ZİHİNSEL YORGUNLUK ÖLÇEĞİ

Bu ölçek, zihinsel yorgunluk ve ilişkili belirtileri değerlendirmek için hazırlanmış bir öz-değerlendirme aracıdır.

Geçtiğimiz bir ay boyunca kendinizi nasıl hissettiğinizi dikkate alarak cevaplayınız.

Durumunuzu “öncesine göre” değerlendirirken, hastalanmadan veya yaralanmadan önceki halinizle karşılaştırınız.

Her sorunun altında dört ana seçenek vardır:

Hayır (0) – Hafif (1) – Oldukça ciddi (2) – Ciddi (3)

Durumunuz iki seçenek arasında kalıyorsa 0.5 – 1.5 – 2.5 ara puanlarını kullanabilirsiniz.


1. Yorgunluk
Geçtiğimiz ay boyunca kendinizi yorgun hissettiniz mi?
Yorgunluğun fiziksel (kas) veya zihinsel olması önemli değildir. Yakın zamanda olağandışı bir şey yaşadıysanız (örneğin bir kaza veya kısa bir hastalık) yorgunluğunuzu değerlendirirken bunu göz ardı ederek değerlendirmelisiniz.

	0
	Kendimi hiç yorgun hissetmiyorum. (Anormal bir yorgunluk yok, normalden daha fazla dinlenmeye gerek yoktur)

	0.5
	

	1
	Her gün birkaç kez yorgunluk hissediyorum ama dinlendikten sonra kendimi daha zinde hissediyorum.

	1.5
	

	2
	Günün büyük bir bölümünde yorgun hissediyorum ve dinlenmenin çok az etkisi oluyor ya da hiç olmuyor.

	2.5
	

	3
	Kendimi sürekli yorgun hissediyorum ve dinlenmenin bir etkisi olmuyor.




2. İnisiyatif Eksikliği
Bir şeylere başlamakta zorlanıyor musunuz? 
İster yeni bir görev ister günlük faaliyetlerinizin bir parçası olsun, bir şeye başlamanız gerektiğinde herhangi bir zorluk ya da inisiyatif eksikliği yaşıyor musunuz?

	0
	Bir şeyleri başlatmakta zorluk çekmiyorum.

	0.5
	

	1
	Bir şeyleri başlatmayı eskisinden daha zor buluyorum. Başka bir zaman yapmayı tercih ederim.

	1.5
	

	2
	Bir şeyleri başlatmak büyük bir çaba gerektirir. Bu durum yataktan kalkmak, yıkanmak ve yemek yemek gibi günlük faaliyetler için de geçerlidir.

	2.5
	

	3
	En basit günlük işleri bile yapamıyorum (yemek yemek, giyinmek). Her konuda yardıma ihtiyacım var.




3. Zihinsel Yorgunluk
Çok düşünmeniz gerektiğinde beyniniz çabuk yoruluyor mu? Kitap okumak, televizyon izlemek veya birkaç kişiyle sohbet etmek gibi şeylerden zihinsel olarak yoruluyor musunuz? Ara vermek veya başka bir aktiviteye geçmek zorunda kalıyor musunuz?

	0
	Her zamanki gibi idare edebiliyorum. Sürekli zihinsel çaba gösterme kabiliyetim azalmadı.

	0.5
	

	1
	Çabuk yoruluyorum ama yine de eskisi gibi aynı zihinsel çabayı gösterebiliyorum.

	1.5
	

	2
	Çabuk yoruluyorum ve eskisinden daha sık ara vermek ya da başka bir şey yapmak zorunda kalıyorum.

	2.5
	

	3
	O kadar çabuk yoruluyorum ki hiçbir şey yapamıyorum ya da kısa bir süre (yaklaşık 5 dakika) sonra her şeyi bırakmak zorunda kalıyorum.



4. Zihinsel Toparlanma
Artık konsantre olamayacak kadar yorulduğunuzda veya “ tamamen tükenene kadar ” çalıştıktan sonra tekrar devam edebilmek için ne kadar süreye ihtiyaç duyarsınız?

	0
	Her ne yapıyorsam devam etmeden önce bir saatten az dinlenmem gerekiyor.

	0.5
	

	1
	Bir saatten fazla dinlenmem gerekiyor ama gece uykusuna ihtiyacım yok.

	1.5
	

	2
	Her ne yapıyorsam devam edebilmem için bir gece uykusuna ihtiyacım var.

	2.5
	

	3
	Toparlanmak için birkaç gün dinlenmem gerekiyor.



5. Konsantrasyon Güçlükleri
Düşüncelerinizi toplamakta ve konsantre olmakta zorlanıyor musunuz?

	0
	Her zamanki gibi konsantre olabiliyorum.

	0.5
	

	1
	Bazen konsantrasyonumu kaybediyorum, örneğin kitap okurken veya televizyon izlerken.

	1.5
	

	2
	Konsantre olmakta o kadar zorlanıyorum ki örneğin gazete okurken ya da bir grup insanla sohbet ederken sorun yaşıyorum.

