	Olumsuz duygular

	Dinlenirken veya eğlenirken kendimi suçlu hissediyorum.


	
	Dinlenirken veya eğlenirken kendimi kaybeden (başarısız, değersiz vs.) biri gibi hissediyorum

	Sosyal karşılaştırma
	Dinlenirken veya eğlenirken, birinin beni geçmesinden endişe ediyorum

	
	Mola verdiğimde, her zaman benden daha çok çalışan akranlarımı düşünürüm.

	Takıntılı düşünme
	Dinlenirken veya eğlenirken, ders çalışmayı veya işlerimi düşünmeden edemiyorum.

	
	Dinlenirken veya eğlenirken, her zaman yapmadığım bir şeyler olduğunu hissediyorum

	Bilişsel önyargı
	Dinlenmek yerine ders çalışmam ve işlerime daha fazla zaman ayırmam gerektiğini düşünüyorum.

	
	Boş zamanlarımı daha anlamlı bir şeyler yapmak için kullanmam gerektiğini düşünüyorum.



Dinlenmeye Tahammülsüzlük Ölçeği Kısa Formu




Aşağıdaki ifadeleri dikkatlice okuduktan sonra 1-5 arasındaki derecelendirilmiş seçeneklerden size en uygun olanı işaretleyiniz.


1-Kesinlikle katılmıyorum,            2,  3,   4,            5- Tamamen katılıyorum














Not: Ölçekte 4 alt boyut bulunmaktadır. Hem alt boyutların hem de ölçeğin genelinin toplam puanı alınabilmektedir.

