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Aerobik Yirime Egzersizin Depresif Belirtilere Etkisi

Rukuye AYLAZ* Esin GULLU ** Giilsen GUNES ***

Ozet

Giris: Depresyon, i¢inde bulundugumuz yiizyilda en yaygin, yiiksek kroniklesme ve yineleme orani, 6énemli intihar riski ve is giicii kaybi
olusturmasi nedeniyle ciddi bireysel ve toplumsal bir saglik sorunudur. Amag: Bu arastirmada, yiirlime egzersizin depresif belirtilere
etkisini belirlemek amaglanmugtir. Yéntem: Arastirma, bireylere programli aerobik yiiriime egzersiz yapilmasi seklinde 6n test-son test ve
kontrol gruplu miidahale ¢alismasi olarak yapilmistir. Indnii Universitesi’nde idari kadroda ¢alisan kadin personel ile yapilan bu arastirma
¢alisma grubu ve kontrol grubunun her birisi 24 kadini kapsayan toplam 48 bireyden olugsmustur. Aragtirma 10 hafta stirmiis, 15 Mart — 1
Haziran 2009 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir. Katilimcilara, Beck Depresyon Olcedi egzersiz programinin dncesi ve sonrasinda
uygulanmugtir. Bulgular: Son test_Beck Depresyon Olcegine gore; ¢alisma grubunun %29.2°si ve kontrol grubunun ise %37.5°1 17 ve
iizerinde puan almislardir. Aerobik egzersiz sonrasi Beck Depresyon Olgegi puanlarina gore, calisma ve kontrol grubu arasmdaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Sonug: Calisma gurubuna uygulanan aerobik egzersizlerin depresyon puanlarinin azalmasinda etkili
oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, daha iyi bir ruh sagligina ulasmada bireylerin aerobik egzersiz yapmaya 6zendirilmesi konusunda bir
temel olusturabilir. Benzer konu farkli egzersiz yontemleri kullanilarak tasarlanabilir.

Anahtar Sozciikler: Aerobik Yiriime Egzersizi, Depresyon, Kadin.

Influence of Aerobic Walking Exercises on Depression Symptoms

Background: Depression is a serious individual and social health issue in terms of having the most common and high rate of acute stage
and reiteration, important risk of suicide and labour loss in the century we live. Objectives: In this research, it was aimed to examine the
influence of the physical exercise on depression symptoms. Methods: The study has been planned to make the individuals do programmed
aerobic walking exercises with pretesting-last test and interference study with control group. This study was carried out female personnel in
Indnii University consists of experiment group in 24 and control group in 24, in total 48 individuals. The research was carried out between 15
March- 1 June 2009 and it lasted 10 weeks. Beck Depression Inventory was applied to the participators before and after the exercise
programme. Results: 29.2% of experiment group and 37.5% of control group scored 17 and over from Beck Depression Inventory in the last
test of experiment and control groups. According to the scores of Beck Depression Inventory after walking aerobic exercises, the difference
between experiment and control groups have been found significant statistically. Conclusion: It has been defined that the walking aerobic
exercises applied on the experiment group had influence on decreasing the scores of depression. These findings can build a basis to
encourage the individuals make aerobic exercises to have better mental health. Similar issues can be designed by using different exercise
methods.

Keywords: Walking Aerobic Exercises, Depression, Women.
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Depresyon sozliik anlamiyla ¢okkiinlikk olarak Tiirk-
¢eye gevirebilecegimiz anlik bir ruh hali, bir hastalik
olarak tanimlanmaktadir ve son 30 yil iginde psikiyatride
klinik incelemelerin ve arastirmalarin ana odagi haline
gelmistir. I¢inde bulunan duruma gore herkes ara sira
duygusal ¢okiintii (depresyon) igine girebilir. Celis-
kili/catismal1 durumlar, yalnizlik, sevilen bir kiginin kaybu,
iginden ayrilma, aile i¢i gegimsizlikler, smavdan diisiik not
alma ya da yapacak bir seyin olmamasi gibi durumlar, bu
tiir duygusal ¢okiintiiye neden olarak gosterilebilir (Tugrul
ve Sayilgan, 1997).

