D/ \SS Dzimums: SO VIO Vecums( gadi): Kods:

Liudzu, izlasiet katru no piedavatajiem apgalvojumiem un apvelciet to ciparu (0, 1, 2 vai 3), kur§ norada, cik liela
méra apgalvojums attiecas uz pagajusaja nedéla piedzivoto un izjusto. Nav pareizu vai nepareizu atbilzu. Netérgjiet
parak daudz laika atbildes noteikSanai.

Vertesanas skala:

0 Neattiecas uz mani vispar

1 Ir attiecinams uz mani neliela méra vai biju tam paklauts Tsu laiku

2 Ir attiecinams uz mani diezgan liela méra vai biju tam paklauts diezgan ilgu laiku
3 Ir attiecinams uz mani loti liela méra vai biju tam paklauts loti ilgu laiku

1. Esuztraucos ikdienas stkumu dg]. o 1 2 3
2. Essajutu sausuma sajiitu muté. o 1 2 3
3. Es neizjutu nekadas pozitivas emocijas. o 1 2 3
4. Ari bez fiziskas slodzes man bija grutibas elpot (paatrinata elpoSana,elpas o 1 2 3
trikums).
5. Esnevargju sanemties darit to, kas nepiecieSams. o 1 2 3
6. Es parmérigi emocionali reaggju dazadas situacijas. o 1 2 3
7. No uztraukuma man tricgja kajas. o 1 2 3
8. Man bija grutibas atslabinaties. o 1 2 3
9. Bijasituacijas, kuras es tik loti uztraucos, ka izjutu milzigu atvieglojumu,kad 0 1 2 3

tas bija beigusas.
10.  Esizjutu bezceribu.
11.  Es atri kluvu bédigs.

12.  Es daudz nervozgju.

13.  Es jutos bedigs un nomakts.
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14.  Es kluvu nepacietigs, ja gadijas kads kaveklis (piemé&ram, ilgi bija jagaida lifts,
zala gaisma luksofora).

15. Man bija izjuta, ka es nogibsu. o 1 2 3

16. Es zaudgju interesi par jebko. o 1 2 3

17.  Es jutos nevertigs. o 1 2 3

18. Es biju jutigs pret citu cilvéku teikto par mani. o 1 2 3

19. Man svida rokas ari tad, ja nebija paaugstinata gaisa temperattra vai fiziska o 1 2 3
slodze.

20. Esizjutu bailes bez kada pamatota iemesla. o 1 2 3

21. Esizjutu, ka dzive ir bezjédziga. 0 1
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Atgadinajums par vértésanas skalu:

0 Neattiecas uz mani vispar
1 Ir attiecinams uz mani neliela mera vai biju tam paklauts Tsu laiku

2 Ir attiecinams uz mani diezgan liela mera vai biju tam paklauts diezgan ilgu laiku

3 Ir attiecinams uz mani Joti liela méra vai biju tam paklauts loti ilgu laiku

Man bija griti nomierinaties.
Man bija gritibas norit.
Es nesajutu gandarijumu par to, ko dariju.

Ar1 bez fiziskas slodzes es sajutu paatrinatu vai nevienmérigu sirdsdarbibu
(sirds klauves, aritmiju).

Es jutos driims un gritsirdigs.

Es biju loti atri aizkaitinams.

Es biju tuvu panikai.

Man bija griti nomierinaties péc piedzivota satraukuma.

Es baidijos, ka piedzivosu neveiksmi kada ikdieniska, bet man nezinama
uzdevuma veiksana.

Mani nekas nespé€ja aizraut.
Man bija griiti paciest, ja tiku partraukts kaut ko darot.
Es izjutu nervu spriedzi.

Es jutos bezvertigs.

Man bija griiti paciest jebkadu kavekli, kas nelava man turpinat iesakto darbu.

Es jutos parbijies.

Es izjutu, ka man vairs nav uz ko cerét.
Es izjutu, ka nav vérts dzivot.

Es izjutu, ka saku uztraukties.

Es biju uztraucies par situacijam, kuras es varétu krist panika un nostadit sevi
neveikla situacija.

No uztraukuma man tric€ja rokas.

Man bija griiti piespiest sevi, lai kaut ko izdarTtu.
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