DASSZl Nimi:

Paivays:

Ohessa on joukko vaittdmid. Lue jokainen vaittdma ja ympyroi 0, 1, 2 tai 3 sen mukaan, miten hyvin vaittdma kuvaa

olotilaasi viimeisen viikon ajalta. Oikeita tai vaaria vastauksia ei ole. Al ja3 liiaksi miettim&an vastaustasi kunkin
vdittdman kohdalla.

Arvioi tilannettasi seuraavasti:

O Ei pitényt paikkaansa lainkaan

1 Piti paikkansa jonkin verran tai silloin talldin

2 Piti paikkansa huomattavissa maarin tai usein

3 Piti paikkansa hyvin paljon tai melkein koko ajan
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Minun oli vaikea rauhoittua
Huomasin, etta suutani kuivasi
Minusta tuntui, etten pystynyt kokemaan myoénteisiad tunteita lainkaan

Minulla oli hengitysvaikeuksia (esim. hyvin nopeaa hengittamista tai hengastymista
ilman fyysista rasitusta)

Minun oli vaikea tarttua toimeen

Minulla oli taipumusta ylireagoida asioihin

Minulla oli vapinan tunnetta (esim. kasien vapinaa)

Olin hyvin levoton ja hermostunut

Murehdin tilanteita, joissa saattaisin joutua paniikkiin ja tehda itseni naurunalaiseksi
Minusta tuntui, ettei minulla ole mitdan odotettavaa tulevaisuudelta
Huomasin arsyyntyvani

Minun oli vaikea rentoutua

Olin alakuloinen ja surullinen

En voinut sietdd mitaan, mika esti minua jatkamasta sita, mita olin tekeméssa
Tunsin olevani lahella paniikkia

En pystynyt innostumaan mistdaan

Minusta tuntui, etten ole kovinkaan arvokas ihmisena

Loukkaannuin melko herkdsti

Olin tietoinen sydameni toiminnasta (sydan tykytti tai 16i epatahtiin), vaikka ei ollut
kyse fyysisesta rasituksesta

Minua pelotti, vaikkei siihen ollut jarkevaa syyta

Minusta tuntui, ettei elamalla ole merkitysta
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