Adi - Soyada:

Yas X Cinsiyeti :
Aciklama __: Tarih

Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma ve sorunlarin bir listesi vardir.
Liitfen her birini dikkatlice okuyunuz. Sonra bu durumun bugiin de dahil olmak iizere son bir ay
icinde sizi ne Olglide huzursuz ve tedirgin ettigini goéz Oniine alarak asagida belirtilen
tanimlamalardan uygun olaninin numarasini karsisindaki bosluga yaziniz. Diisiincenizi
degistirirseniz ilk yazdiginiz numaray1 tamamen siliniz. Liitfen baslangic Ornegini dikkatle

okuyunuz ve anlamadigimiz bir ciimle ile karsilastiginizda uygulayan kisiye daniginiz.

Ornek : Tanimlama :

Asagida belirtilen sorundan 0 Hig

ne Olgiide rahatsiz olmaktasiniz? 1 Cok az
Cevap 2 Orta derecede

3 Oldukga fazla
4 Asin diizeyde

Ornek : Bel agrist ... 3 ...

Bag agrnisa
Sinirlilik ya da i¢inin titremess .
Zihinden atamadiginiz yineleyici (tekrarlayici) hosa gitmeyen diisinceler ...
Bayginlik ve bas donmeler .
Cinsel arzuya ilginin kaya .
Baskalan tarafindan elestirilme duygusu ...
Herhangi bir kimsenin diigiincelerinizi kontrol edebilecegi fikri ...

Sorunlarinizdan pek ¢ogu i¢in bagkalarinin su¢lanmasi gerektigi fikri ...
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Olaylar1 animsamada (hatirlamada) giiclalask ...
10. Dikkatsizlik veya sakarlikla ilgili endigseler ...
11. Kolayca giicenme, rahatsiz olma hisst ...

12. Gogiis veya kalp bolgesinde agrlar .
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13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45,
46.

Caddelerde veya agik alanlarda korku hissi

Enerjinizde azalma veya yavaslama hali

Yasaminizin sona ermesi diislinceleri

Baska kisilerin duymadiklar sesleri duyma

Titreme

Cogu kisiye giivenilmemesi gerektigi diisiincesi

Istah azalmasi

Kolayca aglama

Kars1 cinsten kisilerle ilgili utangaglik ve rahatsizlik hissi
Tuzaga disiiriilmiis veya tuzaga yakalanmig hissi

Bir neden olmaksizin aniden korkuya kapilma

Kontrol edilmeyen 6fke patlamalari

Evden disar1 yalniz ¢ikma korkusu

Olanlar i¢in kendini suglama

Belin alt kisminda agrilar

Islerin yapilmasinda erteleme diisiincesi

Yalniz hissi

Karamsarlik hissi

Her sey i¢in ¢ok fazla endise duyma

Her seye karsi ilgisizlik hali

Korku hissi

Duygularinizin kolayca incitilebilmesi hali

Diger insanlarin sizin diislindiiklerinizi bilmesi hissi
Bagkalarinin sizi anlamadig1 veya hissedemeyecegi duygusu
Bagkalarmin sizi sevmedigi ya da dost¢a olmayan davranislar gosterdigi hissi
Islerin dogru yapildigindan emin olabilmek i¢in ¢ok yavas yapmak
Kalbin ¢ok hizli garpmasi

Bulant1 veya midede rahatsizlik hissi

Kendini bagkalarindan asag1 gérme

Adele (kas) agrilar

Bagkalarmin sizi gozledigi veya hakkinizda konustugu hissi
Uykuya dalmada gii¢liik

Yaptiginiz isleri bir ya da birkag kez kontrol etme

Karar vermede giicliik
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47.
48.
49,
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
S7.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.

77.
78.
79.

Otobiiz, tren, metro gibi araglarla yolculuk etme korkusu

Nefes almada giicliik

Soguk ve sicak basmasi

Sizi korkutan belirli ugras, yer veya nesnelerden kaginma durumu
Hig bir sey diisiinmeme hali

Bedeninizin bazi kisimlarinda uyusma, karincalanma olmasi
Bogaziniza bir yumru tikanmis hissi

Gelecek konusunda iimitsizlik

Diisiincelerinizi bir konuya yogunlastirmada giicliiliik
Bedeninizin ¢esitli kisimlarinda zayiflilik hissi

Gerginlik veya cosku hissi

Kol ve bacaklarda agirlik hissi

Oliim ya da &lme diisiinceleri

Asir1 yemek yeme

Insanlar size batig1 veya hakkinizda konustugu zaman rahatsizlik duyma
Size ait olmayan diislincelere sahip olma

Bir bagkasina vurmak, zarar vermek, yaralamak diirtiilerinin olmasi
Sabahin erken saatlerinde uyanma

Yikanma, sayma, dokunma gibi bazi hareketleri yenileme hali
Uykuda huzursuzluk, rahat uyuyamama

Bazi seyleri kirip dokme istegi

Bagkalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan hissetme

Bagkalarmin yaninda kendini ¢ok sikilgan hissetme

Carsi, sinema gibi kalabalik yerlerde rahatsizlik hissi

Her seyin bir yiik gibi goriinmesi

Dehset ve panik nobetleri

Toplum iginde yer icerken huzursuzluk hissi

Sik sik tartigmaya girme

Yalniz biraktiginizda sinirlilik hali

Bagkalarinin sizi basarilariniz i¢in yeterince takdir etmedigi duygusu

Bagskalariyla birlikte olunan durumlarda bile yalnizlik hissetme
Yerinizde durmayacak 6l¢iide rahatsizlik duyma

Degersizlik duygusu
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80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.

Size kotii bir sey olacakmis duygusu

Bagirma ya da egyalar1 firlatma

Topluluk i¢inde bayilacaginiz korkusu

Eger izin verirseniz insanlarin sizi somiirecegi duygusu

Cinsellik konusunda sizi ¢ok rahatsiz eden diisiincelerinizin olmasi
Giinahlarinizdan dolay1 cezalandirmaniz gerektigi diistincesi
Korkutucu tiirden diisiince ve hayaller

Bedeninizde ciddi bir rahatsizlik oldugu diistincesi

Bagska bir kisiye kars1 asla yakinlik duymama

Sugluluk duygusu

Aklinizda bir bozuklugun oldugu diisiincesi
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