Çok Boyutlu Yaşantısal Kaçınma Ölçeği-30

	Lütfen aşağıdaki ifadelere ne derecede katıldığınızı değerlendirip sizin için en uygun seçeneğin üzerine çarpı (X) işareti koyunuz.
	Kesinlikle Katılmıyorum
	Katılmıyorum
	Bazen Katılmıyorum
	Kararsızım
	Bazen Katılıyorum
	Katılıyorum
	Kesinlikle Katılıyorum

	1
	Beni rahatsız edeceğini düşündüğüm bir şeyi yapmam.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2
	Çok küçük bile olsa, beni incitme ihtimali olan faaliyetlerden kaçınırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	3
	Eğer kendimi köşeye sıkışmış hissedersem ortamı hemen terk ederim. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4
	Beni rahatsız etmeye başlayan bir durumda kaldığımda, hemen oradan ayrılmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5
	Gergin hissetme ihtimalim olan durumlardan kaçınırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6
	Eğer sihirli bir şekilde bütün acı veren anılarımı silebilseydim, bunu yapardım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7
	Mutluluk; hiçbir zaman acı ya da hayal kırıklığı yaşamamak demektir.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8
	En büyük hedeflerimden biri acı veren duygulardan kurtulmaktır. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9
	Daha az stresli hissetmek için her şeyi yaparım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10
	Kötü hissetmemek için pek çok şeyden vazgeçebilirim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	11
	Yapılması gereken ama hoşuma gitmeyen şeyleri erteleme eğilimindeyim.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	12
	Yapmam gereken önemli bir şey olduğunda kendimi onun yerine bir sürü başka şeyi yaparken bulurum. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	13
	Hoşuma gitmeyen işleri olabildiğince ertelemeye çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	14
	Kesinlikle yapmam gerekene kadar bir işi yapmam.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	15
	Karşılaştığım sorunları bir an önce halletmeye çalışırım.*
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	16
	Olumsuz düşünceler aklıma geldiğinde kafamı başka şeylerle meşgul etmeye çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	17
	Üzücü hatıralar aklıma geldiğinde başla şeylere odaklanmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	18
	Üzüntülü hislerden uzak kalmak için çok çabalarım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	19
	Tatsız hatıralar aklıma geldiğinde, onları zihnimden çıkarmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	20
	Olumsuz bir düşünce aklıma geldiğinde hemen başka bir şey düşünmeye çalışırım. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	21
	Başkalarının bana hislerimi bastırdığımı söylediği olmuştur.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	22
	Ne hissettiğimi bilmek benim için çok zordur. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	23
	Kötü hissettiğimde bunu fark etmem biraz zaman alır.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	24
	Duygularımdan kopuk olduğumu hissederim. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	25
	Başkalarının bana sorunlarımın farkında olmadığımı söylediği olmuştur.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	26
	Rahatsız hissettiğim zaman bile değer verdiğim şeyler için uğraşmaktan vazgeçmem.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	27
	Acı çekiyorken bile yapılması gerekenleri yaparım.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	28
	Acı ve rahatsızlığın istediğim şeyi almamı engellemesine izin vermem. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	29
	İç karartıcı düşüncelerin istediğimi yapmama engel olmasına izin vermem.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	30
	Önemli bir şey üzerinde çalışırken işler zorlaşsa bile vazgeçmem. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
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Puanlama Yönergesi

Alt boyut ve madde sayısı: 6 alt boyut ve 30 madde

· Davranışsal kaçınma: 1-5;

· Sıkıntıdan hoşlanmama 6-10,

· Erteleme 11-15, 

· Dikkat dağıtma /bastırma 16-20,

· Baskılama/inkâr 21-25

· Sıkıntıya katlanma 26-30
Ölçeğin bulunan ters maddeler: Sadece 15. Madde ters puanlanmaktadır.
(Ölçme aracında ters madde varsa maddenin sağına koyulan yıldızla ifade edilir.)*

Ölçeğin Değerlendirilmesi: Türkçe örneklemde ölçek 7’li Likert (1: Kesinlikle Katılmıyorum; 7: Kesinlikle Katılıyorum) olarak uyarlanmıştır. Ölçek alt ölçeklere dayalı olarak puan vermektedir. Sadece 15. Madde ters puanlanmaktadır. Ancak toplam bir ÇBYK puanı almak mümkündür; ancak bunun için sıkıntıya katlanma boyutunun ters skorlanması gerekmektedir. Yükselen puanlar ilgili boyuta ilişkin daha yüksek düzeyler anlamına gelmektedir. Maddeler karıştırılarak uygulanabilir.

İzin için iletişim adresi: cinarkya@gmail.com

