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insanlarla iletisim kurmak, hatta yalnizca dinlemek bile bazen fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak yorucu olabilir. Bu
Olgek, farkl dinleme ve iletisim ortamlarinda nasil hissettiginizi ve etkilendiginizi anlamamiza yardimci olacaktir.

Asagidaki maddeler, verilen durumu belirli bir sekilde ne SIKLIKLA deneyimlediginizi veya verilen duruma belirli bir
sekilde ne SIKLIKLA tepki verdiginizi sormaktadir. Ornegin, “Neredeyse Her Zaman/ Her Zaman” yaniti, aciklanan
durumda (6r. guralttli ortamlarda) her zaman ya da neredeyse her zaman belirli bir tepki verdiginizi (6r. yorgun
hissedersiniz ya da bir durumdan kacinirsiniz) ifade etmektedir. Bunun yani sira, "Hi¢c/Neredeyse Asla" yaniti, agiklanan

durumda hig¢ veya neredeyse hi¢ boyle bir tepki vermediginizi belirtmektedir.

Her bir madde icin, siradan bir hafta boyunca giinliik deneyimlerinizi en iyi tanimlayan TEK yaniti seginiz.

Madde Hicbir zaman/ | Nadiren Bazen Sik Sik Neredeyse
Neredeyse Her Zaman/
Hicbir Zaman Her Zaman
1. insanlarin séylediklerini anlamak ¢ok fazla zihinsel
i 0 1 2 3 4
caba gerektirir.
2. Dinlemek zor oldugunda zihinsel olarak yorulurum. 0 1 ) 3 4
3. Dinlemek ve anlamak ¢ok fazla enerji gerektirir. 0 1 ) 3 4
4. Her glin dinlemekten yorgun diserim. 0 1 ) 3 4
5. Uzun sire dinledikten sonra biraz kestirmeye ihtiyag
0 1 2 3 4
duyarim.
6. Dinlemekten yorulmak iliskilerimde gerginlige neden 0 1 ) 3 4
olur.
7. Duymaya ¢alismaktan o kadar yorulurum ki
. . 0 1 2 3 4
dinlemeyi birakirim.
8. Fazla yorulmamak igin glrlltili ortamlardan erken 0 1 5 3 4
ayrihirim.
9. Beniyoran dinleme ortamlarindan kaginirim. 0 1 5 3 4
10. Dinlemek icin cok fazla enerji harcamam 0 1 5 3 4
gerektiginde hayal kirikligina ugrarim.
11. Dinlemekten o kadar yorulurum ki zevk aldigim 0 1 ) 3 4
seyleri yapamam.
12. Duyma ve anlama sorunu nedeniyle ne siklikla 0 1 5 3 4
duygusal olarak yorgun hissedersiniz?
13. Di i
3. Dinlemekten o kadar yorulurum ki konusmanin 0 1 5 3 4

