Kli. Psk. Ezgi Özdemir

TÜRKÇE DBT-WCCL
Aşağıdaki maddeler, hayatınızdaki stresli olaylarla başa çıkma yollarını temsil etmektedir. Aşağıdaki düşünce ve davranışların her birini problem ve streslerle başa çıkmada ne ölçüde kullandığınızla ilgileniyoruz.

Hayatınızın SON BİR AYINI tekrar düşünün. Ardından, düşünce / davranış: hiç kullanılmamışsa, nadiren kullanılmışsa, bazen kullanılmışsa veya düzenli olarak (yani, haftada en az 4 ila 5 kez) kullanılıyorsa buna uygun sayıyı işaretleyin. Stresi azaltmak veya sorunları çözmek için işe yarayıp yaramadığına göre cevap vermeyin - sadece başa çıkma davranışını kullanıp kullanmayışınıza göre cevaplandırın. Bu yanıt seçeneklerini kullanın. Her maddeyi zihninizde diğerlerinden ayrı ayrı değerlendirmeye çalışın. SİZİN İÇİN olabildiğince doğru olanı işaretleyin.

	
	Hiç Kullanmadım
(1)
	Nadiren Kullandım
(2)
	Bazen Kullandım
(3)
	Düzenli Olarak Kullandım
(4)

	1. Durumdan olumlu sonuç̧ çıkarmak için kendimle pazarlık ettim veya uzlaştım.
	
	
	
	

	2. Halime şükrettim.

	
	
	
	

	3. Kendimi suçladım.

	
	
	
	

	4. Olaylardan, durumlardan çıkabilecek olumlu sonuçlara odaklandım.

	
	
	
	

	5. Duygularımı kendime sakladım.

	
	
	
	

	6. Başkalarını uzaklaştırmayacak, dışlamayacak şekilde tepki verdiğimden emin oldum.

	
	
	
	

	7. Kimi suçlayacağımı buldum.
	
	
	
	

	8. Bir mucize olmasını umdum.
	
	
	
	

	9. Herhangi bir eyleme geçmeden önce sakinleşmeye çalıştım.
	
	
	
	

	10. Nasıl hissettiğim hakkında biriyle konuştum.
	
	
	
	

	11. Direndim ve istediklerim için savaştım.
	
	
	
	

	12. Yaşanılanlara inanmayı reddettim.
	
	
	
	

	13. Kendimi lezzetli bir şeyle ödüllendirdim.
	
	
	
	

	14. Kendimi eleştirdim ya da kendime azarladım.
	
	
	
	

	15. Hıncımı başkalarından çıkardım.
	
	
	
	

	16. Sorunuma ilişkin birkaç farklı çözüm yolu buldum.
	
	
	
	

	17. Daha güçlü, daha iyimser bir insan olmayı diledim.
	
	
	
	

	18. Zorlu/Güçlü duygularımı kabul ettim ve hayatımdaki diğer şeyleri etkilemesine izin vermedim.
	
	
	
	

	19. Hayatımdaki iyi şeylere odaklandım.
	
	
	
	

	20. Hissettiklerimi değiştirebilmeyi umdum/diledim.
	
	
	
	

	21. Kendimi daha iyi hissettirecek hoş bir şey buldum.
	
	
	
	

	22. Durumla daha iyi baş edebilmek için kendimle ilgili birtakım şeyleri değiştirdim.
	
	
	
	

	23. Hayatımın iyi yönlerine odaklandım ve olumsuz düşüncelere veya duygulara daha az önem verdim.
	
	
	
	

	24. Probleme sebep olan insanlara ya da şeylere öfkelendim.
	
	
	
	

	25. Sorunu göz ardı edemediğim/kaçamadığım için kötü hissettim.
	
	
	
	

	26. Aktif olup, dikkatimi dağıtmaya çalıştım.
	
	
	
	

	27. Ne yapılması gerektiğinin farkındaydım, bu yüzden çabalarımı iki katına çıkarıp işlerin yoluna girmesi için daha fazla uğraştım.
	
	
	
	

	28. Başkalarının/insanların bana haksızlık ettiğini düşündüm.
	
	
	
	

	29. Kendimi etrafımı saran hoş bir koku ile rahatlattım.
	
	
	
	

	30. Başkalarını suçladım.
	
	
	
	

	31. Rahatlatıcı olduğuna inandığım müzikler dinledim veya çaldım.
	
	
	
	

	32. Hiçbir şey olmamış gibi devam ettim.
	
	
	
	

	33. İkinci seçeneğime razı oldum.
	
	
	
	

	34. Kendime her şeyin daha kötü olabileceğini söyledim/hatırlattım.
	
	
	
	

	35. Zihnimi başka şeylerle meşgul ettim.
	
	
	
	

	36. Probleme somut bir çözüm sunabilecek birine danıştım.
	
	
	
	

	37. Yemek yiyerek, içki içerek, sigara içerek, ilaç alarak vb. kendimi daha iyi hissetmeye çalıştım.
	
	
	
	

	38. Çok aceleci davranmamaya veya sezgilerimle hareket etmemeye çalıştım.
	
	
	
	

	39. Her şeyin yoluna girmesi için bir şeyi değiştirdim.
	
	
	
	

	40. Vücudumu iyi hissettirecek bir şeyle kendimi şımarttım. (ör: köpük banyosu veya kucaklaşma)
	
	
	
	

	41. İnsanları görmezden geldim.
	
	
	
	

	42. Benden daha kötü durumda olan insanlar olduğunu düşündüm.
	
	
	
	

	43. Adım adım ilerledim.
	
	
	
	

	44. Tamamen farklı bir duygu hissettirecek bir etkinlik yaptım. (ör; komik bir filme gitmek)
	
	
	
	

	45. Durumun düzelmesini ya da bir şekilde sona ermesini diledim.
	
	
	
	

	46. İnsanların durumun ne kadar kötü olduğunu öğrenmesine izin vermedim.
	
	
	
	

	47. Enerjimi insanlara yardım etmeye harcadım/odakladım.
	
	
	
	

	48. Durumdan başka kimin sorumlu olduğunu buldum.
	
	
	
	

	49. Duygusal olarak daha az hassas olmak için bedenime iyi baktığımdan ve sağlıklı kaldığımdan emin oldum.
	
	
	
	

	50. Kendime şimdiye kadar ne kadar çok şey başardığımı söyledim/hatırlattım.
	
	
	
	

	51. Daha sonra hala kendime saygı duyabileceğimden emin olduğum bir şekilde tepki verdim.
	
	
	
	

	52. Olanları değiştirebilmeyi diledim.
	
	
	
	

	53. Bir eylem planı yaptım ve onu uyguladım.
	
	
	
	

	54. Durum hakkında bilgi almak için biriyle konuştum.
	
	
	
	

	55. Problemi görmezden geldim.
	
	
	
	

	56. Bir adım geri çekildim ve olayları gerçekte olduğu gibi görmeye çalıştım.
	
	
	
	

	57. Kendimi daha az şanslı olanlarla karşılaştırdım/kıyasladım.
	
	
	
	

	58. Daha olumlu bir bakış açısına sahip olmak için hayatımdaki hoş/güzel şeylerin sayısını arttırdım.
	
	
	
	

	59. Köprüleri yakmamaya çalışıp, açık kapı bıraktım.
	
	
	
	



