DEPRESIF BELIRTI ENVANTERI (OZ BILDIRIM)
(IDS-SR)

HASTA ADI:

TARIH:

Ltfen son 7 guin icin, her bir maddede sizi en iyi tanimlayan yaniti daire icine ainiz.

1. UykuyaDama
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Uykuya dalmam hichir zaman 30 dakikayi
asmiyordu.

Bu siirenin yarisindan azinda, uykuya dalmam en
az 30 dk. strliyordu.

Bu siirenin yarisindan ¢cogunda, uykuya dalmam
en az 30 dk. siriyordu.

Bu siirenin yarisindan ¢cogunda, uykuya dalmam
60 dakikadan uzun sliriiyordu.

2. Gece Boyunca Uyku:
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Gece uyanmiyordum.

Her gece kisa siirderle birkag kez uyanarak,
huzursuz ve hafif uyuyordum.

Gecede en az hir kez uyaniyordum, ancak
kolayca tekrar uyuyordum.

Bu siirenin yarisindan ¢cogunda, gece boyu birden
fazla uyaniyordum ve 20 dakika ya da daha uzun
sire uyanik kaliyordum.

3. Cok erken uyanma:

Bu sUrenin cogunda, kalkmam gereken zamandan
en fazla 30 dakika 6nce uyaniyordum.

Bu slirenin yarisindan ¢cogunda, kalkmam
gerekenden 30 dk.dan uzun bir siire éncesinde
uyaniyordum.

Hemen her zaman, gerekenden an azhir saat
6nce uyaniyordum, ancak sonugta tekrar
uyuyordum.

Gerekenden an az hir saat 6nce uyaniyordum ve
bir daha uyuyamiyordum.

4. Cok fazla uyuma

0 Giniginde uyuklamaksizin, gecede en fazla 7-8
saat uyuyordum.

1 Gindiz uyuklamalar da dahil olmak Uizere 24
saat boyunca, en fazla 10 saat uyuyordum.

2 Gundiz uyuklamaar da dahil olmak Uzere 24
saat boyunca, en fazla 12 saat uyuyordum.

3 24 saat boyunca uyuklamalar da dahil olmak
Uizere, 12 saatten fazla uyuyordum.

5. Keder hissi:

0 Kederli hissetmiyordum.

1 Buslreninyarisindan azinda kederli
hissediyordum.

2  Buslrenin yarisindan cogunda kederli
hissediyordum.

3 Buslirenin hemen hepsinde kederli

hissediyordum.

6. Snirlilik Hissi:
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Sinirli hissetmiyordum.

Bu slirenin yarisindan azinda sinirli
hissediyordum.

Bu siirenin yarisindan gogunda sinirli
hissediyordum.

Bu slirenin hemen hepsinde sinirli
hissediyordum.

7. EndiseyadaGerginlik Hissi:
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Endisdli (gergin) hissetmiyordum.

Bu slirenin yarisindan azinda endiseli (gergin)
hissediyordum.

Bu slirenin yarisindan cogunda endisdli (gergin)
hissediyordum.

Bu siirenin hemen hepsinde endisdli (gergin)
hissediyordum.

8. Duygu Durumunuzun lyi ve Istenen Olaylara
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Y aniti:

lyi seyler oldugunda duygu durumum bir kag saat
streyle normal diizeye doniyordu.

lyi seyler oldugunda duygu durumumda bir
diizelme oluyordu ancak normal halim gibi

hi ssetmiyordum.

| stenen olaylarda duygu durumumda sadece
sinirli bir dereceye kadar diizelme oluyordu.

Y asamimda ¢ok iyi ya da cok istenen olaylar olsa
da hi¢ diizelme olmuyordu.

9. Duygu Durumunuzun Gunin Saetleriyle/? lliskisi:
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Gunln saati ile duygu durumum arasinda dizenli
bir iliski yoktur.

Duygu durumum giiniin saeti ile cevresel olaylar
nedeniyle (0r: yalniz kama, caisma) siklikla
iliski gosterir

Genelde duygu durumum giniin sati ile cevresd
olaylarla oldugundan daha fazlailiski gosterir.
Duygu durumum agik olarak ve tahmin edilebilir
olarak gliniin belli saatlerinde iyi ya da kétu
olmaktadir.

9A. Duygu durumunuz tipik olarak sabah, dgleden
sonrayada gece kétulesir mi?(birini daire icine ain)
9B. Duygu durum degisimleri cevreye baglanabilir
mi? (evet ya da hayir) (birini daire igine din)

10. Duygu durumunuzun Niteligi:

0

1

Y asadigim duygu durumum (i¢sel hislerim)
blyik cogunlukla normal duygu durumumdu.
Duygu durumum kederli, ancak bu kederlilik bir
yakinimin 6lUmi yadaayrilmas sirasinda
yasadigim duyguya ol dukca benziyordu.



2 Duygu durumum kederliydi, ancak bu kederlilik
bir yakinimin 6limi ya da ayrilmas sirasinda
yasadigim duygudan biraz farkli nitelikteydi .