ayrintilarini kagirmaya baslarim.
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Madde Hicbir zaman/ | Nadiren Bazen Cok sik Neredeyse
Neredeyse her zaman/
Hicbir zaman Her zaman
14. Arabadayken konusmalari dinlemeye calismak beni
0 1 2 3 4
yorar.
15. Dinlemekten yorulmamak icin glinimi planlarim. 0 1 5 3 4
16. Grup konusmalarina katildiktan sonra basim agrir. 0 1 5 3 4
17. Duymaya ve anlamaya calismak beni hayal kirikligina 0 1 5 3 4
ugratir ve duygusal olarak yorar.
18. Insanlarin ne dedigini anlayamadigimda utanirim. 0 1 5 3 4
19. Dinlemekten o kadar yorulurum ki erken yatarim. 0 1 5 3 4
20. Anlamak icin cabalamak beni duygusal olarak yorar. 0 1 5 3 4
21. Duyma ve anlama sorunu sebebiyle ne siklikla
. . 0 1 2 3 4
yorgun hissedersiniz?
22. T gim i I inl k .
animadigim insanlari dinlemek yorucudur 0 1 5 3 4
23. Glin boyu insanlari dinledikten sonra dinlenmem
gerekir. 0 1 2 3 4
24. Zor dinleme durumlari arasinda dinlenebilmek igin 0 1 ) 3 4
glinim dizenlerim.
25. Dinlemek ve anlamak benim igin zor oldugunda 0 1 ) 3 4
duygusal olarak bitkin hissederim.
26. Gurdltult ortamlarda konusmalari takip 0 1 5 3 4
edemedigimde kendimi geri cekerim.
27. li dinl i .
Stresli dinleme beni yipratir 0 1 5 3 4
28. Gurdltuli ortamlarda dinlemek biyik ¢caba
gerektirir. 0 1 2 3 4
29. Duymak ve anlamak zor oldugunda zihinsel olarak 0 1 5 3 4
yorulurum.
30. Hizli konusmalari dinlemek beni yorar. 0 1 ) 3 4
1. Di ici i .
3 inlemek ve anlamak igin cabalamak beni yorar 0 1 5 3 4
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Asagidaki maddeler, belirtilen ifadeye ne kadar katildiginizi veya katilmadiginizi sormaktadir. Bu maddeler icin "kesinlikle
katiliyorum" yaniti, ilgili ifadenin sizin i¢cin ¢ok dogru oldugunu veya duygu ve deneyiminizle yakindan eslestigini
gostermektedir. Buna karsilik, "kesinlikle katilmiyorum" yaniti, ilgili ifadenin sizin igin hi¢ dogru olmadigini ya da o

ortamdaki duygu ve deneyiminizle eslesmedigini belirtmektedir.

Daha onceki gibi, her bir madde icin, siradan bir HAFTA boyunca giinliik deneyimlerinizi en iyi tanimlayan TEK yaniti

seciniz.
Madde Kesinlikle Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum

32. DmIemey? bagl yorgunluk hayatimda bir 0 1 ) 3 4
problemdir.

33. Guriltilt ortamlarda anlamaya calismak benim
. 0 1 2 3 4
icin zihinsel olarak yorucudur.

34. Dinlemekten yoruldugum igin ¢cok sosyallesmem. 0 1 ) 3 4

35. Beni dinlemekten yoran sosyal etkinliklerden

. . 0 1 2 3 4

kacinmayi tercih ederim.

36. Dinlemekten o kadar yoruluyorum ki saghgim 0 1 5 3 4
Gzerinde ciddi olumsuz etkileri olur.

37. Dinlemeye calisirken bile gok enerji harcarim. 0 1 ) 3 4

38. Dudaklari ve/veya yuz ifadelerini 0 1 5 3 4
okuyamadigimda sosyal etkilesimler yorucu olur.

39. DlTIemeye pagllyorgunluk gunluk bir 0 1 ) 3 4
micadeledir.

40. Arka plan girltistinde dinlemeyi iceren sosyal 0 1 ) 3 4

etkinliklerden kaginmaya galisirim.
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Puanlama Bilgisi
Toplam Puanlama

VYO-Y-40 Altdlcek puanlari: Duygusal (D), Sosyal (S), Bilissel (B) and Fiziksel (F) altdlgek puanlarini hesaplamak igin;
belirli bir kategorideki her bir maddeye verilen yanitlarin puanini toplayiniz. Altolgek puanlari minimum 0 ve
maksimum 40 arasinda degisebilir.

Duygusal Altélcek Puani = 10, 12, 17, 18, 20, 25, 27, 32, 36 ve 39. maddelerin toplamidir.

Sosyal Altolcek Puani =6, 8,9, 11, 22, 26, 34, 35, 38 ve 40. maddelerin toplamidir.

Bilissel Altélcek Puani =1, 2, 3, 7, 13, 14, 28, 29, 33 ve 37. maddelerin toplamidir.

Fiziksel Altdlcek Puani = 4, 5, 15, 16, 19, 21, 23, 24, 30 ve 31. maddelerin toplamidir.

VYO-Y-40 Toplam Puan: = Tiim altdlgek puanlarinin toplamidir. Toplam puanlar O ile 160 arasinda degisebilmektedir.
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