Depresyon, i¢inde bulundugumuz yiizyilda en yaygin,
yiiksek kroniklesme ve yineleme orani, nemli intihar riski
ve ig glcl kaybi olusturmasi nedeniyle ciddi bireysel ve
toplumsal bir saglik sorunudur (Rothon ve ark., 2010).
Depresyon kadinlar arasinda erkeklere gore dort kat daha
fazla goriilmektedir (American Psychological Association
[APA], 1994). Davranis¢1 ve feminist teorilere gore, kadin-
larin ruhsal durumu erkeklere gore olaylardan daha fazla
etkilenebilir o6zelliktedir. Bu durum kadmlarin bulun-
duklart konumdaki giigsiizliiklerinden kaynaklanmaktadir.
Ozel yasamlarindaki sorunlar, iki cinsiyet arasmdaki iliski-
de is yiikii ve esitsizlikler kadinlarin depresyondan daha
fazla etkilenmelerinde rol oynamaktadir (Zorba, 2008).
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Modern yasamin her gegen giin daha ¢ok benim-
senmesi sonucunda hareketsiz bir yasam tarzinin yaygin-
lasmas1 kisileri giinliik aktivitelerinde dahi zorlar hale
gelmis ve pek ¢ok hastaligin baslangici olmustur (Karacan
ve Giinay, 2003; Williams ve Wood, 2006).

Sporun ruh sagligi {izerine etkisi bir¢ok arastirmaci
tarafindan incelenmis ve depresyon tedavisinde ve depres-
yondan korunmada sporun roliiniin olduguna iliskin bilgi-
ler timit vericidir. Diizenli olarak yapilan aerobik egzer-
sizin Ozgiivende artis, olumsuz diisiincelerden uzaklasma,
uykuda diizelme ve strese uyum saglama, depresyon riski-
ni azalttig1 gibi ruhsal etkilerinden s6z edilmektedir. Yeni
bir aragtirmaya gore diisiik diizeydeki fiziksel egzersizin
bile kadmnlar arasinda depresyonu ve depresif belirtileri a-
zalttig1 saptanmistir (Azar, Ball, Salmon ve Cleland 2008).
Fiziksel egzersizden kaynaklanan gelisimleri psikolojik
nedenlerle agiklayan bir¢ok teori de ileri siiriilmiistiir. Bu
teorilerden bazilarma gore; egzersiz bilincin degisimini ve
daha ¢ok rahatlamasini saglayan bir meditasyon sekli
oldugu, egzersizin biligsel sistemde olusabilen anksiyete
ve stres gibi olumsuz duygu durumlarini engelledigini
ifada etmigledir (Long, 1983).

Aerobik yiirlime egzersizleri viicuda oksijen kazandi-
ran ve oksijenin kullanim oranmi arttiran aktivitelerdir.
Aerobik egzersiz, maksimal kalp atim hiznm %60-90’1
arasinda yapilan uzun siireli egzersizlerdir (Giinay, Tamer
ve Cicioglu 2006).

