Yenilmişlik ve Sıkışmışlık Hisleri Ölçeği Kısa Formu (YSHÖ-KF)
Aşağıdaki ifadelerin her birinin, son yedi gün içinde kendinizi nasıl hissettiğinizi ne ölçüde yansıttığını belirtiniz. Her ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve size en uygun seçeneği işaretleyiniz. Lütfen hiçbir ifadeyi yanıtsız bırakmayınız. 
(0-Bana Hiç Uygun Değil, 1- Bana Biraz Uygun, 2- Bana Orta Düzeyde Uygun, 3- Bana Oldukça Uygun, 4- Bana Tamamen Uygun).
1. İçinde bulunduğum durumdan bir çıkış yolu göremiyorum. 
2. Kendimi hayat karşısında yenik hissediyorum. 
3. Hayatımdaki benden daha güçlü kişilerden uzaklaşmak istiyorum. 
4. Güçsüz hissediyorum. 
5. Duygu ve düşüncelerimden kaçmak istiyorum. 
6. Mücadele edecek gücümün kalmadığını hissediyorum. 
7. Kendimden kaçmak ve her şeye sıfırdan başlamak istiyorum.
8. Kendimi hayat karşısında başarısız hissediyorum.
Yenilmişlik hisleri alt boyutu: 2, 4, 6 ve 8.maddelerin toplanması yoluyla oluşturulur. Bu alt boyuttan alınabilecek puanlar 0-16 arasında değişmekte ve alınan yüksek puanlar, yenilmişlik hislerinin daha yüksek olduğunu göstermektedir. Bu alt boyutta ters puanlanan madde bulunmamaktadır.
Sıkışmışlık hisleri alt boyutu: 1, 3, 5 ve 7. Maddelerin toplanması yoluyla hesaplanır. Bu alt boyuttan alınabilecek puanlar 0-16 arasında değişmekte ve alınan yüksek puanlar, sıkışmışlık hislerinin daha yüksek olduğunu göstermektedir. Bu alt boyutta ters puanlanan madde bulunmamaktadır.
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