	2.5
	

	3
	Konsantre olmakta her zaman o kadar zorlanıyorum ki, bir şey yapabilmem neredeyse imkânsız oluyor.











6. Hafıza Sorunları
Bir şeyleri eskisinden daha sık mı unutuyorsunuz, not almanız mı gerekiyor ya da evde veya işte bir şeyler aramak zorunda mı kalıyorsunuz?

	0
	Hafıza problemim yok.

	0.5
	

	1
	Bazı şeyleri unutmam gerekenden biraz daha sık unutuyorum ama not alarak idare edebiliyorum.

	1.5
	

	2
	Zayıf hafızam sık sık sorunlara neden oluyor (örneğin önemli toplantıları unutmak veya ocağı kapatmak).

	2.5
	

	3
	Neredeyse hiçbir şey hatırlamıyorum.



7. Düşünme Yavaşlığı
Bir şey hakkında düşündüğünüzde kendinizi yavaş veya halsiz mi hissediyorsunuz? Bir düşünce zincirini sonuçlandırmanın veya zihinsel çaba gerektiren bir görevi çözmenin alışılmadık derecede uzun zaman aldığını hissediyor musunuz?

	0
	Zihinsel çaba gerektiren işler söz konusu olduğunda düşüncelerim ne yavaş ne de durgundur.

	0.5
	

	1
	Her gün bir ya da birkaç kez ciddi zihinsel çaba gerektiren bir şey yapmak zorunda kaldığımda düşüncelerim biraz yavaşlıyor.

	1.5
	

	2
	Günlük aktiviteleri gerçekleştirirken, örneğin biriyle sohbet ederken veya gazete okurken bile düşüncelerim genellikle yavaş ve durgundur.

	2.5
	

	3
	Düşüncelerim her zaman çok yavaş ve durgundur.



8. Strese Karşı Duyarlılık
Stresle başa çıkmakta, yani zaman baskısı altındayken aynı anda birkaç iş yapmakta zorlanıyor musunuz?

	0
	Stresle her zamanki gibi aynı şekilde başa çıkabiliyorum.

	0.5
	

	1
	Daha kolay strese giriyorum ama sadece daha önce başa çıkabildiğim zorlu durumlarda.

	1.5
	

	2
	Eskisinden daha kolay strese giriyorum. Daha önce beni rahatsız etmeyen durumlarda stresli hissediyorum.

	2.5
	

	3
	Çok kolay strese giriyorum. Bilmediğim ya da zorlayıcı durumlarda kendimi stresli hissederim.









9. Duygusal Olma Eğiliminde Artış
Önceden olduğundan daha kolay ağladığınızı mı fark ettiniz? Örneğin üzücü bir film izlediğinizde veya aile üyelerinizle konuştuğunuzda sık sık gözyaşlarına boğuluyor musunuz? Yakın zamanda olağandışı bir şey yaşadıysanız (örneğin bir kaza veya kısa bir hastalık), değerlendirmenizde bunu göz ardı etmeye çalışmalısınız.

	0
	Eskisi kadar duygusal değilim.

	0.5
	

	1
	Diğer insanlara göre daha duygusalım ama bu benim için doğal bir şey. Kolayca ağlamaya başlıyorum ya da gözlerim doluyor ama bu sadece beni derinden etkileyen şeylerle ilgili.

	1.5
	

	2
	Duygularım sorunlu ya da utanç verici. Bazen benim için hiçbir şey ifade etmeyen şeyler için bile ağlamaya başlıyorum. Bu nedenle bazı durumlardan kaçınmaya çalışıyorum.

	2.5
	

	3
	Duygularım bana büyük sorunlar yaratıyor. Yakın aile üyelerimle günlük ilişkilerimi bozuyor ve ev dışında başa çıkmamı zorlaştırıyorlar.



10. Sinirlilik veya 'çabuk sinirlenme'
Daha önce sizi rahatsız etmeyen şeylere karşı alışılmadık derecede çabuk öfkeleniyor veya sinirleniyor musunuz?

	0
	Eskisi kadar daha asabi ya da sinirli değilim.

	0.5
	

	1
	Daha kolay sinirleniyorum ama bu çok uzun sürmüyor.

	1.5
	

	2
	Küçük şeylere ya da diğer insanları rahatsız etmeyen şeylere çok çabuk sinirleniyorum.

	2.5
	

	3
	Aşırı öfke veya hiddetle tepki veriyorum ve kontrol etmekte çok zorlanıyorum.



11. Işığa Karşı Duyarlılık
Güçlü ışığa karşı hassas mısınız?

	0
	Işığa karşı artan bir hassasiyetim yok.

	0.5
	

	1
	Bazen kar, su veya camdan yansıyan güneş ışığı veya evdeki güçlü ışıklar gibi güçlü ışıklarla ilgili sorunlar yaşıyorum, ancak örneğin güneş gözlüğü takarak bununla başa çıkabiliyorum.