Tempolu ve diizenli yapilan aerobik egzersiz ve yiirii-
yis programimin depresyonlu hastalar da kan dolagimini
hizlanmasina bagli olumlu gelismelere yol agtigi, saptan-
mistir (Zorba, 2008). Depresyonun &nlenmesinde birinci
basamakta calisan toplum ruh sagligi hemsireleri/halk
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sagligi hemsireleri; bireylere depresyonun semptomlarin-
dan korunmalari i¢in bireyleri egzersiz yapmaya yonlendi-
rerek bu konularinda danismanlik yapabilirler. Bireylerin
tibbi ve sosyal programlara katilimlarini saglamak, saglik-
la iligkili egitimler diizenlemek ve bireyleri bu egitimlere
katilimlarinda cesaretlendirmek hemsirenin gorevlerin-
dendir (Resnic, 2000; Spellbring, 1991). Hemsirelerin
2000'l yillarda bilmesi gereken en oncelikli konu; sagligin
gelistirilmesi, risklerin azaltilmasi ve hastaliklarin &nlen-
mesidir (Erdogan, Nahcivan ve Esin 1994). Tiirkiye'de, bu
konuda hemsirelik alaninda 6zgii bir ¢aligmaya rastlanma-
mis olmasi nedeniyle bu ¢alismanmn 6nemli oldugu diisii-
niilmektedir ve kullanilan egzersizin ruh saglhigi agisindan
pozitif etkilerinin bilimsel verilere katki saglamasi agisin-
dan 6nem tasimaktadir. Bu ¢alismada; kadinlara 10 hafta-
lik siirede haftada 5 giin olmak iizere orta siddet araliginda
aerobik yiirlime egzersizlerin depresif belirtilere etkisini
belirlemek amaglanmustir.
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Yontem
Arastirmanin Tipi
Bu arastirma, kadinlara programli olarak aerobik yiiriime
egzersiz yapilmasi seklinde on test-son test ve kontrol
gruplu miidahale ¢aligmasidir.
Arastirmamn Orneklemi
Arastirmanin evrenini Inonii Universitesi’nde calisan 78
gonillii kadin idari personelden olusmaktadir. Calisma
kapsamma Beck Depresyon Olgegi (BDO)’den on ve
yukarisinda puan alan (0-9 puan arasmnda depresyon
olmadigr i¢in) ve arastirmaya katilabilme kriterlerine uyan
(EKG ve kan bulgulart olmak {iizere tam bir saglik
kontroliinden gecirilerek, egzersiz yapmaya engel herhangi
bir saglik probleminin olmamasi, goniillilerin sigara veya
herhangi bir nedenle ila¢ kullanmiyor olmasi) 48 bireyden
random usuliine gore c¢alisma grubu olarak 24 kadin ve
kontrol grubu olarak da 24 kadin alinmistir.

Tablo 1.Calisma Ile Kontrol Grubunun Demografik Verilerinin Karsilastirimast

Calisma Grubu Kontrol Grubu Anlamhiik
Demografik Ozellikleri Derecesi
2
n % n % X p
35-39 14 58.3 4 16.7 %
Yas 40-48 10 417 20 833 A7
Medeni Evli 18 75.0 17 70.8
Durumu Bekar 6 25.0 7 29.2 1.681 195
Egitim Lise 8 33.3 8 33.3
Durumu Universite 16 66.7 16 66.7 0.094 759
Gelir Koti 7 29.2 11 45.8
Diizevi Orta 5 20.8 8 33.3 4.630 .327
y Tyi 12 50.0 5 20.8
Her Hangi Bir Var 4 16.7 3 12.5 563%
Hastahk Yok 20 83.3 21 87.5 )

Not: *Fisher’s Exact testi kullanilmustir.

Tablo 1°de Calisma ve kontrol grubunun demografik verileri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(p>0.05).

Veri Toplama Araglar

Veriler kisisel bilgi formu ve Beck Depresyon Olgegi ile
toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Literatiir incelemesi sonucu
gelistirilen form; kadinlarin yas, cinsiyet, medeni durumu,
egitim diizeyleri, aylik gelirleri, her hangi bir hastaligmm
olup olmadigma dair sorulardan olusmustur.

Beck Depresyon Olcegi (BDO): Eriskinlerde depresyon
riskini, depresif belirtilerin diizeyini ve siddet degisimini
O0lgmek ilizere Beck tarafindan 1961°de gelistirilmistir.
Tirkce gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi 1989 yilinda Hisli
tarafindan yapilmig 6lgegin kesme puani 17 olarak belir-
lenmistir (Hisli, 1989). Depresyon ¢alismalarinda sik¢a
kullanilan ve 21 maddelik kendini degerlendirme 6lgegi-
dir. Her madde depresyonla ilgili davranissal bir 6zellikle
ilgilidir. Maddeler, depresyonun ciddiyetine gore 0-3 arasi
puanlanan likert tipi bir Ol¢ektir. Toplam puan 0-63
arasinda degisir (Aydemir ve Koroglu 2006). Alinan puan
0-9 arasinda ise depresyon olmadigi, 10-16 puan hafif
diizeyde, 17-24 puan orta, 25 ve iizeri puan siddetli diizey-
de depresif belirtiyi géstermektedir (Beck, Ward, Mendel-
son, Mock ve Erbaugh 1961).
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Yapilan Islem /Miidahale

