KISA ÖZ-ANLAYIŞ ÖLÇEĞİ 
	ZORLUKLAR KARŞISINDA KENDİME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Lütfen yanıtlamadan önce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin sağında takip eden ölçeği kullanarak, belirtilen durumda ne kadar sıklıkla hareket ettiğinizi belirtiniz.

	

	Hemen Hemen Hiçbir Zaman

	Nadiren
	Arasıra
	Çoğu Zaman
	Hemen Hemen

Her Zaman

	1. Benim için önemli bir şeyde başarısız olduğumda, yetersizlik duygularım  beni  tüketir.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Kişiliğimin sevmediğim yönlerine karşı anlayışlı ve sabırlı olmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Bana acı veren bir şey olduğunda duruma dengeli bir şekilde bakmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Kendimi kötü hissettiğimde çoğu insanın benden daha mutlu olduğunu hissederim
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Başarısızlıklarımı insan olmanın bir parçası olarak görmeye çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Çok zor zamanlar geçirdiğimde kendime ihtiyacım olan şefkat ve hassasiyeti gösteririm.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Bir şey beni üzdüğünde duygularımı dengede tutmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Benim için önemli olan bir şeyde başarısız olduğumda bu başarısızlığımda kendimi yalnız hissederim
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Kendimi kötü hissettiğimde yanlış olan her şeye takıntılı davranma eğilimindeyim 
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Bir şekilde kendimi yetersiz hissettiğimde kendime yetersizlik duygularının çoğu insan tarafından paylaşıldığını hatırlatmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Kendi kusurlarımı ve yetersizliklerimi onaylamam ve yargılarım.
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Kişiliğimin sevmediğim yönlerine karşı hoşgörüsüz ve sabırsızım.
	1
	2
	3
	4
	5


NOT: Kırmızı maddeler (1. 4. 8. 9. 11. ve 12.) tersten puanlanmaktadır.