	1.5
	

	2
	Işığa karşı o kadar hassasım ki günlük faaliyetlerimi loş ışıkta gerçekleştirmeyi tercih ediyorum. Güneş gözlüğü olmadan evden çıkmakta zorlanıyorum.

	2.5
	

	3
	Işığa karşı hassasiyetim o kadar güçlü ki güneş gözlüğü olmadan evden çıkamıyorum. Perdeleri (veya eşdeğerini) her zaman kapalı tutuyorum.









12. Gürültüye Karşı duyarlılık
Gürültüye karşı hassas mısınız?

	0
	Gürültüye karşı artan bir hassasiyetim yok.

	0.5
	

	1
	Bazen yüksek sesle (örneğin müzik, TV veya radyodan gelen gürültü veya ani, beklenmedik sesler) zorlanıyorum, ancak sesi kısarak bununla kolayca başa çıkabiliyorum. Gürültüye karşı duyarlılığım günlük yaşamımı rahatsız etmiyor.

	1.5
	

	2
	Gürültüye karşı belirgin bir aşırı duyarlılığım var. Günlük yaşamla başa çıkabilmek için yüksek sesten kaçınmam veya gürültüyü azaltmam (örneğin kulak tıkacı kullanarak) gerekiyor.

	2.5
	

	3
	Gürültüye karşı hassasiyetim o kadar yüksek ki ses yalıtımına rağmen evde idare etmekte zorlanıyorum.



13. Gece Uykusunda Azalma
Geceleri kötü mü uyuyorsunuz? Geceleri eskisinden daha fazla uyuyorsanız, lütfen '0'ı işaretleyiniz. Eğer uyku ilacı kullanıyorsanız ve normal uyuyorsanız, lütfen '0'ı işaretleyiniz. 

	0
	Eskisinden daha az uyumuyorum.

	0.5
	

	1
	Uykuya dalmakta hafif sorunlar yaşıyorum veya uykum eskisinden daha kısa, daha hafif veya daha huzursuz.

	1.5
	

	2
	Eskisinden en az 2 saat daha az uyuyorum ve gece boyunca beni rahatsız eden hiçbir şey olmadığı halde sık sık uyanıyorum.

	2.5
	

	3
	Gece 2-3 saatten az uyuyorum.



14. Artan Uyku
Eskisinden daha uzun ve/veya daha derin uyuyor musunuz? Eğer eskisinden daha az uyuyorsanız, lütfen '0'ı işaretleyiniz. Lütfen gün içinde uyuyarak geçirdiğiniz zamanı dikkate alın.

	0
	Her zamankinden fazla uyumuyorum

	0.5
	

	1
	Daha uzun veya daha derin uyuyorum, ancak gün içindeki şekerlemeler de dahil olmak üzere normalden 2 saatten az daha fazla uyuyorum.

	1.5
	

	2
	Daha uzun ya da daha derin uyuyorum. Şekerlemeler de dahil olmak üzere normalden en az 2 saat daha fazla uyuyorum.

	2.5
	

	3
	Daha uzun ya da daha derin uyuyorum. Normalden en az 4 saat daha fazla ve buna ek olarak gün içinde kestirmem gerekiyor.








15. 24 Saatlik Değişimler
Günün veya gecenin belirli saatlerinde sorduğumuz sorunların (örneğin yorgunluk, konsantrasyon eksikliği) daha iyi veya daha kötü olduğunu düşünüyor musunuz? Aşağıdaki ifadelerde 'düzenli olarak' haftanın en az 3-4 günü anlamına gelmektedir.
	0
	Sorunlarımın düzenli olarak belirli zamanlarda daha iyi veya daha kötü olduğunu fark etmedim veya belirli bir sorunum yok.

	1
	Günün bazı saatleri arasında belirgin bir fark var. Belirli zamanlarda daha iyi, diğer zamanlarda ise daha kötü hissedeceğimi tahmin edebiliyorum.

	2
	Günün ve gecenin her saatinde kendimi iyi hissetmiyorum.



Eğer 24 saatlik değişimler yaşıyorsanız:

	Kendinizi ne zaman en iyi hissediyorsunuz?
	Sabah
	Öğle
	Akşam
	Gece

	Kendinizi ne zaman en kötü hissediyorsunuz?
	Sabah
	Öğle
	Akşam
	Gece




Madde 1–14 toplam puanı: _______

10.5 ve üzeri: zihinsel yorgunluk açısından klinik olarak anlamlı kabul edilir.