Veriler 15 Mart — 1 Haziran 2009 tarihleri arasinda toplan-
migtir. 10 hafta siirmiis olan arastirma igin &ncesinde
goniilliller caligma hakkinda detayli olarak bilgilendiril-
migtir. Caligma grubu; 10 hafta boyunca ve haftada 5 giin
olmak {iizere 60 dakikalik aerobik yiiriime egzersizlerine
katilmiglardir. Aerobik yiirlime egzersizi 12:00-13:00
saatleri arasinda Inonii Universitesi yerleskesindeki yiirii-
yiis yolunda yapilmistir. Egzersiz protokoliinde; egzersiz
oncesinde 5 dakika 1sinma, 45 dakikalik kos-yiirii egzersi-
zinin sonunda 10 dakika boyunca ist viicuda ve alt
ekstremitelere dayali germe ve diisiik siddette yiiklenme-
lere igeren Kkiiltiir-fizik egzersizlerinden olusan soguma
egzersizi yaptirilmistir.

Katilmeilara bilgi formu ve Beck Depresyon Olgegi
egzersiz programinin éncesi ve sonrasinda uygulanmistir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Elde edilen veriler, ¢calisma ve kontrol grubunda ki bagim-
siz degiskenler (yas, egitim, medeni durum, gelir diizeyi,
herhangi bir hastaligin varligi) arasindaki farki degerlen-
dirmek i¢in ki-kare ve Fisher’s Exact testi, her iki grupta
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bagimli degisken olan Beck Depresyon Olgeginden alman
puanlarin  degerlendirilmesinde, bagimsiz  gruplarda
(calisma ve kontrol grubunda 6n test ve son test) Mann-
Whitney-U testi, bagimli gruplarda (¢alisma grubunun 6n
ve son testi, kontrol grubunun 6n ve son testi) ise
Wilcoxon Signed Ranks testi ile degerlendirilmistir.
Anlamlilik derecesi olarak (p<0.05) diizeyi almmustir.
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Arastirmamn Etik Yénii

Bu arastirmanimn yapilabilmesi igin Inonii Universitesi
Turgut Ozal Tip Fakiiltesi Yerel Etik Kurulu’ndan gerekli
izin ve Kkatllan kadinlardan s6zlii onam almmuistir.
Arastrma sonrasinda Olgegin kesme puani olan 17 ve
yukarisinda puan alan kadinlara durumlar1 hakkinda bilgi
verilmis ve psikiyatri boliimlerine basvurmalart igin
yonlendirilmislerdir. Kontrol grubundan goniillii olanlara
arastirma sonunda aerobik yiiriime egzersizi yaptirilmistir.

Bulgular

Tablo 2. Calisma ve Kontrol Grubunun Beck Depresyon Olgegi (BDO) Puan Durumlarimin Karsilastirimasi

(BDE) Puan On test Son Test

Durumlari Calisma (X £ SS) Kontrol (X £ SS) Calisma (X £ SS) Kontrol (X £ SS)
Puanlar1 25.56 + 613 23.44 £ 562 19.21 £ 461 29.79 £715
Anlamhihk = -527; p =.598 1= -2.624; p =.009

Derecesi

(BDE) Puan ) Calisma Grubu Kontrol Grubu

Durumlar1 On Test (X £ SS) Son Test (X £ SS) On Test (X £ SS) Son Test (X £ SS)
Puanlar1 25.56 + 613 19.21 £ 461 23.44 £ 562 29.79 £ 715
Anlamhhik - ‘=

Derecesi =-3.778; p=.001 =-748; p=.454

Tablo 2’de ¢aligsma ve kontrol grubunun Beck Depresyon
Olgegi (BDO) puan durumlarinm karsilastirilmasimi
inceledigimizde, yapilan Mann-Whitney U Testine gore
calisma ve kontrol grubunun On testi istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Buna karsin ¢alisma ve kontrol
grubunun son testi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=.009, p<0.05). Wilcoxon Signed Ranks testine gore
calisma grubunun 6n ve son testi arasindaki fark ista-
tistiksel olarak anlamli bulunurken (p=.001, p<0.05),
kontrol grubunun 6n ve son testi arasindaki fark istatistik-
sel olarak anlamli bulunmamuistir (p =.454, p>0.05).
Tartisma

