GERGINLIK FARKINDALIK ANKETI - Seviye 1

Asagidaki itemlerin her biri igin farkindalik seviyenizi 0-5 arasinda puanlayiniz.

( 0 = hig farkinda degilim, 5 = gok farkindayim)

Ruhsal huzursuzlugum oldugunda bedenimin de buna eslik ettigini fark ediyorum.
Gergin oldugumda nefesimi tuttugumu fark ediyorum.

Bedenimin gergin ve kasilmig oldugunu fark ettigim anlar oluyor.

Bazen kendili§inden gevsek oluyorum ama bu durumu ¢ok stirdiiremiyorum.

Gevgekken beynimin 6fke, catisma veya kotl duruma diigme hayalleri yaratmasini yonetebildigimi
fark ediyorum.

Gergin oldugumda yiiz ifademin ve beden durusumun gevremdekilere gergin oldugum imaji verdigini
fark ediyorum.

Gerginken daha hizli ve aceleci davrandi§imi fark ediyorum.

Cok gergin oldugum zamanlarda duygularimin da karmasik ve yogun oldugunu fark ediyorum.
Gerginken duygularim (zerindeki kontroliimiin azaldigini fark ediyorum.

Gergin oldugumda tepkilerimi kontrol etmekte gugliik gekiyorum.

Gerginken sevdiklerimi daha ilgisiz algiliyorum.

Gerginken ¢evremdeki insanlari diglincesiz, ilgisiz ya da diigman tavirh algiliyorum.
Gerginken sevdiklerimin ilgisine daha fazla ihtiya¢ duyuyorum.

Gerginken insanlardan uzak olmak istedigimi fark ediyorum.

Gerginken objektif olamadi§imin farkindayim.

Gerginken herkes bana yavas geliyor.

Gerginken duygusal hassasiyetimin artti§ini fark ediyorum.

Gerginken algilarimin da hassaslastigini fark ediyorum.



GERGINLIK FARKINDALIK KONTROL ANKETI — Seviye 2

Asagidaki itemlerin her biri igin farkindalik seviyenizi 0-5 arasinda puanlayiniz.
( 0 = hig farkinda degilim, 5 = gok farkindayim)

Eskiden belirgin gerginlikleri fark ederken simdi kiiglik gerginlikleri de yakalayabiliyorum.

Gergin durumum ile gevsek durugum arasindaki farklari tanimlayabiliyorum.

Gevsekte olus sirelerimi eskisinden daha uzun siirdiirebiliyorum.
Gevseklikten gerginlige gegislerimi daha lyi yakalayabiliyorum.

Gevsekken duygusal tepkilerimin daha yavas ortaya ¢iktigini fark ediyorum.
Eskisine gore gecikme ve aksilikleri hog gorebiliyorum.

Eskisine gore daha sakin ve sogukkanli oldugumu fark ediyorum.

Eskisine gore kendimi olaylarin daha Ustlinde goriyorum.

istedigimde bedenimi ve diigiincelerimi yavaslatabiliyorum.

Ben gevsek iken bagka insanlarin gergin ve aceleci oluslarini fark ediyorum.
Bedenimi ve dustlincelerimi yavaglattigimda diinya daha sakin oluyor.
Gevsek oldugumda hayatimi daha iyi planlayabiliyor ve yonetebiliyorum.
Gevsek oldugumda diger insanlarin dengemi kolay bozamadiginin farkindayim.
Gevsek oldugumda duygularimi daha iyi ydnetebildigimin farkindayim.
Gevsek oldugumda duygusal hassasiyetlerimin daha azaldiginin farkindayim.

Gevsek oldugumda algilarimin daha gergekgi oldugunun farkindayim.



DUYGU FARKINDALIK — Seviye 3

Asagidaki itemlerin her biri igin farkindalik seviyenizi 0-5 arasinda puanlayiniz.

( 0 = hig farkinda degilim, 5 = gok farkindayim)

Duygularimi ile digiincelerimi daha iyi taniyor ve ayirt edebiliyorum.

Duygularimin digiincelerimi yonlendirdigini ve objektivitemi azaltabildigini fark ediyorum.
Gerginken duygularimin dugiincelerimden daha 6n planda oldugunu fark ediyorum.

Bazen yoQun duygularimdan siyrilip daha objektif disiinmek istiyorum.

Gerginken hem pozitif duygulari hem de negatif duygulari daha siddetli yagsadi§imin farkindayim.
Gevsekken gevremdekilerin benim duygularimla o kadar da ilgilenmedi§ini fark ediyorum.
Gerginken duygularimin sagduyumu sarstigini fark ediyorum.

Kontrolsiiz duygularimin beni kot duruma ( kullanilabilecegim, kendime yakismayan Seyler
yapabilecedim ) dusirebilecegini fark ediyorum.

Duygularimin bazen dig diinyayl yorumlamakta beni hataya dustirdigintn farkindayim.
Gevsekken dis diinyayi daha tehlikesiz algiliyorum.

