Hamburger Module (T-HEALTH-49)

A Asagida sorun ve sikayetler iceren bir liste bulacaksiniz. Litfen her soruyu 6zenle okuyup, son
iki hafta icinde bu sikayetlerin size ne kadar rahatsizlik veya sikintt  vermig olduguna karar
veriniz. Lutfen her sorunun arkasindaki size en uygun olan cevabin hanesini bir caprazla
isaretleyiniz. Lutfen her soruyu cevaplayiniz!

Alta ifade edilen durumlardan 6tirt son iki hafta i cinde ne kadar rahatsiz oldunuz?

yok az orta oldukga c¢ok
1 Evden yalniz disariya ¢ikmaktan korkmak veya tirkmek 1, . O, O, O,
2 Moralsizlik veya hiiziin O, . [, [, 1.
3 Bel agrilari O, O, O, O, .
4 Kendini degersiz hissetmek o O, O, 1, L,
5 Blyiik kalabaliklarin icine girerken korkmak veya trkmek [, O, L, L1, L,
6 Sucluluk duygusu veya kendi kendini suclamak O, O, 0, L1, L,
7 Karin agrilari veya sindirim sorunlari , A 1, O, O,
8 Tercihen 6lmils olmay! veya hayatiniza son vermeyi
isteme dugiinceleri L, L, L. L, L,
9 Viicudun ayri ayri bolgelerinde giigsiizliik hissi O, O, L, L1, L,

10 Acik alanlardan veya sokaga ¢cikmaktan korkmak veya
tirkmek L, O, 1, L1, .

11 Yaptiginiz faaliyetlere karsi ilgisizlik ve fazla seving
duyamamak Ll L, [, L, 1.

12 Kollarda ve bacaklarda agirlik hissi O, L, L, [, 1.

13 Eklem veya kas agrilari L, O, L, [, 1.

14 Umutsuzluk hissi O, 0O [, S I

15 Bas veya yiiz agrilari O, . O, 1, .

16 Otobus, tramvay, metro veya tren yolculuklarindan
korkmak veya trkmek Lo 0. L. L. L.
Vicudun ayri ayri bélgelerinde uyusukluk veya

17" karincalanma Lo L, L. L. L.

18 Kapali mekanlarda (6rnegin asansor, tlinel, sinema gibi)
korkmak veya trkmek L, L, mE mE 0.

B Asagida insanin kendini nasil hissetti gini tarif edebilecegi bazi ifadeler bulacaksiniz.

Lutfen son iki hafta icerisinde bu hisleri ne kadar ¢ok hissettiginizi belirtiniz!
higbir nadir arada bir sik sik her zaman
zaman

1 Kendimi ¢oziilmis hissediyorum O, O, 1, L, C,

2 Kendimi rahat hissediyorum O, O, O, ;s 1.

3 Kendimi gevsemis hissediyorum O, O, O, O, O,

4 Kendimi dinlenmis hissediyorum O, O, O, , 1.

5  Zevk alabiliyorum O, O, O, [, .
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Hamburger Module ( T-HEALTH-49)

C Asadida baska insanlarla temasa aecildi dinde olusabilecek sorun ve zorluklara iliskin bir liste
bulacaksiniz. Lutfen her soruyu 6zenle okuyunuz ve bu problemlerin son iki hafta icinde size
baska insanlarla (vakinlariniz, arkadaslariniz, yabanci sahislar v.s.) temas icindeyken ne kadar
adirlik verdi dini veya zedeledi dini hissetti qinize karar veriniz. Liutfen her sorunun arkasinda
bulunan hanelerden sadece sizin icin en isabetli olan cevabin arkasindaki haneve bir capraz isareti
yapiniz.

