Yaşantısal Kaçınma Ölçeği

	Lütfen aşağıdaki ifadelerin her birinin son iki hafta içinde sizin için ne kadar doğru olduğunu belirtin:
	Asla doğru değil
	Nadiren doğru
	Bazen doğru
	Genellikle doğru
	Çok sık doğru

	1
	Son iki hafta içinde, hoşlanmadığım düşüncelerden kurtulmak için sınırları iyice zorladım.
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Son iki hafta içinde, aklıma hoş olmayan anılar geldiğinde onlardan kurtulmak için pişmanlık duyduğum şeyler yaptım.
	1
	2
	3
	4
	5 

	3
	Son iki hafta içinde, sırf daha az üzgün olmak için pişmanlık duyduğum şeyler yaptım.
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Son iki hafta içinde, duygularıma hâkim olabilmek için kendime yakıştıramadığım şeyler yaptım.
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Son iki hafta içinde, duygularım o kadar rahatsız ediciydi ki onlardan kurtulmak için ilkelerimden taviz verdim.
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Son iki hafta içinde, düşünmek istemediğim bir şey olduğunda, yöntemler yıkıcı olsa bile, onu aklımdan çıkarmak için birçok şey denedim.
	1
	2
	3
	4
	5



Not: “Son iki hafta içinde” ifadesi, istenilen herhangi bir zaman dilimiyle değiştirilebilir.
Türkçe Form: Alkasan, B., Ekşi, H. ve Demir, İ.H. (2025). Yaşantısal Kaçınma Ölçeği̇’ni̇n Türkçeye uyarlanması: Geçerli̇k ve güveni̇rli̇k çalışması. O. S. M. Jomah ve A. Göktaş (Ed.), 13th International Conference On Scientific Research Congress Proceedings Book içinde (s. 457-464). Liberty Academic Publishers.
Orijinal Form: Borgogna, N. C., Spencer, S. D., Johnson, D. A., Brasil, K. M., McDermott, R. C., Kraus, S. W., & Buchanan, J. A. (2023). The development and validation of the experiential avoidance rating scale (EARS): A self-report questionnaire that might actually measure experiential avoidance. Journal of Contextual Behavioral Science, 30, 121–131. https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2023.10.001 


Puanlama Yönergesi

Alt boyut ve madde sayısı: Ölçek 6 madde ve 1 alt boyuttan oluşmaktadır.

Ölçeğin bulunan ters maddeler: Ölçekte ters madde bulunmamaktadır.

Ölçeğin Değerlendirilmesi: Türkçe örneklemde ölçek, 5'li Likert formatında (1: Asla Doğru Değil; 5: Çok Sık Doğru) düzenlenmiştir. Ölçekten alınan toplam puanın yüksekliği yaşantısal kaçınma düzeyinin yüksekliğini gösterir.
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