Bu ¢alisma ile yaslar1 35-48 yil arasinda degisen 24 kadina
haftada 5 giin, 10 hafta siireyle uygulanan aerobik yiiriime
egzersizin depresif belirtilere etkisini belirlemek amaglan-
mistir. Yapilan bu ¢alismada, ¢alisma grubunun 6n test ve
son test puanlari ile ¢aligma ve kontrol grubunun son test
BDO puanlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmusgtur. Kadmlara uygulanan aerobik yiiriime
egzersizin depresif belirtilerin azalmasinda etkili oldugu
belirlenmistir.

Birgok c¢alismada egzersizin depresyon ile iliskisi
incelenerek, diizenli egzersizin ruhsal bozukluklar i¢in fay-
dali oldugu ortaya konmustur (Byrne ve Byrne 1993;
Salmon, 2000). Azar ve arkadaslarmin 18-30 yas arasi
kadinlar ile yaptiklar1 ¢aligmada depresyon ile egzersiz
arasinda iligki oldugunu depresyonun belirtilerinin daha
¢ok egzersizi az yapanlarda goriildiigiinii belirterek depres-
yon riski tagiyan bireyleri egzersiz yapmaya yonlendiril-
mesini ayrica kadinlarin erken yaslarda egzersiz yapmaya
baslamalarinin faydali olacagmi belirtmislerdir (Azar,
Ball, Solman ve Cleland 2010). Blumenthal ve arkadaslari
(1982) yaptiklar1 ¢aligmada tesadiifi 6rnekleme yontemi ile
sectikleri 25-61 yas arast 16 kisiyi (11 kadin, 5 erkek) 10
haftalik egzersiz programina alirken benzer 6zelliklerde 16
goniillilyii kontrol grubu olarak belirlemiglerdir. Aerobik
egzersiz yapilan caligma grubunun kontrol grubuna gore
kendilerini daha giiglii, gerginliklerinin azaldigni, beden-
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lerini daha iyi algiladiklarin1 saptamislardir. Bu bulgularin
normal erigkin bireylerin ruh saglhigmi daha iyi bir
seviyede tutmak i¢in diizenli yapilan aerobik egzersizlerin
faydalt oldugunu belirtmislerdir (Blumenthal ve ark., 19-
82).

Aerobik yiirime egzersizler, bozuk olan sagligin
tedavisinde birgok alanda kullanilmaktadir. Bunlardan
bazilari; kardiyovaskiiler, hiperlipidemi, fibromiyalji,
diyabet ve birgok psikolojik rahatsizliklarda da kullanil-
maktadir. Ancak en fazla depresyonun tedavisinde etkili
oldugu saptanmistir (Gulette ve Herman, 1996). Baybak ve
arkadaslarmin (2000) goniillii 156 major depresyonlu hasta
ile yaptiklar1 ¢alismada, hastalar1 {i¢ gruba ayirmislardir.
Birinci gruba 4 ay aerobik egzersiz, ikinci guruba medical
tedavi, lglincii gruba ise aerobik egzersiz ve medical
diincii, altmci ve onuncu ayin sonundaki degerlendirme
sonuglarma gore depresyon belirtilerinin en ¢ok azalan
grubun aerobik egzersiz yapilan birinci grup oldugunu
tespit etmislerdir (Babyak ve ark., 2000). Akande ve
arkadaslarmin (2000) egzersizin hastaliklarin 6nlenmesi ve
sagligm desteklenmesi ac¢isindan Onemini arastirdigt
calismalarinda, egzersizin bireylerde yaratici ifade, 6zgii-
ven, benlik kavramini gelistirdigini, dolayisiyla is ve
sosyal yasamindaki basarisini arttirdigini belirtmislerdir
(Akande, Vanwyk ve Osagie 2000). Roth ve arkadaslarinin
(1987) 1051 ogrenci ile yaptiklart calismada; bir grup
Ogrenciyi aerobik egzersiz diger bir grubu da gevseme
egitimi verilecek sekilde ayirmiglardir. Her iki grupla 11
hafta boyunca haftada {i¢ giin yarim saat caligmislardir.
Sonugta aerobik egzersiz grubunun BDO puanlarinm diis-
tiigl, yapilan aerobik egzersizin diger gruba gore depresif
belirtileri azaltmada daha etkili oldugunu saptamislardir
(Roth ve Holmes, 1987).