3 Duygu durumum kederliydi, ancak bu kederlilik
bir yakinimin 6limu ya da kaybi ayrilmas
sirasinda yasadigim duygudan oldukga farkliydi.

L itfen sadece 11 ya da 12'yi doldurun
1. Istah Azamasi:
0 Istahimdaher zamankine gore degisiklik olmadi.
1 Her zamankinden daha az miktar ya da siklikta
yiyordum.
2 Her zamankinden belirgin olarak dahaaz ve
kendimi zorlayarak yiyordum.
3 24 saat icinde nadiren ve yalnizca kendimi ¢ok
zorlayarak ya da baskalarinin zorlamasi ile
yiyordum.

12. Istah artis
0 Istahimdaher zamankine gore degisiklik olmadi.
1 Her zamankinden daha sk yeme i htiyaci
duyuyordum.
2 Duzenli olarak, her zamankine gére daha sik
velveya daha fazla miktarda yiyordum.
3 Hem 6ginlerde hem de 6giin ardarinda asiri
yeme istegi duyuyordum.
L Otfen ya 13 ya da 14’ ii doldurun
13. Kilo verme (son iki haftaicinde)
Kilomda bir degisiklik olmadi.
Hafif bir kilo kaybim oldugunu hissediyorum.
Y aklasik bir ya da daha fazla kilo kaybettim.
Yaklask 2.5 ya da daha fazla kilo kaybettim.

WN P+ O

14. Kilo dma (son iki hafta icinde)
0 Kilomdahir degisiklik olmadi.
1 Héfif kilo aldigimi hissediyorum.
2 Yaklask bir ya da dahafazlakilo aldim.
3 Yaklask 2.5 ya da dahafazlakilo adim.

15. Konsantrasyon/karar verme:

0 Her zamanki konsantrasyon ve karar verme
yetenegimde bir degisiklik yok.

1 Arasrakararsiz oldugumu yadadikkatimin
dagildigini hissediyorum.

2 Cogunlukla dikkatimi toplamak ya da karar
vermek icgin ¢aba gosteriyorum.

3 Okumak igin yeterince konsantre olamiyorum ya
da basit kararlari bile alamiyorum.

16. Kendime bakisim

0 Kendimi digerleri kadar degerli ve hak sahibi
gOrtyorum.

1  Her zamankinden daha fazla kendimi
sucluyorum.

2 Digerleri icin sorun kaynagi olduguma biiy Uk
6l¢lde inaniyorum.

3 Sirekli kendimdeki kiiglk ve blytk eksiklikleri
dustiniyorum.

17. Gelecegime Bakisim:

0 Gelecegime iyimser bakiyorum.

1 Gelecegim hakkinda ara sira kétimserim, ancak
¢ogunlukla her seyin dahaiyiye gidecegine
inaniyorum.

2 Yakin gelecegimin (1-2 ay) benimicin iyi seyler
getirmeyeceginden oldukga eminim.

3 Geecekte highir zaman benim igin hichir iyi
seyin olacagina dair umut gérmilyorum.

18. Olim yadaintihar diisiincel eri

0 Olimyadaintihari diisiinmiiyorum.

1 Hayatin bos oldugunu ya dayasamaya
degmeyecegini distiniyorum.

2 Haftada birkag kez birkag dakika boyunca intihar
ya da 6lUmt dislintyorum.

3 Gunde birkag kez intihar ya da 6lUmu bazi
ayrintilariyla dustiniyorum ya daintihar icin
6zgun planlar yaptim ya da yasamima son
vermeyi denedim.

19. Gerd ilgi:

0 Digerinsanlar ve gend aktivitelereilgim, her
zamankinden farkli degil.

1 Digerinsanlar ve gend aktivitelere ilgimin daha
az oldugunu fark ediyorum.

2 Onceki aktivitelerimin yalnizca bir ya daikisine
ilgimin strdigind far kettim.

3 Onceki aktivitelerime hemen hemen higilgim
kamadi.

20. Enerji dizeyi:

0 Her zamanki enerji diizeyimde bir degisiklik yok.

1 Her zamankinden daha kolay yoruluyorum.

2 Olagan gunlik aktivitelerime basamak ya da
bitirmek icin blyik ¢aba gostermem gerekiyor
(disveris, ev ideri, yemek yapma ve ise gitme
gibi).

3 Enerjim olmadigi icin olagan giinlik
aktivitelerimin cogunu yapamiyorum.

21. Eglenme ve Zevk alma kapasites (cinsdlik disinda)

0 Zevk veren ktivitelerden her zamanki kadar
hodaniyorum.

1 Zevk verici aktivitelerden her zamanki kadar
zevk aamiyorum.

2 Herhangi bir aktiviteden nadiren zevk aliyorum.

3 Hichir seyden hichir eglenme hiss ya da zevk
aamiyorum.

2. Cinsdl ilgi (Iutfen aktiviteyi degil ilgi dizeyini
degerlendirin):

0 Cinseliikle her zamanki kadar ilgiliyim.

1 Cinsdligeolanilgim her zamankinden biraz daha
azaldi yadaher zamanki kadar zevk alamiyorum.

2 Cinsdlik icin gok az istek duyuyor ya da nadiren
zevk diyorum.

3 Cinsdlikle kesinlikle hig ilgilenmiyor ya da hic
zevk amiyorum.



23. YavadamaHiss:

0 Dduslinmem, konusmam ve hareketlerim her
zamanki olagan hizinda. / Her zamanki olagan
hizimda duislintip, konusup hareket ediyorum.

