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다음의 각 문장을 읽고 얼마나 그 문항이 지난주에 당신에게 적용되는지에 따라 가리키는 숫자 

0,1,2,3에 체크하세요. 정답이나 오답은 없습니다. 답을 하는데 있어서 너무 많은 시간을 들이지 마세요. 

평가 기준은 다음과 같습니다. 

0  나에게 전혀 적용되지 않는다. 
1  나에게 약간 적용된다. 

2  나에게 상당히 많이 적용된다. 

3  나에게 매우 많이, 대부분 적용된다. 

1 나는 긴장을 풀고 휴식을  취하기가  힘들었다.  0      1      2      3 

2 나는 입안이 마르는 것을 느꼈다. 0      1      2      3 

3 나는 전혀 긍정적인 감정을 느끼지 못했던 것 같다. 0      1      2      3 

4 나는 호흡하는데 어려움(과도하게 빠른 호흡, 운동을 하지 않는 상태에서 숨이 

가쁜 상태)을 경험했다. 

0      1      2      3 

5 나는 새로운 일을 시작하기가 어려웠다. 0      1      2      3 

6 나는 상황들에서 과잉반응을 하는 경향이 있었다. 0      1      2      3 

7 나는 떨림(예. 손떨림)을 경험했다. 0      1      2      3 

8 나는 신경을 너무 많이 쓰고 있음을 느꼈다 0      1      2      3 

9 나는 내가 심리적으로 공황상태가 되는 상황들과, 바보 짓을 하게 되는 

상황들에 대한 걱정을 했다. 

0      1      2      3 

10 나는 아무것도 (미래에) 기대할 것이 없다고 느꼈다. 0      1      2      3 

11 나는 내 자신이 (마음의 평정을 잃고) 동요되는 것을 느꼈다. 0      1      2      3 

12 나는 긴장을 풀기가 어려웠다. 0      1      2      3 

13 나는 기분이 가라앉고 우울함을 느꼈다.  0      1      2      3 

14 나는 내가 하고 있는 일을 방해 받는 것을 참고 견디기 어려웠다. 0      1      2      3 

15 나는 내가 공황상태에 가깝다고 느꼈다. 0      1      2      3 

16 나는 어떤 일에도 열정적 (의욕적, 또는 열심을 가지고 임하는 것)이기가 

어려웠다. 

0      1      2      3 

17 나는 한 사람의 인간으로서 가치가 없다고 느꼈다. 0      1      2      3 

18 나는 내가 다소 예민하다고 느꼈다. 0      1      2      3 

19 나는 운동을 하지 않는 상태에서 내 심장활동을 느꼈다 (예. 심장박동의 증가, 

심장박동의 부재). 

0      1      2      3 

20 나는 특별한 이유 없이 겁이났다 (무서웠다) 0      1      2      3 

21 나는 인생이 무의미하다고 느꼈다. 0      1      2      3 

 


