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Maladaptif Giindiizdiisii Olcegi (MDS-16)
Eli Somer, Jayne Bigelsen, Jonathan Lehrfeld & Daniela Jopp
(Tlrkge geviri: Vedat Sar, 2017)

Asagidaki sorular1 yanitlarken Litfen gegen ay icersindeki hayal kurma (giindiizdiisti) yasantilarim dikkate
aliniz. Baska zamana ait ise belirtiniz. Deneyimlerinize en uygun sikki seginiz. Ornegin: Bazi insanlar
kendilerini hayale o kadar ¢ok kaptirirlar ki nerede olduklarini unuturlar. Hayal kurma sirasinda nerede
oldugunuzu unutma ne siklikla olmaktadir? Ornekte yamt olarak % 20 segilmistir.

0% 10% 209 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hig bir zaman Cok sik

1. Bazi insanlar, belirli muziklerin hayal kurmay: baslattigini farkederler. Muzik sizin hayal
kurmanizi ne 6lglide aktif hale getirmektedir?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic bir zaman Cok sik

2. Baziinsanlar, dig diinyadaki bir olayin boldigii hayal kurma durumuna devam etme gereksinimi
duyarlar. D1s dlinyadaki bir olay sizin hayal kurmanizi1 boldiigiinde, sizin yarim kalan hayal
kurma durumuna olabildigince ¢abuk donme gereksiniminiz ya da isteginiz ne kadar gucludir?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic yok Cok fazla

3. Hayal kurma durumunuza ne siklikla ses veya yiz ifadesi degisikligi eslik eder? (6rnegin gulme,
konusma veya ¢ene ¢alma)?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hig degil Cok

4. Belirli bir zaman diliminde gergek dinyadaki sorumluluklarimz yiiziinden hayal kuramadiginizda
hayal kurmak igin uygun bir zaman bulmay1 ne kadar dert edersiniz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

| | | | | | | | | | |

Hic degil Cok

5. Bazi insanlarda hayal kurma durumu giinliik is veya gorevlerine engel olur. Sizin hayal kurma
durumunuz basit gundelik isleri yapma kapasitenizi ne kadar etkiler?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

| | | | | | | | | | |

Hic engellemez CGok engeller
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6. Bazi insanlar, hayal kurmaya harcadiklar1 zamanin miktar1 konusunda endiseli veya sikintilt
olurlar. Siz, halen hayal kurmaya harcadiginiz zamanin miktarini ne kadar dert ediyorsunuz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic degil Cok

7. Onemli veya zor bir seyle karsilastigimz bildiginizde dikkatinizi vermek veya o isi bitirmek igin
goreve odaklanmak veya hedefe ulasmak amaciyla hayal kurmaktan uzak durmak sizin igin ne
kadar zordur?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hig zor degil Cok zor

8. Bazi insanlar, kendi hayal kurma durumlarinin kendileri i¢in en 6nemli seyleri engelledigini
farketmiglerdir. Kendi hayal kurma durumunuzun sizin tiimiyle yasam amaglarimiz1 bagsarmaniza
engel oldugu hissini ne 6l¢iide duyuyorsunuz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic engellemez Cok engeller

9. Bazi insanlar, kendi hayal kurma egilimlerini Kontrol altina almakta veya sinirlamakta zorlamirlar.
Hayal kurma egiliminizi Kontrol altinda tutmak sizin i¢in ne 6lgtide zordur?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hig zor degil Cok zor

10. Bazi insanlar, dig diinyadaki bir olay hayal kurmalarimi engellediginde dfkelenirler. Dis diinya
sizin hayal kurmanizi engellediginde genellikle ne kadar 6fkelenirsiniz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic degil Cok ofkeli

11. Bazi insanlar, kendi hayal kurma egilimlerinin akademik/mesleki veya kisisel basarilarin
engelledigini farkederler. Sizin hayal kurma egiliminiz akademik/mesleki basarinizi ne 6lgiide
engellemektedir?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic engellemez Cok engeller
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12. Bazi insanlar, hayal kurmay1 bagka seylere tercih ederler. Siz diger insanlarla yakin iliski kurmak
veya sosyal aktivitelere katilip hobi edinmektense hayal kurmay1 ne 6lglde tercih edersiniz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic Son derecede

13. Sabah uyandiginizda ilk olarak hayal kurmaya hemen baslamak i¢in ne kadar gii¢lii bir egilim
duyarsiniz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic Cok

14. Sizin simdiki hayal kurma durumunuza, yiriime, ayaklarimizi veya ellerinizi sallama gibi fiziksel
aktiviteler ne siklikla eslik etmektedir?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hic Cok sik

15. Bazi insanlar, hayal kurmayi severler. Siz hayal kurarken bu durumunuzu ne kadar rahatlatict
veya zevkli bulursunuz?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
| | | | | | | | | |
Hig eglenceli Cok
degil eglenceli

16. Bazi insanlar i¢cin muzik dinlemedikleri zaman hayal kurma durumlarim stirdiirmek zordur. Sizin
hayal kurmamz miizik dinlemenin eslik etmesine ne 6lglide baglidir?

Of|’/o 10|% 20|% 30|% 40|% 50|% 60|% 70|% 80|% 90|% 10|0%
Hig bagh Cok baghdir
degildir
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