Dort Boyutlu Yakinma Listesi (4BYL)

Asagidaki soru listesi sizin (daha 6nce) hissetmis olabileceginiz sikayet veya belirtileri iceriyor. Listede, sizin
(sadece) son bir hafta (son 7 gun) siiresince hissettikleriniz soruluyor. Daha 6nce hissedip de gegen hafta
slresince hissetmediginiz sikayetleriniz oldugunda, onlari hayir olarak isaretlemelisiniz. Gegen hafta olan herhangi
bir sikayetin (o hafta boyunca) hangi siklikla oldugunu, ona en uygun karenin igine garpi isareti koyarak belirtiniz.

Hig Nadiren  Duzenli Siklikla Cok sik

olmadi olarak veya surekli
(Ara, ara)
Gectigimiz hafta asagidaki belirtilerden sikayetiniz oldu mu?
1.  bas ddénmesi veya kafanizda bir hafiflik hissi --------- [] [] [] [] []
2. kasagrsl ------------mmme oo [] [] [] [] []
3. bayllma -------cmomm e [] [] [] [] []
4. enseadrisSl --------- - [] [] [] [] []
5. sItagrsl --------c-cmmm e o s [] [] [] [] []
6. asiriterleme  ----------oo [] [] [] [] []
kalp garpintisi - ---------mommm e [] [] [] [] []
bag agrsl - -----------m e [] [] [] [] []
karinda siskinlik iSsi - ------=--=c=-ccceemma [] [] [] [] []
e ¥a da g%zin ontinde benederaralar . o o o0 0O 0O
11. bunaltl -------cmmmm e [] [] [] [] []
12. bulanti ya da mide kaynamasi - ------------~------- [] [] [] [] ]

Gectigimiz hafta asagidaki belirtilerden sikayetiniz oldu mu?
13. karin agrisi ya da midede batma hissi --------------
14. parmaklarda karincalanma ------------cccooo--
15. gdguste bir baski hissi ya da sitkisma  --------------
16. gOQUsS agrISl - ------- oo e e
17. keyifsizlik / isteksizlik ------o-cocmmme

18. sebepsiz yere aniden kormak / irkiimek -------------

19. birgeyleri kafaya takip durmak -----------oooo-
20. huzursuzuyuma -----------------------------
21. sebepsiz/yersiz korkular --------cccmmmoo.
22, DbitkinliK = === == cm e e -

23. baskalarinin yaninda sikilma / bunalma - ------------

Do gogoog
Do gogoog
Do gogoog
Do gogoog
Ddbodod gogoog

24. korku ya da panik ataklar - ----------------------
Gectigimiz hafta asagidaki duygularn yasadiniz mi?

25. gerginlik ------m e
26. carcabuk asabilesmek ----------------------_.

HEEEN
HEEEN
HEEEN
HEEEN
HEEEN

27. Kkorkuiginde olmak -------cmomm i
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Gegctigimiz hafta agsagidaki durumlar hissettiniz mi?

28.
29.
30.
31.

32.
33.

34.
35.
36.
37.

herseyin manasiz oldugunu - --------------------
artik hi¢ bir seyi basaramayacaginizi - --------------
hayatin cabalamaya degmeyecegini ---------------

etrafinizdaki insanlar igin artik bir sey ifade
etmediginizi/dbnemsiz oldugunuzu - -----------------

artik dayanamayacaginizi - ---------------~-------

Olseydiniz daha iyi olacaginl - --------------------

hi¢ bir seyden zevk almadiginizi - -----------------
hi¢ bir ¢ikis yolunuzun kalmadigint - ---------------
artik karsi1 koyacak gucunizin kalmadigini - ---------

artik iginizden hig bir sey yapmak gelmedigini / hic bir
seyden zevk almadiginizi - -----------------------

Gegen hafta:

38.
39.
40.

Dustincelerinizi berraklagtirmakta zorlandiniz mi? - -----
Uykuya dalmakta zorlandinizmi? -------------------

Evden disari yalniz gikmaktan korktunuz mu? ---------

Gegen hafta:

41.
42.

43.

44.

Cabuk duygusallastiginizoldu mu? -----------------

Normalde korkmayacaginiz birgseyden korkar oldunuz mu?
Mesela kopekten, yuksekten, kuguk, kapali yerlerden - - - -

Otobiis (dolmus) tren gibi araglarda yolculuk etmekten
korktunuz mu? --------------“-“-“o- -

Baska insanlarin yaninda utanmaktan korktunuz mu? - - -

Gegen hafta:

45.

46.
47.

48.

49.

50.

Birden, hi¢ bilmediginiz bir tehlike duygusuyla korkuya
kapildiginizoldu mu? ----------mmmmmmmmeao oo

Keske 6lsem dediginizoldumu? - - == === === - = - oo - - -

Birden, daha 6nce baginizdan ge¢cmis agir bir olayin
gorintileri veya izleri zihninize (akliniza) dolustu mu? - - - -

Daha 6nce basinizdan gegmis agir bir olayi zihninizden
uzaklastirmak (aklinizdan ¢ikarmak) igin olagan Ustu bir
caba harcamak zorunda kaldiniz mi? ---------------

Korktugunuz icin belirli yerlerden gegmek / oralarda
bulunmamak igin gaba harcadiniz mi? ---------------

Bazi hareketleri / igleri tekrar tekrar (Ust Uste) yapmadan
isinize devam edemediginiz oldu mu? ---------------

Hic
olmadi

O U gdd Oogo

oo o o dgod

RN

Nadiren

O U gdd Oogo

oo o o dgod

RN

Dazenli
olarak
(Ara, ara)

O U gdd Oogo

oo o o dgod

RN

Siklikla

O U gdd Oogo

oo o o dgod

RN
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Cok sik
veya surekli

O UOod gdd Oogo

oo o o dgod

RN



