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Lütfen her bir ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve ardından BUGÜN DAHİL OLMAK ÜZERE GEÇEN HAFTA BOYUNCA verilen ifadenin sizin için ne kadar doğru olduğunu en iyi tanımlayan sayıyı işaretleyiniz. 

	0 = Hiç 
1
2 = Az
3
4 = Çok 5
6 = Tamamen
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	1.	Yapmam gerektiği halde yapmadığım bazı şeyler oldu. 
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	
	_
	R

	2.	Yaptığım işlerin yoğunluğu ve çeşitliliğinden hoşnutum
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	_
	
	_

	3.	Farklı birçok etkinlikte bulundum.  
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	_
	
	_

	4.	Ne tür etkinliklere katılacağım ve/ya hangi durumlar içinde olacağım (yaşayacağım) konusunda iyi kararlar verdim.
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	_
	
	_

	5.	Aktif biriydim ve belirlediğim hedeflere ulaştım.
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	_
	
	_

	6.	Yaptıklarımın çoğu hoş olmayan bir şeylerden kaçmak veya kurtulmak içindi
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	
	_
	R

	7.	Sorunlarım hakkında tekrar tekrar düşünmeye çok zaman harcadım. 
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	
	_
	R

	8.	Keyifli şeyler yaptım.
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	_
	
	_



Ölçeğin 2-5 ve 8. Maddeleri aktivasyon boyutunu 1,6 ve 7. Maddeler kaçınma boyutunu temsil etmektedir. Puanlama yapılırken ölçeğin iki alt boyutuna ait toplam puanlarda da hesaplanabilir. Alt boyutlar hesaplanırken puanlar ters çevrilmeden hesaplanmalıdır. Toplam puan hesaplanırken kaçınma boyutundaki maddeler (1,6 ve 7) ters çevrilerek toplam puan alınmalıdır.

AK: Aktivasyon
KAÇ: Kaçınma
T: Toplam
R: Ters madde olarak puanlanacak

İletişim: kosan.y@gmail.com
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