D/ \S S 2 1 Dzimums: SO0 v Vecums (gadi): Datums:

Lddzu, 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. Netéréjiet parak daudz laika atbildes noteikSanai.

Vértésanas skala:

0 Neattiecas uz mani vispar

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

2 Ir attiecinams uz mani diezgan lield méra vai biju tam paklauts/a diezgan ilgu laiku
3 Ir attiecinams uz mani loti lielda méra vai biju tam paklauts/a loti ilgu laiku

1 Es atklaju, ka man ir griti norimt 0 1 2 3
2 Esjutu sausumu muté 0 1 2 3
3 Man skita, ka nespéju izjust nekadas pozitivas emocijas 0 1 2 3
4  Man bija elpoSanas griitibas (pieméram, parmérigi atra elposana, elpas 0 1 2 3
trikums, neesot fiziskai slodzei)
5 Es atklaju, ka ir grati uznemties iniciativu kaut ko darit 0 1 2 3
6 Man bija tieksme parspiléti reagét uz dazadam situacijam 0 1 2 3
7 Es piedzivoju drebéSanu (pieméram, drebé&ja rokas) 0o 1 2 3
8 Esjutu, ka téréju daudz nervu energijas 0 1 2 3
9 Es biju noraizéjies/usies par situacijam, kuras es varétu krist panika un 0 1 2 3
nostadit sevi neveikla situacija
10 Esjutu, ka man nav péc ka ilgoties 0 1 2 3
11 Es atklaju, ka klistu nemierigs/a 0 1 2 3
12 Es atklaju, ka man ir grati atslabinaties 0 1 2 3
13  Es jutos nospiests/a un drims/a o 1 2 3
14 Es nespéju paciest neko, kas novérsa manu uzmanibu no ta, ko es dariju 0 1 2 3
15 Esjutu, ka biju tuvu panikai 0 1 2 3
16 Es ne ar ko nespéju aizrauties 0 1 2 3
17  Es jutu, ka neesmu pietiekami vértigs/a ka cilvéks 0 1 2 3
18 Es jutu, ka esmu diezgan viegli aizskarams/a 0 1 2 3
19 Es jutu savu sirdsdarbibu, kaut nebija fiziskas slodzes (pieméram, paatrinata 0 1 2 3
vai neregulara sirdsdarbiba)
20 Es jutos nobijies/usies bez kdda pamatota iemesla 0 1 2 3

21 Esjutu, ka dzivei nav nozimes 0 1 2 3




