DI \SS-Y Imie i nazwisko: Wiek: Data:

Chcielibysmy dowiedziec sie, jak sie czutes w OSTATNIM TYGODNIU. Ponizej znajduje sie kilka zdan.
Prosze zakresli¢ liczbe, ktéra najlepiej pokazuje, jak PRAWDZIWE byto kazde zdanie na Twdj temat w
ciggu ostatniego tygodnia. Pamietaj, ze nie ma dobrych i ztych odpowiedzi.

Jesli stwierdzenie w Twoim przypadku NIE BYLtO PRAWDZIWE (w ostatnim tygodniu) zakresl 0.

Jesli stwierdzenie w Twoim przypadku byto MAtO PRAWDZIWE zakresl 1.
Jesli stwierdzenie w Twoim przypadku byto CALtKIEM PRAWDZIWE zakresl 2.
Jesli stwierdzenie w Twoim przypadku byto BARDZO PRAWDZIWE zakresl 3.
1 Denerwowatam/denerwowatem sie z powodu drobnych rzeczy 0 1 2 3
2 Czutam/czutem zawroty gtowy, jakbym miata/miat zemdlec 0 1 2 3
3 Nic mnie nie cieszyto 0 1 2 3
4 Miatam/miatem trudnosci z oddychaniem (np. szybki oddech), nawet
jesli nie éwiczytam/¢wiczytem i nie bytam/bytem chora/chory 0 1 2 3
5 Nienawidzitam/nienawidzitem swojego zycia 0 1 2 3
6 Nadmiernie reagowatam/reagowatem na sytuacje 0 1 2 3
7 Moje rece drzaty 0 1 2 3
8 Stresowatam/stresowatem sie z powodu wielu rzeczy 0 1 2 3
9 Czutam/czutem przerazenie 0 1 2 3
10 Nie byto niczego mitego, na co mogtam/mogtem czekaé 0 1 2 3
11 tatwo byto mnie zirytowac 0 1 2 3
12 Trudno byfo mi sie zrelaksowac 0 1 2 3
13 Nie mogtam/mogtem przestac czu¢ smutku 0 1 2 3
14 Denerwowatam/denerwowatem sie, gdy ktos mi przerywat 0 1 2 3
15 Czutam/czutem, ze zaraz zaczne panikowaé 0 1 2 3
16 Nienawidzitam/nienawidzitem siebie 0 1 2 3
17 Czutam/czutem, ze nie jestem dobra/dobry 0 1 2 3
18 tatwo byto mnie zdenerwowac 0 1 2 3
19 Czutam/czutem, jak serce mi bardzo szybko bije, nawet jesli nie
wykonywatam/wykonywatem zadnego wysitku fizycznego 0 1 2 3
20 Czutam/czutem sie przestraszony/a bez zadnego powodu 0 1 2 3

21 Czutam/czutem, ze zycie jest okropne 0 1 2 3




