Kisilik Sorunlari igin Agirhk Endeksleri Kisa Formu (SIPP-SF)

Bu anket sizinle ilgili bir dizi ifadeden olusmaktadir. Bu ifadeler son 3 ay icindeki duygu ve
diisiincelerinizle ilgilidir.. Her bir ifadeye ne dl¢iide katildigimzi veya katilmadigimzi bildirerek, son
3 ay boyunca nasil oldugunuzu tanimlamaniz beklenmektedir. Bunu, nasil oldugunuzu en iyi

aciklayan kutuyu isaretleyerek yapabilirsiniz..
Sorulan cevaplarken son ti¢ ayinizi hesaba katin.
Kendi fikriniz 6nemlidir, digerlerinin sizinle ilgili fikirleri degil.

Soruyu dikkatlice okumamz 6nemlidir, ancak ¢ok uzun diisinmeden yamtlayin, aklimiza ilk gelen

genellikle en iyi yanittir .
Her sorunun bir yamt1 olabilir.
Liitfen herhangi bir soruyu atlamayin.

Son 3 ay1 diisiindiigiiniizde, asagidaki Cogunlukla Bazen
ifadelere ne oélciide katilhyorsunuz? Yanlis Yanlis

1. Bazen kendimi o kadar bunalmig
hissediyorum ki tepkilerimi kontrol
edemiyorum.

2. insanlan, farkh olsalar dahi, kolaylikla
olduklar gibi kabul edebilirim.

3. Hayatin yasamaya deger olduguna
fazlasiyla inanirm.

4. Genel olarak yaptigim etkinliklerden
hoslanirm.

5. Kisisel farkhliklar olsa da insanlarla
ortak projelerde/iglerde ¢aligabilirim.

6. Duygu ve diisiincelerimi paylagmayi
go6ze aldigim birileri nadiren kargima
cikar.

7. Eger digerleri ile bir seyler yapmak igin
anlagsmigsam, bu anlagmaya sadik kalma
egiliminde olurum.

8. Birisi beni tizdugunde genellikle
icimden onu incitme hissi geger.

9. Genelde duygularimi yeterince kontrol
ederim.

10. Bazen o kadar ofkelenirim ki
etrafimdaki icimden insalara vurup,
tekmeleme hissi gelir/gecer.

11. Benimkinden farkl fikirleri olan
insanlara saygi duymak bana zor gelir.
12. Cogu zaman, yagamaya devam etmek
icin bir sebep géremem.

13. Bazi insanlar benim kaba biri
oldugumu diisiiniir.

14. Bagkalarina duygusal yakinlk
gostermek bana zor gelir.

Bazen
Dogru

Cogunlukla
Dogru



Son 3 ayi diusuindiiglinizde, agsagidaki Cogunlukla Bazen
ifadelere ne dl¢lide katiliyorsunuz? Yanlis Yanlis

15. Bir bagkasina baglanmak bana zor
gelir.

16. Ozellikle de goz ardi etmek kolaysa
kurallara uymayan biriyim.

17. Diger insanlar kadar degerli olduguma
fazlasiyla inanirm.

18. Kendimi yalniz biri olarak duglinme
egilimindeyim.

19.Cogu zaman,yeterince gayret
etmedigim i¢in bir isi yapmayi
basaramam.

20. Bazen, olmasi gerektigi kadar
glivenilir biri olmayabilirim.

21.Siklikla, daha sonra pisman olacagim
seyler soylerim.

22. Bazen, insanlarin benden korkacagi
kadar kontroliimii kaybederim.
23.Siklikla, bagkalarinin inanglari ve
davranis hakkinda olumsuz yorumlar
yaparim.

24 Bir seyler yaparken, gercekten keyif
almam zordur/ zor keyif alirnm.

25. Diger insanlar, bir seyleri benim
yaptigim gibi yapmaya razi gelmedikge
onlarla igbirligi yapmam zordur.

26. lyi arkadaslar arasinda bile kendimi
pek agmam.

