DASS-Y (TURKISH FORM)

GECTIGIMIZ HAFTA boyunca nasil hissettiginizi anlamak istiyoruz. Asagida sizinle ilgili baz1 ifadeler yer
almaktadir. Liitfen her bir ifadenin, gecen hafta sizin i¢in ne kadar DOGRU oldugunu en iyi sekilde ifade
eden say1y1 daire igine alin. Unutmayin, burada dogru ya da yanlis cevap yoktur.

Eger asagidaki ifadeler sizin igin:

DOGRU DEGILSE (gecen hafta boyunca béyle hissetmediyseniz), 0'1 daire i¢ine alin.

BiRAZ DOGRUYSA (gegen hafta i¢inde bunu ara sira hissettiyseniz), 1'i daire i¢ine alin.
OLDUKCA DOGRUYSA (gegen hafta i¢inde bunu sik¢a hissettiyseniz), 2'yi daire igine alin.
COK DOGRUYSA (gecen hafta boyunca bunu neredeyse hep hissettiyseniz), 3'l daire igine alin.

No | ifadeler 01123
1 Kigiik seyler i¢in iiziildiim. 012 |3
2 Basim dondii, bayilacak gibi hissettim. 012 |3
3 Hicbir seyden keyif almadim. 01123
4 Egzersiz yapmadigim ve hasta olmadigim halde nefes almakta zorlandim (6rnegin, ol11213
hizli nefes alma).
5 Hayatimdan nefret ettim. 0|12 |3
6 Olaylara asir1 tepki verdigimi fark ettim. 0|1]2 |3
7 | Ellerim titredi. 0|12 (3
8 Pek ¢ok sey hakkinda stres yapiyordum 0|12 |3
9 Cok korktum. 0112 |3
10 | Sabirsizlikla bekleyebilecegim giizel hicbir sey yoktu. 0|1]2 |3
11 | Kolayca sinirlendim. 01123
12 | Rahatlamakta zorlandim. 0112 |3
13 | Uzgiin hissetmeyi durduramadim. 0|1]2 |3
14 | insanlar beni boldiigiinde sinirlendim. 01123
15 | Panige kapilacakmisim gibi hissettim. 0|1]2 |3
16 | Kendimden nefret ettim. 0|12 |3
17 | Kendimi ise yaramaz hissettim. 01123
18 | Kolayca dfkelendim. 01123
19 | Zor bir egzersiz yapmadigim halde kalbimin ¢ok hizli attigini hissedebiliyordum. [0 |1 |2 |3
20 | Sebepsiz bir sekilde korkmus hissettim. 01123
21 | Hayatin berbat oldugunu hissettim. 0112 |3




