
  
 
 

ÇALIŞANLAR İÇİN YAŞAM KALİTESİ ÖLÇEĞİ 
Türkçe Uyarlaması 

 

Yaptığımız işin veya mesleğin gereği olarak insanlara yardım etmek,  onların 
yaşantısıyla doğrudan temasa geçmemizi sağlar. Duygularımız ya da yaşanılan acıyı 
paylaşabilmemiz ve hissedebilmemiz yardım ettiğimiz kişinin olumlu ve olumsuz 
yaşantılarından veya durumundan etkilenecektir. Mesleğinizin özelliklerinden 
kaynaklanabilecek olumlu ve olumsuz deneyimleriniz hakkında sorular sormak istiyoruz. 
Lütfen, her  soruyu içinde bulunduğunuz durumu göz önüne alarak değerlendiriniz. 
GEÇTİĞİMİZ SON BİR AYDAKİ  duygu ve düşüncelerinizi dikkate alarak içinde 
bulunduğunuz durumu ne kadar sıklıkla yaşadığınızı aşağıdaki çizelgede belirtilen 0 ile 5 
arasındaki rakamlardan herhangi birini seçerek yanıtlayınız. 

Katkılarınız için teşekkür ederiz. 
 

0=Hiçbir zaman    1=Nadiren    2=Bazı zamanlar    3=Sıkça    4=Sık Sık    5=Çok Sık 
 

____ 1. Kendimi mutlu hissediyorum. 

____ 2. Yardım ettiğim kişiler zihnimi aşırı meşgul ediyor.    

____ 3. İnsanlara yardım edebiliyor olmaktan memnun oluyorum.   

____ 4. Başkalarıyla ilişki kurabildiğimi hissediyorum. 

____ 5. Ani ya da beklenmedik ses duyunca sıçrıyor ya da ürküyorum. 

___   6. Başkalarına yardım ettikten sonra kendimi daha güçlü  hissediyorum 

____ 7. Yardım eden rolümle kendi özel hayatımı birbirinden ayırmakta  zorlanıyorum. 

____ 8.Yardım ettiğim kişinin yaşadığı çok acı bir olay uykumun bozulmasına neden oluyor. 

____ 9. Yardım ettiğim kişilerin yaşadığı stresin bana de geçebileceğini düşünüyorum. 

____10.Yardım eden olarak kendimi kapana sıkışmış gibi hissediyorum.  

____11. Yardım için yaptığım çalışmalarımdan dolayı zaman zaman kendimi zorda  

 hissediyorum.  

____12. İşimi seviyorum. 

____13. Yardım eden olmamın sonucunda kendimi çökkün hissediyorum.  

____14. Yardım ettiğim kişilerin başlarından geçen çok acı yaşantıları sanki kendim  

 yaşıyormuş gibi hissettiğim oluyor. 

____15. Bana güç veren inançlarım var. 

____16. Bildiğim yardım yöntemlerini ne kadar çok kullanabilirsem o kadar iyi hissediyorum. 

____17. Her zaman olmak istediğim gibi bir insanım. 

____18. İşim beni tatmin ediyor. 

 

 



  
____19. Kendimi tükenmiş hissediyorum. 

____20. Yardım ettiğim kişiler ve onlara yaptığım yardımlarla ilgili olumlu düşünce ve 

duygular taşıyorum.  

____21. Yaptığım işin yoğunluğu veya yardım ettiğim kişilerin çokluğu gibi nedenlerle 

kendimi tükenmiş hissediyorum. 

____22. İşimde yaptıklarımla bir fark yaratabileceğime inanıyorum. 

____23. Bana, yardım ettiğim insanların korku verici yaşantılarını hatırlattığı için çeşitli 

etkinlik ve durumlarda bulunmaktan kaçınıyorum. 

____24. Yardım edebildiğim durumlardan gurur duyuyorum. 

____25. Yardım etmemin sonucu olarak sıkıntı verici veya korkutucu düşüncelerim oluyor.  

____26. Çalışma sisteminden dolayı kendimi çıkmaza girmiş gibi hissediyorum. 

____27. Yardım eden olarak kendimi “başarılı” hissediyorum. 

____28. Travma mağdurlarıyla yaptığım çalışmaların önemli bölümlerini hatırlayamıyorum. 

____29. Çok hassas bir insanım. 

____30. Bu işi seçtiğim için mutluyum. 

 

 