27. Bir seylere baglama ve sonra onlari
birakma egilimindeyim.

28. Oylesine giiglii hislerim olur ki,
onlarin Gzerindeki kontrolimii kolayca
kaybederim.

29. Cogu zaman borglarimi zamaninda
o6demeyi bagaramam.

30. Farkh degerlere sahip insanlarla
gecinmek bana genellikle zor gelir.

31. Gogu zaman hayatimin anlamsiz
oldugunu hissederim.

32. Yukumliluklerimi kargilamak igin
gereken sorumluluk hissi eksik gibi
goriuniiyorum.

33. Cogu zaman, yapmam gereken seyleri
yapmakta basarisiz olurum.

Son 3 ayi dusiindiigliniizde, asagidaki Cogunlukla Bazen
ifadelere ne Glglide katillyorsunuz? Yanlis Yanls

Bazen
Dogru

Bazen
Dogru

Cogunlukla
Dogru

Cogunlukla
Dogru



34. insanlar bana duygularimin
kontroliinii kabetmemem i¢in daha ¢ok
caba sarf etmem gerektigini soylerler.

35. Cogu zaman diger insanlar kadar
degerli olmadigimi hissederim.

36. Cogu insanin benimle olmaktan
hoslanmadigini diisiiniiriim.

37. Bazen, keyif alma kapasitemi, icimdeki
hersey bir bicimde engelliyor gibi gelir.
38. is yaparken bagkalarinin birgeyleri
yapma tarzinda dolayi kolayca gerilirim.
39. Yakinlastigim insanlarin beni
sevdigini hissetmem zordur.

40. Bir sorunum da, kendimi kolayca
birakamadigim igin iyi vakit
gecirememektir.

41. Cogu zaman, ruh halimin uygunsuz
olarak ortaya cikmasi elimde degildir.

42. Diger insanlara gore pigsman oldugum
daha ¢ok sey yapiyor gibiyim.

43. Digerlerine yonelen saldirganhigimi
kontrol etmek benim igin zordur.

44. Baskalarina c¢ok fazla rahatsizlik
duymadan duygusal yakinhk
gosterebilirim.

45. Uzun siireli iligkilerden keyif almak
bana zor gelir.

46. Sorumluluk duygum yetersiz oldugu
icin, bazi insanlar tarafindan elestirildim.
47. Bazen baskalarina karsi saldirgan
olmamak benim igin zordur.

48. Duygularimin veya davraniglarimin ne
yone gidecegi pek belli degildir.
49.Baskalarina duygusal yakinhigimi ifade
etmek benim i¢in zordur.

50. Bir sorunum da, baskalarinin beni
sevdigine gergekten inanmayi zor
bulmaktir.

51. Maalesef, arzu ettigim kadar ¢aligkan
degilim

52. Diger insanlar tam olarak guvenilir
olmadigimdan sikayet etmislerdir.

53. Cogu zaman, kugiik sorunlara asir
tepki gosteririm

Son 3 ayi diisiindiigiinuzde, agsagidaki Cogunlukla Bazen
ifadelere ne Olgiide katillyorsunuz? Yanlis Yanls

54. Daha sonra pisman olacagimi
bilmeme ragmen sik sik diisiinmeden
davraniyorum

Bazen
Dogru

Cogunlukla
Dogru



55. Nasil biri oldugum konusunda kafam
genellikle karisiktir.

56. Kendimi anlamaya ugrastigim zaman,
oncekine gore daha da fazla kafam
karigiyor.

57. Genelde kendimi 6nemsemem.

58. isyerinde ya da evde digerleriyle
sirekli olarak tartismalara giriyorum.

59. Kalici arkadashklar kurmayi
basarabildim.

60. itiraf etmeliyim ki, her ne kadar
pisman olsam da, olmam gerektigi kadar
samimi degilim.



