SBTÖ
Yönerge: Aşağıda günlük yaşantılarınız içerisinde karşılaştığınız değişik problem durumlarıyla nasıl başaçıktığınız ile ilgili ifadeler bulacaksınız. Kafanızda bazı problemleri somutlaştırarak bunlar üzerinde bir süre odaklaşıp cevaplamalarınızı somut durumlara yönelik olarak gerçekleştiriniz. Lütfen aşağıda verilen derecelendirmeyi kullanarak sizin durumunuz için en uygun olan sayıyı yuvarlak içine alınız veya üzerini  X ile işaretleyiniz.

Hiçbir zaman       0  ( %0)                     Bazen      2  (%25-50) 
Genellikle     4 (%75-100 )

Arasıra                1  (% 1-25 )               Sık sık     3  (% 50-75 )


          
	1
	Arkadaşlarım ve yakınlarımdan duygusal destek almaya çalışırım
	0
	1
	2
	3
	4

	2
	Asıl problemim üzerinde yoğunlaşır, gerekirse başka şeyleri bir kenara bırakırım
	0
	1
	2
	3
	4

	3
	Attığım her adımı ve yapacağım her hareketi çok iyi düşünürüm
	0
	1
	2
	3
	4

	4
	Başa gelenin çekileceğine inanırım
	0
	1
	2
	3
	4

	5
	Başıma gelenden bir şeyler öğrenmeye çalışırım
	0
	1
	2
	3
	4

	6
	Başıma gelenlere inanmak istemem
	0
	1
	2
	3
	4

	7
	Başka şeylerden ziyade o problem üzerinde daha çok odaklaşırım
	0
	1
	2
	3
	4

	8
	Başkalarından ne yapabileceğim konusunda tavsiyeler alırım
	0
	1
	2
	3
	4

	9
	Başkalarından şefkat ve anlayış beklerim
	0
	1
	2
	3
	4

	10
	Benden yaşlı birine danışırım
	0
	1
	2
	3
	4

	11
	Benzer şeyleri yaşayan insanların tecrübelerinden yararlanırım.
	0
	1
	2
	3
	4

	12
	Dini aktivitelere katılırım
	0
	1
	2
	3
	4

	13
	Dini inançlarımdan güç alarak kendimi güvende hissederim.
	0
	1
	2
	3
	4

	14
	Durum ile ilgili daha çok bilgi edinmek için başkalarına danışırım
	0
	1
	2
	3
	4

	15
	Duruma olduğu gibi alışmaya çalışırım
	0
	1
	2
	3
	4

	16
	Enerjimi yaptığım işler üzerinde yoğunlaştırırım
	0
	1
	2
	3
	4

	17
	Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim
	0
	1
	2
	3
	4

	18
	Gerginliğimi azaltmak için sigara içerim
	0
	1
	2
	3
	4

	19
	Her ne yapacaksam zamanında yaparım
	0
	1
	2
	3
	4

	20
	Her şeyimle ilahi bir güce sığınırım
	0
	1
	2
	3
	4

	21
	Huzuru dinimde bulmayı denerim
	0
	1
	2
	3
	4

	22
	Kendime bunun gerçek olmadığını söylerim
	0
	1
	2
	3
	4

	23
	Kendimi daha iyi hissedebilmek için uyuşturucu alırım
	0
	1
	2
	3
	4

	24
	Kendimi daha iyi hissetmek için ilaç alırım
	0
	1
	2
	3
	4

	25
	Ne yapacağım konusunda bir plan hazırlarım
	0
	1
	2
	3
	4

	26
	Olanlara daha iyimser bir gözle bakmaya çalışırım
	0
	1
	2
	3
	4

	27
	Olayın daha olumlu gözükmesini sağlamak için farklı bir bakış açısı ile yaklaşırım
	0
	1
	2
	3
	4

	28
	Problem hakkında daha az düşünmek için içki içerim
	0
	1
	2
	3
	4

	29
	Problem hakkında hissettiklerimi başkaları ile tartışırım
	0
	1
	2
	3
	4

	30
	Problemi bütün geçekliğiyle olduğu gibi hissederim 
	0
	1
	2
	3
	4

	31
	İlahi bir güçten yardım isterim
	0
	1
	2
	3
	4

	32
	Problemi çözmemi engelleyen diğer şeylerden kendimi alıkoymaya çalışırım
	0
	1
	2
	3
	4

	33
	Problemim hakkında somut bir şeyler yapabilecek birileri ile konuşurum
	0
	1
	2
	3
	4

	34
	Problemimden kurtulmak için değişik işlerle ilgilenirim
	0
	1
	2
	3
	4

	35
	Problemimden kurtulmak için üzerine direkt olarak giderim
	0
	1
	2
	3
	4

	36
	Problemimi daha az düşünmek için sinemaya giderim veya TV seyrederim
	0
	1
	2
	3
	4

	37
	Problemimi en iyi nasıl çözebileceğimi düşünürüm
	0
	1
	2
	3
	4

	38
	Problemim ile ilgili duygularımı başkalarıyla paylaşırım
	0
	1
	2
	3
	4

	39
	Problemimle yaşamayı öğrenirim
	0
	1
	2
	3
	4

	40
	Problemimi unutmak için ders çalışır veya başka farklı şeylerle ilgilenirim
	0
	1
	2
	3
	4

	41
	Rahatlamak için ağlarım
	0
	1
	2
	3
	4

	42
	Müzik dinleyerek bir çok şeyi unuturum
	0
	1
	2
	3
	4

	43
	Sanki hiçbir şey olmamış gibi davranırım
	0
	1
	2
	3
	4


DSIĞ: 12,13,17,20,21,31; DYAR: 1,8,9,10,11,14,29,33,38;  APLAN: 2,3,5,7,16,19,25,32,35,37; 
KDE:  6,22,34,36,40,41,42;   KBK: 18,23,24,28; KBYY: 4,15,26,27,30,39,43

