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Bu anket kişilerin kendi düşüncelerine ilişkin inançlarını incelemektedir. Aşağıda bireyler tarafından ifade 
edilmiş bazı inanç maddeleri listelenmiştir. Lütfen her bir maddeyi okuyarak her birine ne kadar katıldığınızı 
uygun rakamı işaretleyerek belirtiniz (1: kesinlikle katılmıyorum; 2: kısmen katılmıyorum; 3 kısmen 
katılıyorum; 4: kesinlikle katılıyorum). Lütfen tüm maddeleri cevaplandırınız. Bu ankette doğru ya da yanlış 
cevap bulunmamaktadır. 
 

 Kesinlikle 

katılmıyorum 

Kısmen 

katılmıyorum 
Kısmen 

katılıyorum 
Kesinlikle 

katılıyorum 

1. Endişelenmek gelecekteki problemlerden kaçınmama yardımcı 
olur. 

(1) (2) (3) (4) 

2. Endişelenmem benim için tehlikelidir. (1) (2) (3) (4) 

3. Aklımdan geçenlerle çok uğraşırım. (1) (2) (3) (4) 

4. Endişe ede ede kendimi hasta edebilirim. (1) (2) (3) (4) 

5. Bir problem üzerinde düşünürken zihnimin nasıl çalıştığının 
farkındayımdır. 

(1) (2) (3) (4) 

6. Eğer beni endişelendiren bir düşünceyi kontrol edemezsem ve bu 
gerçekleşirse, benim hatam olur. 

(1) (2) (3) (4) 

7. Düzenliliğimi sürdürebilmem için endişe etmeye ihtiyacım var. (1) (2) (3) (4) 

8. Kelimeler ve isimler konusunda belleğime güvenim pek yoktur. (1) (2) (3) (4) 

9. Ne kadar engellemeye çalışırsam çalışayım, endişe verici 
düşüncelerim devam eder. 

(1) (2) (3) (4) 

10. Endişelenmek kafamdaki düşünceleri düzene sokmama yardım 
eder. 

(1) (2) (3) (4) 

11. Endişe verici düşünceler aklıma geldiğinde onları görmezden 
gelemiyorum. 

(1) (2) (3) (4) 

12. Düşüncelerimi izlerim. (1) (2) (3) (4) 

13. Düşüncelerimi her zaman kontrol altında tutmalıyım. (1) (2) (3) (4) 

14. Belleğim zaman zaman beni yanıltır. (1) (2) (3) (4) 

15. Belirli  düşüncelerimi kontrol etmediğim için cezalandırılacağım. (1) (2) (3) (4) 

16. Endişelerim beni delirtebilir. (1) (2) (3) (4) 

17. Düşündüğümün her an farkındayımdır. (1) (2) (3) (4) 

18. Zayıf bir belleğim vardır. (1) (2) (3) (4) 

19. Dikkatim zihnimin nasıl çalıştığıyla meşguldür. (1) (2) (3) (4) 

20. Endişelenmek bir şeylerin üstesinden gelmeme yardım eder. (1) (2) (3) (4) 

21. Düşüncelerimi kontrol edememek bir zayıflık işaretidir. (1) (2) (3) (4) 

22. Endişelenmeye başladığım zaman kendimi durduramam. (1) (2) (3) (4) 

23. Endişelenmek problemleri çözmede bana yardımcı olur. (1) (2) (3) (4) 

24. Bir yerleri hatırlama konusunda belleğime pek güvenmem. (1) (2) (3) (4) 

25. Belirli şeyleri düşünmek kötüdür. (1) (2) (3) (4) 

26. Belleğime güvenmem. (1) (2) (3) (4) 

27. Eğer düşüncelerimi kontrol edemezsem işlerimi sürdüremem. (1) (2) (3) (4) 

28. İyi çalışabilmek için endişelenmeye ihtiyacım vardır. (1) (2) (3) (4) 

29. Olayları hatırlama konusunda belleğime pek güvenmem. (1) (2) (3) (4) 

30. Düşüncelerimi sürekli gözden geçiririm (1) (2) (3) (4) 
 