Gevsek iken kendimi glivende hissediyorum.

Gevsekken daha az 6fkeli oldugumu hissediyorum.

Gerginlik ve gevseklik durumlarimin bazi duygularimin dozlarini degistirdiginin farkindayim.

Duygularimdan ¢ok onlara karsi gelistirdigim duyarhliklarin sorun yaratti§inin farkindayim. (Ornegin
korkularimin degil, korkularimdan birine karsi agiri duyarl olmamamin )



DUYGU FARKINDALIK - Seviye 4

Asagidaki itemlerin her biri igin farkindalik seviyenizi 0-5 arasinda puanlayiniz.
( 0 = hig farkinda degilim, 5 = gok farkindayim)

Duygularim bana ait ve benimsiyorum.

Duygularim bana ait ama onlarin siddeti benim kosullanmalarima ve eski deneyimlerime bagli
oldugunun farkindayim.

Ornegin &fke,

Bazen degersiz hissettigim icin 6fkeleniyorum.

Bazen caresiz oldugumda 6fkeleniyorum.

Bazen 6nemsenmedidimi anladigimda 6fkeleniyorum.

Bazen yasadidim hayal kirikh§indan dolay 6fkeleniyorum.

Ornegdin baglilik,

Kendimi yalniz hissettigimde sevdiklerime daha ¢ok bagllik hissettigimi fark ediyorum.

Bazen korkularim arti§inda sevdiklerime daha ¢ok baglilik hissettigimi fark ediyorum.

Bazen kendimi basarisiz hissettigimde sevdiklerime daha ¢ok baglilik hissettigimi fark ediyorum.

Bazen kendimden ve bagkalarindan beklentilerim arttiginda duygu dozlarim degisiyor; 6rnegin
kendimden beklentilerim yiiksek oldugu icin hizli ve aceleci oldugumu fark ediyorum.

Baskalarindan beklentim yiksek oldugunda onlarin daha zeki daha anlayigh olmalarini istiyorum.
Cevremdeki insanlarin benim gibi davranmasini bekledigimi fark ediyorum.
Bazen sevdiklerimi beklentilerimle yordugumu fark ediyorum.

Bagkalarindan beklentilerim yiiksek oldugunda onlarin da hizl ve aceleci olmasini istedigimi fark
ediyorum.



KENDILIK — Seviye 5

Kendim bedenim ve ruhumun biitiinligiidir, gegmisimi, hayallerimi, duygularimi ve gelecekle ilgili
beklentilerimi de kapsar.

Asagidaki itemlerin her biri i¢in farkindalik seviyenizi 0-5 arasinda puanlayiniz.
( 0 = hig farkinda degilim, 5 = gok farkindayim)

Bazen bu butunligun sarsildigini hissediyorum.

Bazen kendim dedilmigim gibi hissediyorum.

Bazen bedenim ruhumdan ayri hareket ediyor.

Gerginken ve gevgekken iki ayri kendilik halim var gibi.

Bazen kendimi ben degilmisim gibi hissediyorum.

Disarida kendi bitiinligim zorlayan ¢ok degisken bir dlinya var.
Bazen kendimden beklentilerim gercekten kendime mi ait Stpheliyim.
Bazen kendimi yasadigim yere ait hissetmiyorum.

Bazen duygularim kendime mi ait emin olamiyorum.

Bazen diigilincelerim kendime mi ait emin olamiyorum.



KENDILGIN KAZANILMASI - Seviye 6

Asagidaki itemlerin her biri igin farkindalik seviyenizi 0-5 arasinda puanlayiniz.

( 0 = hig farkinda degilim, 5 = gok farkindayim)

Asiri duygulardan arindigimda kendimim.

Gerginligimi kontrol etidimde kendimim.

Dogayla ve insanlarla barigik oldugumda kendimim.

Kendimi hayatimin merkezine koydugumda kendimim.

Kendimden ve bagkalarindan beklentilerimi daha objektif hale getirdiimde kendimim.
Dis diinyanin hizina kapilmaya ¢alismadigimda kendimim.

Bazen kendimle bas basa kaldigimda kendimim.

Daha sogukkanli oldugumda kendimim.

Gergekleri asir zorlamadigimda kendimim.

Hayatimin acele telas ve gerginlikle agiri bozulmamig bir ritmi oldugunda kendimim.
Zamanimi iyi planladidimda ve yénetti§imde kendimim.

Dis diinyaya kargi objektivite kazandidimda kendimim.

Her Seye glicimin yetmeyecedini kabul ettigimde kendimim.

GCevremdekilerin ve kendimin sorumluluklarini daha iyi tanimladigimda kendimim.
Yetenek ve ilgilerimi daha iyi tanimladi§imda kendimim.

Bagkalarina ve diinyaya asiri uyum ¢abasina girmedigimde kendimim.



