אנא קרא/קראי כל אמירה ודרג/י את מידת ההתאמה אל מצבך במשך השבוע שעבר.

סולם הדרוג הוא כדלהלן:

0 = לא התאים לי כלל

1 = התאים לי במידה מסוימת, או חלק מהזמן


2 = התאים לי במידה רבה, או חלק גדול הזמן


3 = התאים לי מאוד, או רוב הזמן

	אמירה
	תשובה

(0-3)

	1. קרה לי שהייתי מוטרד בגלל דברים לא חשובים.
	

	2. הייתי מודע/ת ליובש בפה.
	

	3. לא יכולתי להרגיש כל רגש חיובי.
	

	4. היה לי קשה לנשום (למשל נשימה מהירה מדי, חוסר נשימה שלא כתוצאה מפעילות גופנית)
	

	5. פשוט לא הלך לי
	

	6. נטיתי לתגובות יתר .
	

	7. הייתה לי הרגשה של התרופפות (למשל רגלים שכשלו)
	

	8. היה לי קשה להרפות.
	

	9. נמצאתי במצבים שגרמו לי חרדה כה רבה עד ששמחתי כאשר הסתיימו
	

	10. הרגשתי שאין לי למה לצפות.
	

	11. הרגשתי שאני נהיה מוטרד/נהיית מוטרדת בקלות רבה.
	

	12. הרגשתי שבזבזתי הרבה אנרגיה נפשית.
	

	13. הרגשתי עצוב/ה ומדוכא/ת
	

	14. כל עיקוב (מעלית, רמזור, המתנה) גרם לי להרגיש חסר/ת סבלנות.
	

	15. הרגשתי סחרחורת.
	

	16. הרגשתי שאיבדתי עניין בכל.
	

	17. הרגשתי שאיני שווה הרבה כבן אדם.
	

	18. הרגשתי מאוד נוח/נוחה להיפגע.
	

	19. הזעתי באופן בולט (למשל ידיים מיוזעות) ללא חום גבוהה או פעילות גופנית.
	

	20. הרגשתי בהלה ללא סיבה מוצדקת.
	

	21. הרגשתי שהחיים אינם שווים מאומה.
	

	22. התקשיתי להירגע
	

	23. התקשיתי לבלוע
	

	24. לא הצלחתי להפיק כל הנעה מהדברים שעשיתי
	

	25. הייתי מודע/ת לפעילות הלב שלי ללא כל פעילות גופנית (הרגשה של פעימות מואצות, החסרת פעימה)
	

	26. הרגשתי מדוכדך/ת ועצוב/ה
	

	27. הייתי נוח/ה להתעצבן
	

	28. הרגשתי קרוב/ה מאוד להיכנס לפאניקה
	

	29. התקשיתי להירגע אחרי אירוע מטריד
	

	30. פחדתי שלא אעמוד בהצלחה במשימה פעוטה אך לא מוכרת
	

	31. לא הצלחתי להתלהב מדבר
	

	32. התקשיתי לסבול הפרעות לפעילויות שלי
	

	33. הייתי במצב של מתח ועצבנות
	


0 = לא התאים לי כלל

1 = התאים לי במידה מסוימת, או חלק מהזמן


2 = התאים לי במידה רבה, או חלק גדול הזמן


3 = התאים לי מאוד, או רוב הזמן

	אמירה
	תשובה

(0-3)

	34. הרגשתי שלא הייתי שווה כלום
	

	35. הייתי הסר/ת סבלנות לגבי כל דבר שמנע ממני להמשיך בפעולותיי
	

	36. הרגשתי מבוהל/ת
	

	37. הרגשתי שהעתיד חסר תקווה
	

	38. הרגשתי שהחיים חסרי משמעות
	

	39. נוכחתי שאני מתרגש/ת
	

	40. הייתי מוטרד/ת שמא במצבים מסוימים אכנס לבהלה ואעשה מעצמי צחוק
	

	41. הרגשתי רועד/ת (למשל ידים)
	


	42. התקשיתי לממש יוזמות לבצוע פעילויות
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