ALGILANAN STRES ÖLÇEĞİ (ASÖ)

Aşağıda geçen ay boyunca yaşamış olabileceğiniz duygu ve düşüncelerinizi içeren bazı durumlar verilmiştir. Lütfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki durumu geçen ay boyunca ne kadar yaşadığınızı aşağıdaki ölçekten yararlanarak maddelerdeki uygun bölüme X işareti koyarak belirleyiniz.
	ALGILANAN STRES ÖLÇEĞİ
	Hiç
	Nadiren
	Bazen
	Sık
	Çok Sık

	1. Beklemediğim bir olaya karşı sıkıntı yaşadım.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	2. Önemli olayları kontrol edemedim.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	3. Kendimi stresli hissettim.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	4. Kişisel problemlerimi çözme konusunda kendime güvendim.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	5. Yaşamımda her şey yolunda gitti.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	6. Yaşamımdaki öfkemi kontrol ettim.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	7. Kontrolüm dışındaki olaylar beni öfkelendirdi.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	8. Üstesinden gelemediğim zorluklar yaşadım.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)


BİLGİ VE DEĞERLENDİRME= Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ); 1983 yılında Cohen, Kamarck & Mermelste tarafından geliştirilmiş, güvenirlik çalışmasında Cronbach Alpha değeri 0.86 bulunmuştur. Bu çalışmada Bilge, Öğce, Genç ve Oran (2007) tarafından Türkçe’ye uyarlanması yapılan ölçek kullanılmış, güvenirlik çalışmasında Cronbach Alpha değeri 0.81 bulunmuştur. 5’li likert tipinde (0 hiç, 4 çok sık) hazırlanan ölçeğin üç maddesi ters (4.,5.,6. maddeler), beş maddesi düz ifadelidir (1.,2.,3.,7.,8. maddeler). Ölçekten toplam 0-32 arasında puan alınmaktadır. Algılanan stres (1.,2.,3.,7., 8. maddeler) ve algılanan baş etme (4.,5.,6. maddeler) olmak üzere iki alt ölçeği bulunmaktadır. Ölçek hem toplam puan hem de alt ölçek puanları üzerinden değerlendirilmektedir. Toplam puanın yüksek olması algılanan stres düzeyinin yüksek olması anlamındadır. Alt ölçeklerden alınan puanların yüksekliği ise olumsuz bir durumdur.
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