. SCL90-R PSIKOLOJIK BELIRTI TARAMA ]

LISTESI

Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinmalarin ve sorunlarin bir listesi vardir. Litfen her birini
dikkatle okuyunuz. Sonra bu durumun bu giin de dahil olmak Gizere son Ug¢ ay icerisinde sizi ne él¢iide
huzursuz ve tedirgin ettigini gésterilen sekilde numaralandirarak bosluk birakilan yere yaziniz.
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: Bas agrisi
. ____Sinirlilik ya da iginin titremesi
. ___Zihinden atamadiginiz tekrarlayan, hosa gitmeyen disunceler

. ____Bayginlk ya da bas donmesi

___Cinsel arzu ve ilginin kaybi

. ___Baskalar tarafindan elestiriime duygusu
. ____Herhangi bir kimsenin digtncelerinizi kontrol edebileceqi fikri

. ___Sorunlarinizdan pek ¢ogu i¢in bagkalarinin sugclanmasi gerektigi

ygusu

____Olaylar animsamada guclik

. ___Dikkatsizlik ya da sakarlikla ilgili distnceler
__ Kolayca gucenme, rahatsiz olma hissi
__Go6gus ya da kalp bdlgesinde agrilar
___Caddelerde veya acik alanlarda korku hissi
____Enerjinizde azalma veya yavaglama hali
____Yasaminizin sonlanmasi dugunceleri
____Basgka kigilerin duymadiklar sesleri duyma
___Titreme

. ___Cogu kisiye guvenilmemesi gerektigi hissi
___Istah azalmasi

Kolayca aglama
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21. ___Karsi cinsten kisilerle utangaclik ve rahatsizlik hissi
22. ___Tuzaga dusurulmus veya yakalanmig olma hissi
23. __ Bir neden olmaksizin aniden korkuya kapilma

24. ____Kontrol edilemeyen 6fke patlamalari
25. ___Evden digari yalniz ¢gikma korkusu

26. ___Olanlar icin kendisini suclama

27. ___ Belin alt kisminda agrilar

28. ___lislerin yapiimasinda erteleme duygusu
29. ___ Yalnizlik hissi

30. ___Karamsarlik hissi

31. ___Her sey icin ¢ok fazla endise duyma
32. ___Her seye karsi ilgisizlik hali

33. ___Korku hissi

34. ___Duygularinizin kolayca incitilebilmesi hali

35. ___Diger insanlarin sizin 6zel dislncelerinizi bilmesi

36. ___Bagkalarinin sizi anlamadigi veya hissedemeyecegi duygusu
37. ___Bagkalarinin sizi sevmedigi ya da dost¢ca olmayan davranislar

gOsterdigi hissi

38. __lislerin dogru yapildigindan emin olmak icin cok yavas yapmak
39. ___ Kalbin ¢ok hizli carpmasi

40. ___Bulanti ve midede rahatsizlik hissi

41. __ Kendini bagkalarindan asagi gérme

42. __ Adale (kas) agrilari

43. ___Bagkalarinin sizi gbzledigi veya hakkinizda konustugu hissi
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44. _ Uykuya dalmada guclik

45. ___Yaptiginiz igleri bir ya da birka¢ kez kontrol etme

46. ____Karar vermede guclik

47. ___Otobus, tren, metro gibi araclarla yolculuk etme korkusu

48. ___ Nefes almada guclik

49. ___Soguk veya sicak basmasi

50. ___ Sizi korkutan belirli ugras, yer veya nesnelerden kaginma durumu

51. ___Hic bir sey dusinmeme hali

52. ___Bedeninizin bazi kisimlarinda uyusma, karincalanma olmasi
53. ___Bogaziniza bir yumru takinmig hissi

54. __ Gelecek konusunda Umitsizlik

55. ___Dusulncelerinizi bir konuya yogunlastirmada guclik

56. ___Bedeninizin gegitli kisimlarinda zayiflik hissi

57. ___Gerginlik veya cosku hissi

58. Kol ve bacaklarda agirlik hissi. Agiri yemek yeme
59. _ Olim ya da 6lme diisiinceleri

60. ___Asiri yemek yeme

61. ___insanlar size baktigi veya hakkinizda konustugu zaman
rahatsizlik duyma

62. ___Size ait olmayan dustincelere sahip olma
63. ___ Bir bagkasina vurmak, zarar vermek, yaralamak duartalerinin
olmasi

64. ___Sabahin erken saatlerinde uyanma

65. ___Yikanma, sayma, dokunma, gibi bazi hareketleri yineleme hali
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66. ___Uykuda huzursuzluk, rahat uyuyamama

67. ___Bazi seyleri kirip dékme hissi

68. ___Bagkalarinin paylasip kabul etmedigi inan¢ ve disuncelerin
olmasi
69. ___Baskalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan hissetme

70. ___ Carsl, sinema gibi kalabalik yerlerde rahatsizlik hissi
71. ___ Her seyin bir yUk gibi gérinmesi

72. ___Dehset ve panik nobetleri

73. ___Toplum icinde yer, icerken huzursuzluk hissi

74. ___Sik sik tartismaya girme

75. ___Yalniz birakildiginizda sinirlilik hali

76. ___Bagkalarinin sizi basarilariniz icin yeterince takdir etmedigi
duygusu

77. ___Bagkalariyla birlikte olunan durumlarda bile yalnizlik hissetme
78. ___Yerinizde duramayacak 6lctde rahatsizlik hissetme

79. ___ Degersizlik duygusu

80. ___Size kotl bir sey olacakmig hissi

81. ___Bagirma ya da egyalari firlatma

82. ___ Topluluk icinde bayilacaginiz korkusu

83. ___ Eger izin verirseniz insanlarin sizi sémuirecegi duygusu
84. __ Cinsiyet konusunda sizi cok rahatsiz eden disulncelerin olmasi
85. ___Gulnahlarinizdan dolayi cezalandiriimaniz gerektigi dusincesi

86. ___ Korkutucu turden dugunce ve hayaller

87. ____Bedeninizde ciddi bir rahatsizlik oldugu dusuncesi
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88. ____Baska bir kigiye karsi asla yakinlik duymama
89. __ Sucluluk duygusu

90. ____Aklinizda bir bozuklugun oldugu dustncesi
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