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Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma ve sorunlarin bir listesi vardur. Ltfen her birini dikkatlice okuyunuz. Sonra bu durumun bugiin de dahil olmak {izere son bir ay i¢inde

sizi ne 6lclide huzursuz ve ve tedirgin ettigini goz dniine alarak asagida belirtilen tanimlamalardan uygun olaninin numarasini karsisindaki bosluga yaziniz .

numaray! tamamen siliniz. Litfen baslangic 6érnegini dikkatle okuyunuz ve anlamadiginiz bir ciimle ile karsllastiginizda uygulayan kisiye danginiz.
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1. Bas agris| @ @ @ @ @ 62. Size ait olmayan dislincelere sahip olma
2. Sinirlilik yada iginin titremesi @ @ @ @ @ 63. Bir bagkasina vurmak, zarar vermek, yaralamak dirtdlerinin olmasi
3. Zihinden atamadiginiz tekrarlayici hosa gitmeyen distinceler @ @ @ @ @ 64.Sabahin erken saatlerinde uyanma
4. Bayginlk ve bas ddnmesi @ @ @ @ @ 65. Yikanma, sayma, dokunma gibi baz! hareketleri yineleme hali
5. Cinsel arzuya ilginin kaybi @ @ @ @ @ 66. Uykuda huzursuzluk, rahat uyuyamama
6. Bagkalari tarafindan elestiriime duygusu @ @ @ @ @ 67. Bazi seyleri kirip dokme istegi

7. Herhangi bir kimsenin distincelerinizi kontrol edebilecegi fikri @ @ @ @ @

68. Baskalarinin paylasip kabul etmedigi inang ve distincelerin olmasi

8. Sorunlarinizdan ¢ogu icin baskalarinin suglanmasi gerektigi fikri @ @ @ @ @ 69. Baskalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan hissetme
9. Olaylari animsamada (hatirlamada) glgliilik @ @ @ @ @ 70. Garsl, sinema gibi kalabalik yerlerde rahatsizlik hissi
10. Dikkatsizlik veya sakarlikla ilgili endiseler © () @ @) @) | 71. Her seyin bir yik gibi gortinmesi

11. Kolayca glicenme , rahatsiz olma hissi @ @ @ @ @ 72. Dehget ve panik n6betleri
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12. Gogus veya kalp bolgesinde agrilar @ @ @ @ @ 73. Toplum iginde yer igerken huzursuzluk hissi CINSIVETi
13. Caddelerde veya agik alanlarda korku hissi © ) @ @) @) |74. Skskk tartismaya girme Kz

14. Enerjinizde azalma veya yavaslama hali © O @ B @) |75. Yaniz brraktginizda sinirlilk hali ®

15. Yagaminizin sona ermesi distinceleri @ @ @ @ @ 76. Bagkalarinin sizi bagarilariniz iin yeterince taktir etmedigi duygusu ERKEK
16. Bagka kisilerin duymadiklari sesleri duyma @ @ @ @ @ 77. Bagkalariyla birlikte olunan durumlarda bile yalnizlik hissetme @

17. Titreme © @) @ @) @) |78. Yerinizde durmayacak slciide rahatsizlik duyma

18. Godu kisiye gtivenilmemesi gerekligi diistincesi @ @ @ @ @ 79. Degersizlik duygusu NO

19. istah azalmas| © @ @ @ @) |80. size ket bir sey olacakmis duygusu [ ] [ |

20. Kolayca aglama @ @ @ @ @ 81. Bagirma yada esyalari frlatma @ @ @ @ @
21. Karg cinsten Kisilerle lgili utangaglik ve rahatsizlik hissi  (0) (1) @) (3) ()| [82. Topluluk iginde bayllacaginiz korkusu QI0I0I0IO
22. Tuzaga dusUriilmis veya tuzaga yakalanmis hissi @ @ @ @ @ 83. Eger izin verirseniz insanlarin sizi sdmrecegi duygusu @ @ @ @ @
23. Bir neden olmaksizin aniden korkuya kapilma @ @ @ @ @ 84. Cinsellik konusunda sizi cok rahatsiz eden diistincelerinizin olmasi @ @ @ @ @
24. Kontrol edilmeyen 6fke patlamalari @ @ @ @ @ 85. Giinahlarinizdan dolayi cezalandirimaniz gerektigi diisiincesi @ @ @ @ @
25. Evden disari yalniz glkma korkusu © @ @ @) @) | 86.Korkutucu tirden diisiince ve hayeller ®EGOG
26. Olanlar igin kendini suglama © @ @ (3 (@) | 87.Bedeninizde ciddi bir rahatsizlik oldugu diisincesi ©®®®®®
27. Belin alt kisminda agrlar @ (D) @ @) (@)| | 88.Baska bi kisiye kargi asla yaknlik duymama QOO OGO
28. Islerin yaplimasinda erteleme diisiincesi © @ @ @) @) |89.Sugluluk duygusu 0O ®
29. Yalnizlk hissi @ D @ @) @) | 90. Akiinizda bir bozuklugun oldugu diisiincesi QOO OGO
30. Karamsarlik hissi @ @ @ @ @

