DASS 21

Jméno: Datum:

Pozorné si preététe uvedena tvrzeni a posudte, do jaké miry vystihuji Vage pocity a prozivani BEHEM

UPLYNULEHO TYDNE. Nad odpovédi se pili§ nerozmyslejte a zakrouzkuijte tu polozku, ktera je pravé pro

Vas nejvystiznégjsi.

Moznosti VaSich odpovédi:

0 = vabec ne (,Neplatilo pro mé vibec.”)
1 = nékdy ano (,Platilo pro nékdy nebo do urcité miry.“)
2 = ¢asto ano (,Platilo pro mé Casto a do zna¢né miry.*)

3 = témér vzdy (,Platilo pro mé témeér vzdy.“)

vibec nékdy casto temer D AS

vzdy

1. Bylo pro mé tézké se zklidnit. 0 1 3
2. Pocitoval(a) jsem sucho v ustech. 0 1 2 3
3. Zdalo se mi, jako bych nedokazal(a) prozivat zadné 0 1 3
pfijemné pocity.
4. Zazival(a) jsem potize s dychanim (napf.

v 4 a2 e 0 1 2 3
nepfimérené rychlé dychani, dusnost bez zvySené
namahy).
5. Bylo pro mé obtizné najit v sobé chut néco délat. 0 1
6. Mél(a) jsem sklon jednat v nékterych situacich 0 1
pfehnané.
7. Zazival(a) jsem tfes (napf. tfasly se mi ruce). 0 1
8. Citil(a) jsem, Ze jsem napjaty/a a nervozni. 0 1
9. Obaval(a) jsem se situaci, ve kterych bych mohi(a)

o - . 0 1 2 3

zpanikafit a udélat ze sebe blazna.
10. Mél(a) jsem pocit, Ze se nemam na co tésit. 0 1 2 3
11. Pristihl(a) jsem se, jak jsem rozruSeny/rozrusena. 0 1 2 3
12. Bylo pro mé tézké relaxovat (odpocivat). 0 1 2 3
13. Citil(a) jsem se sklesle a posmutnéle. 0 1 2 3
14. Nesnasel(a) jsem, kdyZ mé néco odvadélo od 0 1 2 3
prace (od toho, co pravé délam).
15. Citil(a) jsem se na pokraji paniky (zdéseni, 0 1 2 3
strachu).
16. Nedokazal(a) jsem se pro nic nadchnout. 0 1
17. Mél(a) jsem pocit, Ze jako Clovék za moc nestojim. 0 1
18. Citil(a) jsem se docela podrazdéné. 0 1
19. Citil(a) jsem, jak mi tlu€e srdce i bez vétsi télesné 0 1 2 3
namahy (zrychleny tlukot srdce, nepravidelnost).
20. Bezdlvodné jsem se néceho bal(a). 0 1 3
21. Pripadalo mi, ze zivot nema smysl. 0 1