Glniimiiziin en yaygin hastaliklarindan biri olarak
gosterilen depresyonun, 6zellikle diisiik ve orta siddet dii-
zeyinin tedavisinde, egzersizin hem dogrudan hem de
tamamlayici olarak kullanilabilecegini saglik veren, egzer-
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sizin depresyonu kontrol altma alma veya O&nleme
acisindan 6nemli bir miidahale yontemi oldugunu, egzer-
sizin depresyon tedavisinde, ilag kadar etkili oldugu
bildirilmektedir (Dunn, Trivedi, Kampert, Clark ve Cham-
bliss 2005; McAuley, Jerome, Marquez, Elavsky ve
Blissmer 2003).Yapilan bu ¢alismalara gore; bu arastir-
mada elde edilen sonuglar1 destekler niteliktedir ve aerobik
egzersizin kadmlardaki depresyon belirtilerini azalttig:
belirlenmistir.

Arastrmanin en 6nemli sinirliliklar1 galismaya dahil
edilen, ¢alisma ve kontrol grubunun sayilarinin azlhigi ve
arastirmaya katilan bireylerin depresif belirtileri sadece
Beck Depresyon Olgegi ile degerlendirilmis, bir psikiyat-
rist ve psikolog tarafindan klinik muayenesinin yapilma-
mig olmasidir. Calisma sonucunu etkileyebilecek yasam
kosullari, aile bi¢imi, is yogunlugu gibi gesitli faktorler
degerlendirilmemistir.

Sonuclarin Uygulamada Kullanimi
Calismamizda g¢alisma grubunun kendi igerisinde aerobik
yiirlime egzersiz Oncesi ve sonrasi, ¢alisma ve kontrol
grubunun BDO puanlari arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Kadinlara uygulanan on haftalik
aerobik yiiriime egzersiz, depresif belirtilerin azalmasinda
etkili olmustur. Bu sonug; bireyleri daha iyi bir ruh sag-
ligina ulastirma, depresyondan koruma ve depresif belirti-
lerin azaltmasinda halk sagligi hemsirelerin, hizmet verdi-
§i bireyleri aerobik yiiriime egzersiz yapmaya 6zendirilme-
sinde temel olusturabilir. Ayrica benzer konuyu ele alan
daha uzun sireli izleme ve daha ¢ok kadmi kapsayan
calismalar farkli egzersiz yontemleri kullanilarak tasarla-
nabilir.
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EKLER )
(Kisisel bilgi formu, Beck Depresyon Olgegi)

AEROBIK YURUME EGZERSIZiN DEPRESYON DUZEYINE ETKIiSi

1.Ka¢ yasindasiniz?........c.ceereeees

2. Medeni Durumunuz belirtiniz?
Evli () Bekar ()

3.Egitim durumunuz nedir?........cccceveerrurisnncnnns

4. Esinizin egitim durumu nedir?

5.Mesleginiz nedir? (Aynen yaziniz)

6. Gelir diizeyinizi belirtiniz?
a) Cok iyi b) lyi ¢) Orta d) Katii

7. Herhangi bir hastaligimz var m?
Evet ( ) Hayir ()
8. Cevabimiz evet ise hastaligimzin adim belirtiniz?

BECK DEPRESYON OLCEGI

Asagida gruplar halinde bazi sorular yazihdir. Her gruptaki ciimleleri dikkatle okuyunuz. Bugiin dahil, gecen hafta
icinde kendinizi nasil hissettiginizi en iyi anlatan ciimleyi seciniz. Se¢cmis oldugunuz ciimlenin yamindaki numaranin
lizerine (X) isareti koyunuz. Eger bu grupta durumunuzu anlatan birden fazla ciimle varsa her birine (X) isareti
koyarak isaretleyiniz. Seciminizi yapmadan 6nce her gruptaki ciimlelerin hepsini dikkatle okuyunuz.

