ÇOK BOYUTLU PSİKOLOJİK ESNEKLİK ENVANTERİ KISA FORMU (Ergenler için)
Aşağıdaki ifadeleri okuyup  son iki haftanızı düşünerek durumunuzu en iyi açıklayan cevabı işaretleyiniz
	Madde No
	
	Hiçbir zaman uygun değil
	Nadiren uygun
	Bazen uygun
	Sık sık uygun
	Çok sık uygun
	Her zaman uygun

	1
	Hoş olmayan duygu ve düşüncelerime müdahale etmeden onları gözlemlemeye açıktım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	2
	Olumsuz duygu ve düşüncelerime direnmek yerine onları kabul etmeye çalıştım. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	3
	Dikkatliydim ve duygularımın farkındaydım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	4
	Duygu ve düşüncelerimle her zaman uyum içindeydim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	5
	İncinmiş ya da üzgün olduğum zamanlarda bile daha geniş bir açıdan bakmaya çalıştım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	6
	Hayatıma daha geniş bir açıdan bakarak zor anların üstesinden geldim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	7
	Olumsuz duygularıma kapılmadan gelip geçmelerine izin verebildim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	8
	Üzgün olduğumda, olumsuz duygularıma kapılmadan akışına bırakabildim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	9
	Hayatıma ve önceliklerime oldukça bağlıydım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	10
	Hayattaki önemli önceliklerime bağlı kaldım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	11
	Çabalarken tökezlediğimde bile benim için önemli olan şeyler için çalışmayı bırakmadım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	12
	Zor zamanlarda bile, hayatta değer verdiğim şeyler için adımlar atabildim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13
	Aklıma kötü anılar geldiğinde, bu kötü anılardan uzaklaşmak için dikkatimi dağıtmaya çalıştım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	14
	Hoş olmayan duygular yaşadığımda, dikkatimi dağıtmaya çalıştım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	15
	Çoğu şeyi ne yaptığımın farkında olmadan otomatik olarak yaptım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	16
	Çoğu şeyi düşünmeden dikkatsizce yaptım.  
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	17
	Çoğu zaman fazla dikkat etmeden hareket ettim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	18
	Bazı duygularımın kötü ve uygunsuz olduğunu ve onları hissetmemem gerektiğini düşündüm
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	19
	Uzun bir süre olumsuz duygu ve düşüncelerden kurtulamadım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	20
	Üzüntü verici düşünceler aklımda bozuk bir plak gibi dönüp durdu.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	21
	Günlük hayatımda önceliklerim ve değerlerim sıklıkla ikinci planda kaldı.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	22
	Yoğun zamanlarda, değer verdiğim şeylerle olan bağımı sıklıkla kaybettim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	23
	Olumsuz duygular beni sıklıkla hiçbir şey yapmamaya mahkûm etti.
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	24
	Olumsuz duygular planlarımı kolaylıkla sekteye uğrattı.
	1
	2
	3
	4
	5
	6




1-12 maddeler psikolojik esneklik alt boyut maddeleri,
13-24 maddeler ise psikolojik katılık alt boyut maddeleri.
PUANLAMA:
Ters puanlanan madde bulunmamaktadır.
Alt boyuttaki maddelerin puan ortalaması alınarak psikolojik esneklik ve psikolojik katılık alt boyut puanları hesaplanabilir (En düşük 1, en yüksek 6 puan).
[bookmark: _GoBack]Tüm maddelerin puan ortalaması alınarak toplam psikolojik esneklik puanı da hesaplanabilir (En düşük 1, en yüksek 6 puan). 
NOT: Birçok kaynakta Liker tipi ölçme aracı geliştirme ya da uyarlama çalışmalarında toplam puan ya da ortalama puan olarak puanların hesaplanabileceği yazılı olsa da yaygın görüş puanların toplanması şeklindedir. Bu çalışmada envanterin orijinal formunda puan ortalaması alınarak alt boyut ve toplam puan hesaplandığı için biz de orijinal formundaki gibi kullandık. Farklı kültürlerde yapılan tüm uyarlama çalışmalarında bu şekilde yapılmıştır. Ortalama puan olarak hesaplanması istatiksel olarak sonuçları etkilemiyor. 