1 Dahayavas disiindiigimi ya da sesimin diiz ve
donuk oldugunu fark ediyorum.

2 Sorularin goguna yanit vermem zaman aiyor ve
dusiincelerimin yavad adigina eminim.

3 Sikliklaasri ¢aba harcamadan sorulara yanit
veremiyorum.

24. Huzursuzluk Hiss

0  Huzursuz hissetmiyorum.

1 Sk sk huzursuzluk hissediyorum, elerimi
ovusturuyor ya da oturma bigimimi
degistiriyorum.

2 Hareket etmeistegi duyuyorum ve cok
huzursuzum.

3 Zaman zaman oturarak bekleyemiyorum ve
dolasmaihtiyaci duyuyorum.

25. Agri ve Sizilar:

0 Kollarimdaya da bacaklarimda agirlasma hiss
olmuyor ve agri yada sizim yok.

1 Bazenbasagrid, karin, sirt ya da eklemler imde
agrilar hissediyorum, ama bu agrilar sadece
bazen ortaya cikiyor ve yapmam gereken ideri
engellemiyor.

2 Butip agrilar zamanin cogunda oluyor.

3 Bu agrilar yaptigim ideri engelleyecek kadar
kotl etkiliyor.

26. Diger Bedensel Belirtiler:
0 Carpinti, titreme, gérme bulanikligi,
kulaklarimda cinlama, artmis terleme, dispne,
sicak ve soguk basmalari, gogis agris

olmuyor.

1 Bubdirtilerin bazilari var ama hafif siddette
ve sadece bazen ortaya cikiyor.

2 Bubdirtilerin bir kagi var ve beni oldukca
rahatsiz ediyor.

3 Bubdirtilerin bir gogu var ve ortaya
ciktiginda yaptigim isi birakmak zorunda
kaliyorum.

27. Panik/Fobik Belirtiler:
0 Panik ndbetleri yada 6zgul korkular (fobi)
(hayvanlar yadayukseklik gibi ) yasamiyorum.

Hangi ¢ maddenin (sorularin) anlasiimasi en kolaydi?

Tesekkirler

Puan ardigi: 684 Puan:

1 Héfif sddette panik ntbetleri yada korkularim
var, bunlar davranismi degistirmiyor yada
iderimi engellemiyor.

2 Bédlirgin panik ndbetleri ya da korkularim
davranislarimi etkiliyor, ancak iderimi
engellemiyor.

3 GUnddik iderimi yapmami engelleyen en
azindan haftada bir kez panik nébetleri yada
siddetli korkularim var.

28. Kahizlik/Diyare (Isha)

0 Her zamanki barsak aliskanliklarimda degisme
olmadi.

1 Hé&fif sddette olan aralikli kabizlik velveya
isha oluyor.

2  Zamanin gogundaisha/kabizlik oluyor, ama
gunddlik iderimi engellemiyor.

3  Glnddik iderimi engelleyen yadailag
amami gerektiren diyare/kabizlik oluyor.

29. Kidler aras Iliskilerde Duyarlilik

0 Digerleri tarafindan kolayca reddedilme,
kiiclmsenme ya da eestirilme hissi, incitilme
yasamiyorum.

1 Arasdradigerleri tarafindan reddedilme,
kiiclmsenme ya da elestirilme hiss yasiyorum.

2 Sk sik digerleri tarafindan reddedilme,
kiicimsenme ya da elestirilme hiss yasiyorum,
ancak sosya/medeki idevseligimi sadece biraz
etkiliyor.

3 Siklikladigerleri tarafindan reddedilme,
kliclimsenme ya da elestirilme hissi yasiyorum ve
bu sosya/medeki idevsdligimde yetersizlige yol
aciyor.

30. Kursun Agirligi Hissi/Fiziksdl Enerji:

0 Fiziksel enerji azligi ve agirlasma hiss
yasamiyorum.

1 Arasirafiziksel enerji azligi ve agirlasma hiss
dénemleri yasiyorum, ancak bunlar ¢alisma,
okul ya da aktivite diizeyine olumsuz etki
olusturmuyor.

2 Zamanin yaridan fazlasinda Fiziksel olarak
agrilasma hiss (fiziksel enerji yitimi)
yasiyorum.

3 Zamanin gogunda, her giin birkag saat, her
hafta birkag giin sireyle fiziksel olarak
agrilasma hiss (fiziksel enerji yitimi)
yasiyorum.
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