1. (0) Kendimi iizlintili ve sikintili hissetmiyorum
(1) Kendimi {izlintiilii ve sikintili hissediyorum
(2) Hep tziintili ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum
(3) O kadar iiziintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum
2.(0)  Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim
(1)  Gelecek hakkinda karamsar
(2)  Gelecek ten bekledigim hicbir sey yok
(3) Gelecegim hakkinda umutsuz ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.
3.(0) Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum
(1)  Cevremdeki birgok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum
(2) Gegmigime baktigimda basarisizliklarla dolu oldugumu goériiyorum
(3) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir kisi olarak goriiyorum
4.(0) Birgok seyden eskisi kadar zevk aliyorum
(1)  Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum
(2)  Artik hicbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor
(3) Her seyden sikilryorum
5.(0) Kendimi herhangi bir sekilde suglu hissetmiyorum
(1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum
(2) Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum
(3) Kendimi her zaman suglu hissediyorum
6.(0) Kendimden memnunum
(1) Kendi kendimden pek memnun degilim
(2) Kendime ¢ok kiziyorum
(3) Kendimden nefret ediyorum
7.(0) Baskalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.
(1)  Zayif yanlarim veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestirim
(2) Hatalarimdan dolay1 her zaman kendimi kabahatli bulurum
(3)  Her aksilik karsisinda kendimi kabahatli bulurum
8.(0) Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok
(1) Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigiim oluyor fakat yapmiyorum
(2) Kendimi dldiirmek isterdim
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(3)  Firsatini bulsam kendimi 6ldiir{iriim.
9.(0) Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.
(1) Zaman zaman i¢imden aglamak geliyor
(2) Cogu zaman agliyorum
(3) Eskiden aglayabiliyordum simdi istesem de aglayamiyorum.
10.(0) Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
(1) Eskisine kiyasla kolay kolay kiziyor yada sinirleniyorum
(2) Simdi hep sinirliyim
(3) Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.
11.(0) Baskalar1 ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim
(1) Bagkalart ile eskiden daha az konusmak, goriismek istiyorum
(2) Baskalar1 ile konusma ve goriisme istegimi kaybettim
(3) Hig kimseyle goriisiip konugmak istemiyorum.
12.(0) Eskiden oldugu kadar kolay karar verebiliyorum
(1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum
(2) Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢ekiyorum
(3) Artik hi¢ karar veremiyorum
13.(0) Aynada kendime baktigimda bir degisiklik gérmiiyorum
(1) Daha yaglanmis ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor
(2) Goriiniigiimiin ¢ok degistigini ve daha ¢irkinlestigimi hissediyorum
(3) Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum
14.(0) Eskisi kadar iyi ¢aligabiliyorum
(1) Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gostermek gerekiyor
(2) Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor
(3) Higbir sey yapamiyorum
15.(0) Her zaman ki gibi uyuyabiliyorum
(1) Eskiden oldugu gibi uyuyamiyorum
(2) Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyantyorum ve tekrar uyuyamiyorum
(3) Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum
16.(0) Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum
(1) Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum
(2) Yaptigim her sey beni yoruyor
(3) Kendimi higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum
17.(0) Istahim her zamanki gibi
(1) Istahim eskisi kadar iyi degil
(2) Istahim gok azald1
(3) Artik hig istahim yok
18.(0) Son zamanlarda kilo vermedim
(1) iki kilodan fazla kilo verdim
(2) Dort kilodan fazla kilo verdim
(3) Alt1 kilodan fazla kilo verdim
19.(0) Sagligim beni fazla endiselendirmiyor
(1) Agri, sanc1 mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni endiselendiriyor
(2) Sagligim beni endiselendigi igin baska bir seyleri diisinmek zorlasiyor
(3) Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska higbir sey diisiinemiyorum
20.(0) Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim
(1) Cinsel konulara eskiden daha az ilgiliyim
(2) Cinsel konulara simdi ¢cok daha az ilgiliyim
(3) Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim
21.(0) Bana cezalandirilmisim gibi gelmiyor
(1) Cezalandirilabilecegimi seziyorum
(2) Cezalandirilmay1 bekliyorum
(3) Cezalandirildigimi hissediyorum.
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