STRESE YATKINLIK OLCEGI
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Miller, Smith ve Mehler tarafindan 1988 yilinda gelistirilmis olan 6lcegin gecerlilik ve
gtivenilirlik ¢alismalar1 Sahin ve Durak tarafindan 1994 yilinda gergeklestirilmistir. Yapilan
glivenilirlik analizi sonucunda ise 6l¢cegin cronbach alfa giivenilirlik katsayisi 0.74, test tekrar
test giivenilirlik katsayis1 0.71, stresle etkili basa cikma yontemleri ile korelasyonu r = -0.35,
etkisiz basa ¢ikma yontemleri ile korelasyonu ise r = 0.24 olarak saptanmistir.

Stres faktorleri, stres belirtileri ve strese yatkinlik olmak tlizere 3 ana 13 ara
bolimden olusan “Stres 6lgegi”nin bir bolimi olarak 6lcek, 20 maddeden olusan 1-5 arasi
degerlendirilen Likert tipi bir 6zbildirim aracidir. Olcekten alinan puanlarin yiikselmesi,
kisinin strese yatkinliginin ytiksekligine isaret etmektedir. Maddeler “hemen her zaman” ve
“hi¢bir zaman” araligindaki ifadelere karsilik gelen 1-5 puan araligi ile puanlandirilmaktadir.
Puan aralig1 20-100 arasindadir. Puanlar arttikea strese yatkinlik da artmaktadir.

Strese Yatkinlik Ol¢egi Sorulari

Bu boliimde 20 adet soru sorulmaktadir. Her maddeyi dikkatle okuduktan sonra o
maddede belirtilen faaliyet ve aliskanliklar1 ne siklikta yaptiginizi diisiinerek isaretleyin.
Maddelerde yer alan faaliyet ve aliskanliklar1 daima istikrarli bir bigcimde yerine
getiriyorsaniz “Hemen Her zaman (5)” secenegini, kesinlikle yerine getirmiyorsaniz “Hi¢bir
zaman (1)” secenegini isaretleyiniz. Diizensiz araliklarla yerine getirilen durumlari ise uygun
karsiliga geldigini diistindiigiintiz rakami kullanarak isaretleyiniz. Yanitlarinizi verirken son 6
ay1 diisiinliniiz.



Hemen Higbir
Her Zaman
Zaman
1) Her glin en azindan 1 kez dengeli ve sicak bir 5 4 1
6gln yerim
2) Haftada en az 4 gece 7 ya da 8 saat uyurum 5 4 1
3) Diizenli olarak bana sefkat ve ilgi gosterilir, ben 5 4 1
de karsimdakilere gosteririm
4)Bulundugum yerden istersem kolaylikla
ulasabilecegim, en azindan 1 tane giivendigim ve 5 4 1
dayanabilecegim bir akrabam vardir
5) Haftada en az iki kez, terleyinceye kadar egzersiz 5 4 1
yaparim
6) Her giin en fazla yarim pakete kadar sigara
icerim. (Sigara icmiyorsaniz 1’i, yarim paketten fazla | 5 4 1
iciyorsaniz 5’i isaretleyin)
7)Haftada en fazla 5 kadehe kadar alkol alirim. (igki
icmiyorsaniz 1'i, 5 kadehten fazla i¢iyorsaniz 5’i 5 4 1
isaretleyin)
8) Boyuma gore kilom uygundur 5 4 1
9) Kazancim temel ihtiyaclarimi karsilamaya yeterli. | 5 4 1
10) Manevi inan¢larimdan ve yasam felsefemden 5 4 1
glic alirim.
11) Sosyal aktivitelere ya da kuliip / dernek 5 4 1
etkinliklerine diizenli olarak katilirim
12) Kendime yakin buldugum arkadaslarimdan ve
hoslandigim tanidiklarimdan olusmus bir grubum 5 4 1
var.
13) Ozel konularimi acabilecegim bir ya da iki
5 4 1
arkadasim vardir.
14) Saghigim iyidir (gorme, isitme ve dis saglig1
. 5 4 1
dahil) .
15) Kizgin ya da kaygili oldugumda duygularimi 5 4 1
acikca soyleyebilirim.
16) Birlikte yasadigim insanlarla ev isleri, para,
glinliik yasamla ilgili konularda diizenli olarak 5 4 1
konusabilirim
17) Haftada en az bir kez eglence icin bir seyler 5 4 1
yaparim.
18) Zamanimui etkili bir bicimde diizenleyebilirim. 5 4 1
19) Her giin en fazla 3 bardaga kadar kahve ya da 5 4 1




kolali icecekler icerim (Kahve ya da kolali icecekler
icmiyorsaniz 1’i, bu icecekleri 3 bardaktan fazla
iciyorsaniz 5’i isaretleyin)

20) Giin icinde sakin ve sessiz, kendimle bas basa
kalabilecegim bir siire ayiririm.






