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INSTRUKCJA

Masz przed sobag liste roznych dolegliwosci i problemoéw, na ktore ludzie nieraz sie skarzg. Beda wsrod nich i te, ktore Ty sam w
réznym stopniu odczuwasz. Przy kazdym pytaniu, po lewej stronie, znajduje sie pie¢ punktdéw stuzgcych do okreslenia jak bardzo
odczuwa sie dang dolegliwos¢ lub problem: 0-wcale, 1-nieznacznie, 2-umiarkowanie, 3-znacznie, 4-bardzo silnie.

Czytaj uwaznie kolejne pytania i zaznaczaj (wg. wzoru podanego ponizej) jeden z pieciu punktdéw — ten, ktéry wedtug Ciebie
najlepiej okresla JAK BARDZO ODCZUWASZ DANA DOLEGLIWOSC LUB PROBLEM W OKRESIE OSTATNICH 4 TYGODNI
LACZNIE Z DNIEM DZISIEJSZYM. Uwazaj, by nie opusci¢ zadnego pytania. Zaznaczaj tylko jeden punkt przy kazdym pytaniu. Nic
poza tym nie dopisuj ani nie zakreslaj. Przed rozpoczeciem zakreslania zapoznaj sie z podanym nizej przyktadem.

Przyktad:

JAK BARDZO ODCZUWASZ DANA DOLEGLIWOSC LUB PROBLEM W OKRESIE OSTATNICH 4 TYGODNI tACZNIE Z DNIEM DZISIEJSZYM
WCALE NIEZNACZNIE UMIARKOWANIE ZNACZNIE BARDZO SILNIE
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1. Odczuwam Bole krzyza

01 2 3 4 - 1. Boli mnie gtowa

0 1 2 3 4 - 2. 0Odczuwam zdenerwowanie lub nie pokéj wewnetrzny

0 1 2 3 4 - 3.Nadchodzg mnie mysli, stowa lub wyobrazenia, od ktérych nie moge sie uwolni¢
0 1 2 3 4 - 4 Mam uczucie omdlenia lub zawroty gtowy

0 1 2 3 4 - 5 Zauwazam brak zainteresowania seksem lub brak zadowolenia z zycia seksualnego
0 1 2 3 4 - 6.Wyczuwam ze inni sg krytycznie do mnie nastawieni

0 1 2 3 4 - 7.Sadze, ze inni mogg wptywac na moje mysli

0 1 2 3 4 - 8.Czuje, ze inni ludzie sg odpowiedzialni za wiekszo$¢ moich ktopotow

0 1 2 3 4 - 9. Mamkiopoty z pamiecig

0 1 2 3 4 - 10.Przeszkadza mi niestaranno$¢ i nie doktadnos¢

0 1 2 3 4 - 11.tatwo sig irytuje lub denerwuje sie

0 1 2 3 4 - 12.0dczuwam béle serca lub bole w klatce piersiowej

0 1 2 3 4 - 13.Czujelek naotwartej przestrzeni lub na ulicy

0 1 2 3 4 - 14.0dczuwam spadek energii lub spowolnienie

0 1 2 3 4 - 15.Mysle o skonczeniu ze sobg

0 1 2 3 4 - 16. Slysze gtosy, ktorych nie styszg inni

0 1 2 3 4 - 17.Jestem roztrzesiony

0 1 2 3 4 - 18.Czuje, ze ludziom nie mozna ufac¢

0 1 2 3 4 - 19.Nie mam apetytu

0 1 2 3 4 - 20.tatwo ptacze

0 1 2 3 4 - 21.Jestem niesSmiaty lub skrepowany wobec ptci przeciwnej

0 1 2 3 4 - 22 Czuje sie tak, jakbym byt osaczony lub znajdowat sie w sytuacji bez wyjscia
0 1 2 3 4 - 23.0dczuwam nagly lek bez powodow

