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Nasil Biriyim?
Her gruptaki ciimleleri dikkatle okuyunuz. Bugiin dahil, gegen hafta icinde kendinizi nasil hissettiginizi en iyi
anlatan climleyi seciniz. Se¢mis oldugunuz climlenin yanindaki kutuyu ( X ) ile belirleyiniz.

Seg¢iminizi yapmadan &nce her gruptaki ciimlelerin hepsini dikkatle okuyunuz.

AdI-SOYAAL oo
Cinsiyeti e e
Yasi e
Tarih e

Kendimi iiziintiili ve sikintili hissetmiyorum.

Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissediyorum.

Hep iiziintiilii ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum

WIN || O

O kadar iiziintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.

Gelecekten umutsuz ve karamsar degilim

Gelecekten karamsarim

Gelecekten higbir sey beklemiyorum

WIN|F|O

Gelcegimden umutsuzum ve sanki higbirsey diizelmeyecekmis gibi geliyor

Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum

Kendimi ¢evremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizmigim gibi hissediyorum

Gegmisime baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gérityorum

WIN|F|O

Kendimi tiimiiyle bagarisiz bir insan olarak gérityorum

Bir¢ok seyden eskisi kadar zevk aliyorum

Hergeyden eskisi gibi hoglanmiyorum

Artik hicbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor

WIN|F|O

Hergeyden sikiliyorum

Kendimi herhangi bir sekilde suglu hissetmiyorum

Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum

Cogu zaman kendimi su¢lu hissediyorum

WIN|F|O

Kendimi her zaman suglu hissediyorum

Bana cezalandirilmigim gibi gelmiyor

Cezalandirilabilecegimi seziyorum

Cezalandirilmay1 bekliyorum

WIN || O

Cezalandirildigimi hissediyorum

Kendimden hosnutum

Kendi kendimden pek hognut degilim

Kendime ¢ok kiziyorum

WIN|(F|O

Kendimden nefret ediyorum

Bagkalarindan daha kotii oldugumu sanmiyorum

Zayif yanlarim veya hatalarimdan dolay1 kendi kendimi elestiririm

Hatalarimdan dolay1 her zaman kendimi kabahatli bulurum

WIN|F|O

Her aksilik karsisinda kendimi kabahatli bulurum

Kendimi 6ldiirmek gibi diigiincelerim yok

Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diigtindiigiim oluyor fakat yapmiyorum

Kendimi 6ldiirmek isterdim

WIN|F|O

Firsatini bulsam kendimi oldiirtirim

Icimden her zamankinden fazla aglamak gelmiyor

10

Zaman zaman i¢imden aglamak geliyor

Cogu zaman agliyorum

WIN|F|O

Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum

Simdi her zaman oldugundan daha sinirli degilim

11

Eskisine gore daha kolay kiziyor veya sinirleniyorum

Simdi hep sinirliyim

WIN | |O

Bir zamanlar beni sinirlendiren geyler simdi hig sinirlendirmiyor

Liitfen arka sayfadan devam ediniz.——»

Litfen arka sayfadan devam ediniz. _
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Bagkalari ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim
Bagkalari ile eskisinden daha az konugmak, goriismek istiyorum

12

Bagkalari ile konugma ve goriisme istegimi kaybettim
Hic kimseyle goriisiip, konugmak istemiyorum

WIN || O

Eskiden oldugu kadar kolay karar verebiliyorum

Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum
Karar verirken eskisine gore ¢ok giicliik ¢ekiyorum

13

WIN |~ | O

Artik hic karar veremiyorum

Aynaya baktigimda kendimde bir degisiklik gérmiiyorum

Daha yaslanmisim ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor
Goriinligiimiin ¢ok degistigini ve daha cirkinlestigimi hissediyorum

14

WIN |~ | O

Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum

Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum

Birseyler yapabilmek i¢in gayret gdstermem gerekiyor
Birgeyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor

15

WIN| PO

Hicbir sey yapamiyorum

Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum

Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum
Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve yeniden uyuyamiyorum

16

WIN| PO

Her zamankinden ¢ok daha erken uyantyorum ve yeniden uyuyamiyorum

Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum

Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum

1 Yaptigim her sey beni yoruyor

WIN| PO

Kendimi hi¢ birsey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum

Istahim her zamanki gibi

Istahim eskisi kadar iyi degil

18 Istahim ok azaldi

WIN || O

Artik hi¢ igtahim yok

Son zamanlarda kilo vermedim
iki kilodan fazla kilo verdim

Dort kilodan fazla kilo verdim
Alt1 kilodan fazla kilo verdim

19

WIN || O

Daha az yiyerek kilo vermeye ¢alisiyorum. Evet Hayir

Sagligim beni fazla endigelendirmiyor

Agn, sanc1, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni endigelendriyor
Sagligim beni endiselendirdigi icin baska seyleri diisinmem zorlagtyor

20

WIN|(F|O

Sagligimdan o kadar endiseliyim ki bagka hicbir sey diisiinemiyorum

Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme farketmedim

Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim
Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim

21

WIN|F|O

Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim

isaretlerin yanindaki sayilari toplayin Genel Toplam Puan:.......cccccveververenen.