31. Her sey icin ¢ok fazla endise duyma @ @ @ @ @ SOYADI - ADI (Soyad, adi arasinda bir bosluk birakiniz.)

32. Her seye kars izl ha QOO HENERERENEEEREN
33. Korku hiss OOREO® OOEEOOOOEEOOOO®E®®
34. Duygularinizin kolayca incilitile bilmesi hali @ @ @ @ @
35. Diger insanlarin sizin distnduklerinizi bilmesi hissi 010)0]0)0 0OOOOEOOOEOEOO©OOO
36. Baskalarinin sizi anlamadigi veya hissedemeyecegi duygusu@ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
37. Baskalarinin sizi sevmedigi yada dostca olmayan davraniglar gésterdigi hissi @ @ @ @ @ GRUP 1 GRUP 2 @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
38. iglerin dogru yapildigindan emin olabilmek igin gok yavag yapmak @ @ @ @ @ | | I I @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
39. Kalbin gok hizl garpmas OOO®® OO0 POO PEEEPEEEEEEEEEEE®
40. Bulanti veya midede rahatsizlk hissi @@@@@ @@@ @@@ @@@@@@@@@@@@@@@@@
41. Kendini bagkalarindan asagi gérme @@@@@ @@@ @@@ @@@@@@@@@@@@@@@@@
42. Adele (kas) agrian OOO®® ©]0]6) I 01616 I OICIOIOIOIOIOICICICIOIOIOICICIOIC)
43. Baskalarinin sizi gdzledigi veya hakkinizda konustugu hissi @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
44. Uykuya dalmada giiglik QOOG®® GIOIG/IN GIOIO/ N 0]0]0]0]0]0]0]0]6]010]010]0]0]0]0)
45. Yaptiginiz isleri bir ya da birkag kez kontrol etme @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
46. Karar vermede gilik OOO®® OO0 POQ WREEX®O®X®E®EE®®OO®RE®
47. Otobils, tren, metro gibi araglarla yolculuk etme korkusu ~ (0) (D) @) () (@) LOLOLOLOLLOLLOLOLVLOLOLLLLOL
48. Nefes almada gilik OOO®® ©I010) N OIO0]0) I OOl VIOl CIOIOICI VIOl OIOIOIOIOIT,
49. Soguk ve sicak basmas! @@@@@ @@@@@@@@@@@@@@@@@
50. Sizi korkutan belirli ugras, yer veya nesnelerden kaginma durumu @ @ @ @ @ TELEFON NO @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
51. Hig bir sey distinmene haii QOO [ [ [T ]] |[000O0O0OO0O0OOOOO®O
52. Bedeninizin bazi kisimlarinda uyusma, karincalanma olmasi @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ ® @ ® @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
53. Bogaziniza bir yumru tikanmasi hissi @@@@@l@@@@@@@@@@ ®®®®®®®®®®®®®®®®®
54. Gelecek konusunda isizk oloJee]o) ejejelelelelelelele|elelelelelelelclelelelolelelelole;
55. Dislincelerinizi bir konuya yogunlastirma giiclilik @ @ @ @ @l@ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
56. Bedeninizin gesitli kisimlarindan zayiflilk hissi @ @ @ @ @l@ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
57. Gerginlk veya cogk hissi POOOOBEEGCEEEGCOEVOVOVVVOVVVOVVOVOO
58. Kol ve acakiarda aglk s [0]0]6]6]0 GICICICICICICICI0I0 | PIPIGIPIOIPIPIPIPICICIPIRIPIOIOI6)
59. Olim ya da oime diistnceleri 010J0)0]0) 010]016]0l6]0I6l01G | O]OIoICIOIOIOIOIGIOIOIOIOIOIOIOIO;
60. Agr yemek yeme POOOOEPEEEEEEECEEFVAVIVIVOVIPOVIDO®
61. insanlar size baktigi veya hakkinizda konustugu zaman rahatsizlk duyma @ @ @ @ @l@ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @
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Dastincenizi degistirirseniz ilk yazdiginiz
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