«Psy-Flex»
Anket

Talimatlar: Asadida yer alan sorular son 7 glindeki deneyimlerinize yoneliktir.

1. Diglincelerimde farkli bir yerlerde olsam da, dnemli bir anda, bulundugum o dakikada ne

olduguna odaklanabilirim.

cok sik

siklikla

Zaman zaman

nadiren

cok nadir

®

@

®

@

@

2. Gerekirse onlardan hemen kurtulmak zorunda kalmadan, hos olmayan disincelerin ve

deneyimlerin gerceklesmesine/var olmasina izin verebilirim.

cok sik

siklikla

Zaman zaman

nadiren

cok nadir

®

@

®

@

@

3. Duslincelerimin beni kontrol etmesine izin vermeden, onlara belli bir mesafeden bakabilirim.

cok sik

siklikla

Zaman zaman

nadiren

cok nadir

®

@

®

@

@

4. Dislincelerim ve yasantilarim beni mutsuz etse bile, icimde bir yerlerde sakinlik ve dinginlik gibi

bir duygunun var oldugunu farkedebilirim.

cok sik

siklikla

Zaman zaman

nadiren

cok nadir

®

@

®

@

@

5. Benim i¢in neyin dnemli oldugunu belirlerim ve enerjimi nasil harcamak istedigime karar veririm.

cok sik siklikla zaman zaman nadiren cok nadir
® @ ® @ ®
6. Benim igin 6nemli, yararli ya da anlamli olan seylerle derinlemesine ilgilenirim.
cok sik siklikla zaman zaman nadiren cok nadir
® @ ® @ ®
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1. Anda olma

Duslncelerimde farkli bir yerlerde olsam da, dnemli bir anda, bulundugum o dakikada ne olduguna odaklanabilirim.

cok sik

sikhkla

Zaman zaman

nadiren

cok nadir

®

@

®

2. Deneyimlere acik olma

@

@

Gerekirse onlardan hemen kurtulmak zorunda kalmadan, hos olmayan disiincelerin ve deneyimlerin gergeklesmesine/var

olmasina izin verebilirim.

cok sik

sikhkla

Zaman zaman

nadiren

cok nadir

®

@

®

3. Diisiincelere mesafe koyma

@

@

Duislincelerimin beni kontrol etmesine izin vermeden, onlara belli bir mesafeden bakabilirim.

cok sik

sikhkla

Zaman zaman

nadiren

cok nadir

®

@

®

4. Gézlemleyen ben

@

@

Duslincelerim ve yasantilarim beni mutsuz etse bile, icimde bir yerlerde sakinlik ve dinginlik gibi bir duygunun var oldugunu

farkedebilirim.

cok sik

sikhkla

Zaman zaman

nadiren

cok nadir

®

@

®

@

5. Kisinin kendi degerlerinin farkinda olmasi
Benim i¢in neyin dnemli oldugunu belirlerim ve enerjimi nasil harcamak istedigime karar veririm.

@

cok sik siklikla zaman zaman nadiren cok nadir
® @ ® @ ®
6. iligkili olma
Benim i¢in 6nemli, yararli ya da anlamli olan seylerle derinlemesine ilgilenirim.
cok sik siklikla zaman zaman nadiren cok nadir
® @ ® @ ®

Scoring instructions: Sum all 6 answers. The higher the sum, the higher the psychological flexibility.

Turkish version by: Gokcen Aydin (send feedback to: gokcen.aydin@hku.edu.tr). Updated 10/2021.

Latest Turkish validation study: None so far. Please contact the responsible translator (see e-mail address above) as well as
Andrew Gloster (andrew.gloster@unibas.ch) if you would like to conduct a validation study for your language.



