DİSMENORE İLE BAŞ ETME ÖLÇEĞİ
	Ölçek maddeleri
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	Tamamen katılıyorum
	Katılıyorum
	Kararsızım
	Katılmıyorum
	Hiç katılmıyorum

	1. Spor yaparım.
	
	
	
	
	

	2. Yoga yaparım.
	
	
	
	
	

	3. Hareket (yürüyüş, vb.) ederim.
	
	
	
	
	

	4. Meditasyon yaparım.
	
	
	
	
	

	5. Yeterli ve dengeli beslenmeye özen gösteririm.
	
	
	
	
	

	6. Dinlenirim.
	
	
	
	
	

	7. Örtünürüm/battaniyeye sarınırım.
	
	
	
	
	

	8. Sıcak bir şeyler içerim.
	
	
	
	
	

	9. Uyurum/uyumaya çalışırım.
	
	
	
	
	

	10. Bir şeyler izlerim.
	
	
	
	
	

	11. İnternette zaman geçiririm.
	
	
	
	
	

	12. Nefes egzersizi yaparım.
	
	
	
	
	

	13. Hayal kurarım.
	
	
	
	
	

	14. Sağlık kuruluşuna giderim.
	
	
	
	
	

	15. Ağlarım.
	
	
	
	
	

	16. Karnıma, ayaklarıma, sırtıma, vb. sıcak uygulama yaparım.
	
	
	
	
	

	17. Karnıma masaj yaparım.
	
	
	
	
	



