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Bu ankette duygularinizla, 6rnegin 6fke, izintl, endise veya cinsel duygularinizla, nasil basa ¢iktiginiz
incelenmektedir. Hepimizin bu duygularla basa ¢ikma sekli farklidir ve bu nedenle dogru veya yanlis
cevap yoktur. Litfen her cimleyi dikkatle okuyun ve asagidaki Olcegi kullanarak gegen ay iginde
duygularinizla nasil basa ciktiginizi belirtecek sekilde puanlayiniz. Cevabinizi yandaki kutulara
isaretleyin.

Olgek:

1 = benim igin hig gegerli degil

2 = benim igin pek gegerli degil
3 = benim igin gegerli degil gibi
4 = benim igin gegerli gibi

5 = benim igin biraz gegerli

6 = benim igin ¢ok gegerli

1. Kendimi iyi hissetmedigim zaman, olaylara nasil farkli bir sekilde
bakabilecegimi disiinmeye galigirim.

2. Beni rahatsiz eden bir duygum oldugunda neden 6nemli
olmadigini diisinmeye ¢alisirim.

3. Sikhkla baskalarinda bulunmayan duygularla hareket ettigimi
disliniyorum.

4. Bazi duygulari hissetmek yanlistir.

5. Kendim hakkinda bir tiirli anlayamadigim seyler var.

6. Duygularimi disa vurmak icin aglamama izin vermemin onemli
oldugunu distiniyorum.

7. Kendimi birakip bu duygulardan bazilarini hissedersem kontroli
kaybetmekten korkuyorum.

8. Baskalari duygularimi anliyor ve kabulleniyor.

9. Bazi tipteki duygulari, 6rnegin seks veya siddetle ilgili olanlari,
hissetmenize izin vermemeniz gerekir.

10. Duygularimi anlayamiyorum.

11. Baska insanlar degisseydi kendimi ¢ok daha iyi hissederdim.
12. Hissettigim ama tam farkinda olmadigim duygular oldugunu
dislintyorum.

13. Bazen kuvvetli bir duygu hissetmeme izin verirsem bir daha
kaybolmayacagindan korkuyorum.

14. Duygularimdan utaniyorum.

15. Baska insanlari rahatsiz eden seyler beni rahatsiz etmez.

16. Kimse duygularima gergekten 6nem vermiyor.

17. Benim igin hassas ve duygularima agik olmak yerine mantikl ve
pratik olmak 6nemlidir.

18. Ayni kisiyi hem begenmek hem begenmemek gibi birbirinin
tersi duygularim oldugu zaman dayanamiyorum.

19. Baska insanlardan ¢ok daha hassasim.

20. Hos olmayan bir duygudan hemen kurtulmaya galisirim.
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21. Kendimi iyi hissetmedigim zaman hayattaki daha 6nemli
seyleri, neye deger verdigimi diisinmeye ¢alisirim.

22. Kendimi kotl veya lzgln hissettigim zaman degerlerimi
sorgularim.

23. Duygularimi acikca ifade edebildigimi diisiinliyorum.

24. Kendime siklikla “Benim neyim var?” diye sorarim.

25. Kendimi sig bir insan olarak gériyorum.

26. Insanlarin gercekten hissettigimden farkl bir insan olduguma
inanmalarini isterim.

27. Duygularimi kontrol edemeyecegimden korkuyorum.

28. Kendinizi bazi duygulari hissetmekten korumalisiniz.

29. Kuvvetli duygular sadece kisa bir sire siirer.

30. Size neyin iyi oldugunu sdylemeleri agisindan duygulariniza
glvenemezsiniz.

31. Hissettiklerimin bazilarini hissetmemem gerekir.

32. Duygusal olarak kendimi “uyusmus” hissediyorum, sanki hig
duygum yokmus gibi.

33. Duygularimin tuhaf veya sagma oldugunu disiniyorum.

34. Baska insanlar kot seyler hissetmeme neden oluyor.

35. Birisi hakkinda birbirinin tersi duygularim oldugunda kendimi
kotl hissediyorum veya kafam karisiyor.

36. Beni rahatsiz hisseden bir duygum oldugunda diisiinecek veya
yapacak baska birsey bulmaya c¢alisiyorum.

37. Kendimi koti hissettigim zaman tek basima oturup ne kadar
kotl hissettigim hakkinda uzun stire dislintiyorum.

38. Bir baskasi hakkinda nasil hissettigim konusunda ¢ok kesin
olmayi seviyorum.

39. Herkesin duygulari benimki gibidir.

40. Duygularimi kabul ediyorum.

41. Baska insanlardakilerle ayni duygularim oldugunu
dislinGyorum.

42. Ulasmak istedigim daha yiiksek degerler var.

43. Su andaki duygularimin buyitilme seklimle hig ilgisi olmadigini
dislinGyorum.

44. Bazi duygulari hissedersem delirebilecegimden korkuyorum.
45. Duygularim nedensiz yere ortaya cikiyor gibi.

46. Hemen hemen herseyde rasyonel ve mantikli olmanin énemli
oldugunu distiniiyorum.

47. Kendim hakkinda neler hissettigim konusunda ¢ok kesin
olmayi seviyorum.

48. Duygularim veya fiziksel hislerim tizerine ¢ok odaklaniyorum.
49. Duygularimin bazilarini kimsenin bilmesini istemiyorum.

50. Bazi duygularimin oldugunu kabullenmek istemiyorum ama bu
duygularimin oldugunu biliyorum.
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