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Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Form (DDGO-16)

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5 dereceli 6lgek
uzerinden degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali olgekten, size uygunluk

yiizdesini de dikkate alarak, yalmzca bir tek rakami yuvarlak i¢ine alarak isaretleyiniz.

Hemen
hemen
hi¢ (%
0-% 10

Bazen
(% 11-
% 35)

Yaklagik
Yar
yariya
(% 36-
% 65)

Cogu
zaman
(% 66-
% 90)

Hemen
hemen
her
zaman
(% 91-
% 100)

1. Duygularima bir anlam vermekte
zorlaninm

2. Ne hissettigim konusunda karmasa
| yasarim

3. Kendimi koétii hissettigimde islerimi
bitirmekte zorlanirim.

4. Kendimi kotii hissettigimde kontrolden
¢ikarim.

5. Kendimi kotii hissettigimde uzun siire
boyle kalacagina inanirim.

6. Kendimi kotii hissetmenin yogun depresif
duyguyla sonuglanacagina inanirim

7. Kendimi kotii hissederken bagka seylere
odaklanmakta zorlanirim.

8. Kendimi kot hissederken kontrolden
ciktigim korkusu yasarim

9. Kendimi kotii hissettigimde bu
duygumdan dolay1 kendimden utanirim.

10. Kendimi kétii hissettigimde zayif biri
oldugum duygusuna kapilirm.

11. Kendimi kétii hissettigimde
davramslarimi kontrol etmekte zorlanirim,

12. Kendimi kétii hissettigimde daha iyi
hissetmem i¢in yapabilecegim higbir sey
olmadigina inamirim.

13. Kendimi kétii hissettigimde boyle
hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum

14. Kendimi kot hissettigimde kendimle
ilgili olarak ¢ok fazla endiselenmeye
baslarim.

15. Kendimi kétii hissettigimde baska bir
sey diginmekte zorlanirim

16. Kendimi kétii hissettigimde duygularim
dayamlmaz olur
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