géormediginiz diisiincesi
Yerinde duramayacak kadar tedirgin hissetme

Kendini degersiz gorme, degersizlik duygular
izin verdiginiz takdirde insanlarin sizi sémiirecegi
duygusu

Sucluluk duygulan

Aklinizda bir bozukluk oldugu fikri

Katiliminiz icin tesekkiur ederiz.
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