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Duyusal isleme Hassasiyeti Olgegi (The Highly Sensitive Person Scale)
Duyusal isleme Hassasiyeti Olcegi toplam 27 maddeden olusmaktadir. Olcekte ters kodlanan
madde yoktur. Olcek maddelerinin ortalamasi alinarak toplam duyusal isleme hassasiyeti

skoru elde edilir.

7’li derecelendirme yontemine gore:

1= Bana hi¢ uymuyor
4= Kismen Uyuyor

7 = Bana tamamen uyuyor

Olcek maddeleri:

1. Gigld uyaricilardan (6rnegin parlak 1sik, yiksek ses, yogun koku) hemen rahatsiz olurum.
2. Cevremdeki fark etmesi zor detaylari hemen fark ederim.

3. Etrafimdaki insanlarin ruh hali beni etkiler.

4. Aci veya agriya karsi fazla duyarliyimdir.

5. Yogun guinlerimdeyken; yatagimda, karanlk bir odada veya yalniz kalabilecegim ve huzur
bulabilecegim herhangi bir yerde kabuguma ¢ekilme ihtiyaci hissederim.

6. Kafeinin etkilerine karsi ¢cok hassasimdir.

7. Parlak isiklar, yogun kokular, kaba kumaslar ya da yakinimda calan bir siren gibi seylerden
aninda rahatsiz olurum.

8. Zengin ve karmasik bir i¢ dlinyam var.

9. Siddetli gurtltiden/sesten ¢ok cabuk rahatsiz olurum.

10. Sanat ya da miuzik beni derinden etkiler.

11. Bazen sinir sistemim o kadar yipranir ki kendimi toplamak icin hemen basimi alip gitmek
zorunda kalirm.

12. Dikkatli ve 6zenliyimdir.

13. Beklenmedik ses ve hareketlerde kolayca irkilirim.

14. Kisa zamanda ¢ok is yapmam gerektiginde elim ayagima dolanir.
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15. insanlar bulunduklari fiziksel ortamdan rahatsiz olduklarinda, ortami rahat hale getirmek
icin ne yapilmasi gerektigini tahmin ederim (1siklari ayarlamak ya da oturma yerlerini
degistirmek gibi).

16. insanlar beni ayni anda bircok sey yapmaya zorladiklarinda sinirlenirim.

17. Hata yapmamak veya bir seyleri unutmamak igin ¢ok ¢abalarim.

18. Siddet igerikli filmleri ve TV programlarini izlemekten 6zellikle kaginirim.

19. Etrafimda ayni anda bircok sey birden oldugunda fena halde rahatsiz olurum.

20. Cok a¢ olmak bende konsantrasyonumun dismesi veya ruh halimin bozulmasi gibi glicli
tepkilere yol agar.

21. Hayatimda degisiklik olmasi beni fazlasiyla etkiler/sarsar.

22. Glzel kokulari, tatlari, sesleri ve sanat eserlerini hemen fark eder ve bunlardan keyif
alirim.

23. Ayni anda bir¢ok seyin olmasindan hoslanmam.

24. Hayatimi, Gzintl veren ve beni bunaltan durumlardan kaginacak sekilde diizenlemeye
oncelik veririm.

25. Yiksek ses ya da karmasik ortamlar gibi kuvvetli uyaricilardan rahatsiz olurum.

26. Bir yarismada oldugumda ya da bir gérevi yaparken goézlemlendigimde, o kadar gerilir ve
etkilenirim ki normalde yapacagimdan daha kéti performans sergilerim.

27. Ben ¢ocukken, ailem veya 6gretmenlerim beni hassas ya da utangag biri olarak

gorurlerdi.



