	
	Beni hiç yansıtmıyor
	
	
	
	Besni tam yansıtıyor

	1. Şu anda kendimi umutsuz hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Şu anda bir şeyler yapmam/harekete geçmem gerekiyormuş gibi hissediyorum.*
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Şu anda kontrolüm yokmuş gibi hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Şu anda yardıma ihtiyacım varmış gibi hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Şu anda kendimi yalnız hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Şu anda bir şeyler yapmak/harekete geçmek sanki acilmiş gibi hissediyorum.*
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Şu anda hızlı hareket etmem gerekiyormuş gibi hissediyorum.*
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Şu anda bir şeyler yapmak/harekete geçmek için kendimi çıldırmış gibi hissediyorum.*
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Şu anda kendinizi ne kadar çaresiz hissediyorsunuz?
	1
	2
	3
	4
	5


Durum Çaresizliği Ölçeği

Alt boyutlar
Duygu: 1, 3, 4, 5, 9. maddeler
Motivasyon: 2, 6, 7, 8. maddeler
*Ters maddeler: Ölçekteki motivasyon boyutu ters puanlanmaktadır.
Ölçekten toplam puan alınabilmektedir. Alınan yüksek puanlar daha fazla çaresizliği göstermektedir.
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