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Asagidaki sorulari yanitlarken IUtfen gegen ay icersindeki hayal kurma (giindUzdUst) yasantilarini 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 yanit olarak % 20 secilmistir.
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Kisa form, MDS-16'nin 4, 5, 8, 9 ve 14. maddelerinden olusur.

1. Belirli bir zaman diliminde gergek dunyadaki sorumluluklariniz yazinden hayal kuramadiginizda hayal kurmak igin
uygun bir zaman bulmayi ne kadar dert edersiniz?
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2. Baziinsanlarda hayal kurma durumu gunlUk 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%
O O O O O O O O O O O
Hig engellemez Cokengeller

3. Baziinsanlar, kendi hayal kurma durumlarinin kendileri igin en 6nemli seyleri engelledigini farketmislerdir. Kendi
hayal kurma durumunuzun sizin timayle yasam amagclarinizi bagsarmaniza engel oldugu hissini ne 6lgude

duyuyorsunuz?
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4. Baziinsanlar, kendi hayal kurma egilimlerini kontrol altina almakta veya sinirlamakta zorlanirlar. Hayal kurma
egiliminizi kontrol altinda tutmak sizin i¢in ne 6l¢tde zordur?
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5. Sizin simdiki hayal kurma durumunuza, yarime, ayaklarinizi veya ellerinizi sallama gibi fiziksel aktiviteler ne siklikla
eslik etmektedir?
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