Son iki hafta icerisinde  ne kadar rahatsiz oldunuz?

hig az orta olduk¢ca c¢ok
1 baska insanlara duygularinizi géstermekte zorlanmaktan
O‘tu§rU 79 k Lo u L s s
2 durum gerektirdidinde, baskalarina karsi kararli n n n ]
durmakta yetersiz kalmaktan 6turt 0 ! 2 3 ¢
3 sizin igin 6nemli olan mevzulari bagkalarina kabul [ [ [ [ [
0 1 2 3 4

ettirmekte zorluk cekmekten 6tird

4  baskalarina kizain oldugunuzu belirtmekte zorluk
cekmekten otirti L O, [, L1, O,

5 birilerine size daha fazla rahatsizlik vermemesini [ [

soylemekte zorluk cekmekten otlrd 0 ! 2 s N
° kendinizi bagkalarina ¢ok fazla kullandirtmaktan 6trt O, O, [, [, L,
7 yanlis birsey stylemekten veya yapmaktan korkmak O, . [, L, .

D Asadida bedensel ve ruhsal sikayetlerinize ragmen ne kadar adrevlerinizi verine getirebilecek,
yukimlulUklerle ba s edebilecek veya sizin icin 6nemli olan  sevleri yapabilecek durumda
oldu gunuzla ilaili ifadeler bulacaksiniz.

Latfen son iki hafta icinde asagidaki ifadelerin size ne kadar uydu gunu belirtiniz.

Bitin sikayetlerime ra gmen...

dogru biraz de?er(t:ide oldukca cok
degil dogru dogru dogru dogru
1 zorluklarla ve problemlerimle ivi bas
edebilecek durumdayim. u L. L. uE L.
2 kendi belirledidim kisisel hedeflerime
ulasabilecek durumdayim. s L: L. L L.
3 zor problemleri cozebilecek durumdayim. ., 1, 1, 1. 1,
4 normal yasam tarzimi muhafaza edebilecek
durumdayim. L, L, L. L L.
5 kendime yeni maharetler ve vetkiler O, O, O, O, O,

edinebilecek durumdayim.
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E Asagidaki sorular, ruhsal veva bedensel sikavetlerden dolayi son iki hafta icinde meslekte, evde,
bos zamanlarda veya sosyal iligkilerde size getirdigi kisitlamalarla ilgilidir!

iste veva diger aiinliik i slerde ve agérevlerde hicbir : : her
cektiginiz bazi zorluklar ne kadar sikhkta oldu? zaman nadir arada bir stk sik zaman

1 Yapmak istedigimden daha az is yaptim. O, O, O, [, L,

2 Oyle alisilmis oldugu kadar itinali calisamadim. 1, 1, L1, O, .,

yok az orta oldukca cok

3 Aile vakinlariniz, arkadaslariniz, komsulariniz veya
tanidik cevrenizle olan normal temaslariniz ne , . , . .,
kadar kisitlanmisti?

Kendi ihtivaclarinizi aidermekte ne kadar

4 zorlandiniz kisitlandiniz (6medin: als veris, O, O, . L, [l

yikama, yemek yapmak gibi)?

: hicbir . ) her
Bos zamanlarinizda kag kez etki altinda kaldiniz? nadir  arada bir sik sik
AELIEL] zaman

5 Bos zaman mesaulivetlerimi ve hobilerimi alisik

oldugum kadar uzun sireclerde yapamadim Lo L; L. uE L.
6 Alisik oldugum bos zaman mesaulivetlerimi ve

hobilerimi yapamadim Lo L, L. mE L.

F Bazen diger kisilerin davrani slari ¢ok yardimci olur, bazen daha az bazen de rahatsiz edici olur.

Lutfen bildiriniz: Size yakin olan insanlarin i¢inden birisi kac kez.....

Zr;gqb;; nadir arada bir  sik sik zahn?;n

1 sizin gektiginiz zorluklari ve problemleri hafife alir O, C, L, Ll L.

ona ihtiya¢ duydugunuzda sizin yaninizda olur O, L, [, L, L.
o e N = = e S
4 dnemli kararlari sizinle konusur O, O, O, O, [,
5 sizden yapabileceginizden daha fazlasini bekler O, O, L, L, 1.
6 sizi senlendirir veya teselli eder 1, 1, [, O, O,
7" onun nasihatlerini kabul etmediginizde size kizar O, O, L, L1, L1,
8 sizinle ilgili bir geyleri_ha_dl_ede_bilrrjglk i?in"

zamaninin veya enerjisinin bir bélumuni feda O, O, O, [, 1.

eder
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