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Endiselenmek*: evham yapmak, gelecekte olabilecek kotii olay ve sikintilar hakkinda distintip durmak, kurmak
CAS-1

1. Son 1 hafta boyunca ne kadar siire kendinizi problemleriniz tizerine disiiniip dururken ya da
probleminiz hakkinda endiselenirken* buldunuz? (Asagidaki sayilardan birini daire igine alin.)

0 1 2 3 | a4 5 6 | 7 | 8
Hicbir Sirenin Slrenin
zaman yarisinda tamaminda

2. Son 1 hafta boyunca ne kadar sire dikkatinizi tehdit edici buldugunuz seyler (6rnegin; belirtiler,
dasiinceler, tehlike) lizerine odakladiniz? (Asagidaki sayilardan birini daire igine alin.)

o | 1 | 2 | 3 | a 5 | 6 | 7 8
Hicbir Sirenin Sirenin
zaman yarisinda tamaminda

3. Son 1 hafta boyunca negatif duygularinizla ya da disiincelerinizle bas etmek igin asagidakileri ne siklikla
yaptiniz? (Her bir maddenin yanina asagidaki 6lgekten bir sayi yaziniz.)

| o | 1 2 3 4 | s ] 6 7 8
Hicbir Sirenin Sirenin
zaman yarisinda tamaminda

Olaylardan kagindim Bir seyler hakkinda Alkol/madde kullandim

disinmemeye c¢alistim

Rahatlamak igin Duygularimi kontrol Belirtilerimi kontrol
glivence aradim etmeye calistim altina almaya ¢alistim

4. Asagida insanlarin sahip oldugu bazi inanglar yer almaktadir. Her maddeye ne kadar inandiginizi asagidaki
olgekten bir sayiyl secerek o maddenin yanina yerlestirerek belirtiniz.

| o | 10 | 20 | 30 40 | s0 | 60 | 70 | 80 90 100
Buna hig inanmiyorum Bunun dogruluguna
tamamen inaniyorum

Cok fazla endiselenmek* Endiselenmek* basa
bana zarar verebilir ctkmama yardimci olur
Yogun duygular tehlikelidir Olasi bir tehdit izerine

odaklanmak beni giivende tutabilir

Dislincelerimi kontrol edemem Distincelerimi kontrol etmem dnemlidir
Bazi distinceler aklimi Problemlerimi analiz etmek
kaybetmeme sebep olabilir yanit bulmama yardimci olacaktir
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