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1 | E kam véshtir té relaksohem 1 2 3
2 | Goja mé thahet 0 1 2 3
3 | Nuk kam pérjetu ndjenjat pozitive 1 2
4 | Kam véshtérsi né frymemarje (p.sh; edhe pse nuk béjé ushtrime
o P ; o o 0 1 2 3
fizike, veshtérsi né frymarje apo ritém té shpejt né zemer kam)
5 | Punét gé dua té béjé, e kam té véshtir tija fillojé 0 1 2 3
6 | Reagojé shpejt ndaj ngjarjeve 0 1 2 3
7 | Ndjej dridhje né trupe (p.sh; dridhja e duarve) 0 1 2 3
8 | Ndjej se shum energji hargjoj si skak i nervozés 0 1 2 3
9 | Shgetésohem pér shkak té situatave ku mund té dukem
N N 0 1 2 3
gesharak dhe t& mé kaplojé paniku
10 | Nuk pres asgjé dhe nuk shpresojé azgjé 0 1 2 3
11 | Bie shpejt né provokime 0 1 2 3
12 | Kam véshtérsi té relaksohem 0 1 2 3
13 | Ndjehem i trishtuar dhe i len pas dore 0 1 2 3
14 | Nuk toleroj pengesa né puné 0 1 2 3
15 | Mua mé kapé paniku shum leht 0 1 2 3
16 | Uné nuk jam entuziast dhe i gézuar pér té béré dicka 0 1 2 3
17 | E ndjej vetén si njeri i pa vliefshém 0 1 2 3
18 | Jam tepér i ndjeshém dhe prekem shpejt 0 1 2 3
19 | Pa asnjé aktivitet fizik ndjej ritme té shpejta té rrahjes sé 0 1 9 3
zemrés (p.sh; rrahjet té forta té zemrés dhe té ndyshueshme)
20 | Friksohem pa ndonjé arsye 0 1 2 3
21 | Ndjej se jeta nuk ka kuptim, nuk ja vlen té jetohet 0 1 2




