Uykusuzlugu Felaketlestirme Ol¢cegi — Gece Formu*
Herkes, bazen uykusuz bir gece gecirir. Bu tiir geceler boyunca uykusuzlugunuz ve sonuglar1 hakkinda
diistinebilirsiniz. Liitfen bu diislinceleri ne siklikla fark ettiginizi en iyi tanimlayan sayiy1 daire i¢ine aliniz
(seciniz).
=
Uykusuz gecirdiginiz gece boyunca asagidakileri ne olciide % §
diisiiniirsiiniiz? ;E ;:
T
1. Uykusuzlugum hep devam edecek 0 1 2 3 4 5
2. Uyuyabilmek i¢in yapabilecegim hicbir sey yok 0 1 2 3 4 5
3. Fiziksel sagligim olumsuz etkilenecek 0 1 2 3 4 5
4. Bu gece ¢ok az uyuyacagim 0 1 2 3 4 5
5. Uykusuzlugumun ciddi sonuglari olacak 0 1 2 3 4 5
6. Biitiin gece diistincelerimin ardi arkasi kesilmeyecek 0 1 2 3 4 5
7. Uykusuzlugum gittik¢e kotiilesecek 0 1 2 3 4 5
8. Fiziksel goriiniimiim olumsuz etkilenecek 0 1 2 3 4 5
9. Uyuma yetenegimin kontroliinii kaybedecegim 0 1 2 3 4 5
10. Uykusuzlugum sinir krizine neden olacak 0 1 2 3 4 5
11. is gorebilme yetenegim ciddi sekilde etkilenecek (6rnegin 0 1 2 3 4 5
calisma, fiziksel egzersiz, giindelik isler)

Uykusuzlugu Felaketlestirme Ol¢egi — Giindiiz Formu*

Herkes, bazen uykusuz bir gece gegirir. Ertesi glin boyunca uykusuzlugunuz ve sonuglari hakkinda
diistinebilirsiniz. Liitfen bu diisiinceleri ne siklikla fark ettiginizi en iyi tanimlayan sayiy1 daire igine aliniz
(seciniz).

S =
Uykusuz kaldigimiz gecenin ardindan giin icinde asagidakileri § %
ne ol¢iide diisiiniirsiiniiz? % E

i =
1. Biitiin giin berbat hissedecegim 0 1 2 3 4 5
2. Bugiin uykusuzlugumun ciddi sonuglar1 olacak 0 1 2 3 4 5
3. Gittikge daha kotii hissedecegim 0 1 2 3 4 5
4. Biitiin giin iglerimde verimsiz olacagim 0 1 2 3 4 5
5. Guinliik aktivitelerim ciddi sekilde etkilenecek 0 1 2 3 4 5
6. Is gorebilme yetenegimin kontroliinii kaybedecegim (6rnegin 0 1 2 3 4 5
calisma, fiziksel egzersiz, giindelik isler)

* Bu dipnot 6l¢ek kullanim iznini gdstermektedir. Biz, arastirmacilarin ve uygulamacilarin bu dlgme aracini bilimsel arastirmalarda ve ruh
saglig1 hizmetlerinde etik kurallara uygun olarak kullanabileceklerine inaniyoruz. Bu yiizden sorumlu yazardan izin almadan kullanilabilir.
Dabha fazla bilgi i¢in de yazarlara mail yoluyla ulasilabilir.