0 1 2 3 4 - 24 Wybucham ztoscig nie mogac sie opanowac

0 1 2 3 4 - 25.Boje sie wyjs¢ sam z domu

0 1 2 3 4 - 26.Czuje siewinny z roznych powodéw

0 1 2 3 4 - 27.0dczuwam bdle krzyza

0 1 2 3 4 - 28.Kiedy mam co$ zrobi¢ ogarnia mnie uczucie niemoznosci

0 1 2 3 4 - 29. Czuje sie samotny

0 1 2 3 4 - 30.Jestem smutny

0 1 2 3 4 - 31.Zanadto sie wszystkim przejmuje

0 1 2 3 4 - 32.Nic mnie nie interesuje

0 1 2 3 4 - 33.Jestem zalekniony

0 1 2 3 4 - 34 tatwo mnie urazi¢

0 1 2 3 4 - 35 Inniludzie znajg moje mysli

0 1 2 3 4 - 36.Mam wrazenie, ze inni nie rozumiejg mnie

0 1 2 3 4 - 37.Mam wrazenie, ze ludzie sg nieprzyjaznie do mnie nastawieni lub, ze mnie nie lubig
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. Czuje sie niepewnie kiedy kto$ na mnie patrzy lub méwi o mnie
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Musze wszystko robi¢ bardzo powoli, bo zalezy mi na doktadno$ci
Odczuwam kotatanie lub przy$pieszone bicie serca

Odczuwam nudnosci lub inne dolegliwosci zotgdkowe

Czuje sie gorszy w poréwnaniu do innych

Odczuwam béle migsniowe

Czuje, ze ludzie mnie obserwuja lub, ze rozmawiajg o mnie
Trudno mi zasng¢

Musze wielokrotnie sprawdzaé¢ wszystko co robie

Trudno mi sie na co$ zdecydowac
Boje sie jezdzi¢ autobusem, tramwajem lub pociggiem

Mam trudnosci w oddychaniu

Nagle robi mi sie zimno lub gorgco

Musze unika¢ pewnych rzeczy, miejsc lub czynnosci, ktérych sie obawiam
Mam wrazenie pustki w gtowie

Odczuwam dretwienie lub mrowienie w jakiej$ czesci ciata
Odczuwam dtawienie w gardle

Przysztos¢ widze beznadziejnie

Trudno mi sie na czym$ skoncentrowac

Czuje ostabienie w jakiejs czesci ciata

Czuje sie wewnetrznie napiety lub usztywniony

Mam uczucie ciezaru w rekach lub nogach

Mysle o $mierci lub sprawach z nig zwigzanych

Jem za duzo

Mam mysli, ktére nie sg moje

Mam chec¢ uderzyé, zranié lub skrzywdzi¢ kogo$

Budze sie nad ranem

Mam przymus powtarzania niektérych czynnosci, jak np. dotykanie czego$, liczenie, mycie, itp.
Mam niespokojny lub przerywany sen

Mam che¢ rozbijac lub niszczy¢ przedmioty

Czuje, ze niektorych moich mysli lub pogladéw nikt nie podziela

Czuje sie bardzo skrepowany wobec ludzi

Czuje sie nie pewnie w ttumie np. w sklepie, kinie

. Czuje, ze robienie czegokolwiek wymaga ode mnie wysitku
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Mam napady gwattownego przerazenia lub paniki

Czuje sie skrepowany przy wspélnych positkach

Czesto sie ktoce

Odczuwam niepokoj, kiedy zostaje sam

Czuje, ze inni nie doceniajg moich osiggnie¢

Czuje sie samotny nawet wérdd ludzi

Jestem tak niespokojny ze nie moge usiedzie¢ na miejscu
Czuje sie bezwartosciowy

Mam wrazenie, ze znane rzeczy staty sie dziwne lub nierzeczywiste
Krzycze lub rzucam przedmiotami

Boje sie, ze zemdleje w obecnosci innych osob

Czuje, ze ludzie wykorzystaliby mnie, gdybym im na to pozwolit
Bardzo dreczg mnie mysli o sprawach seksualnych

Mysle, ze powinienem zosta¢ ukaranym za swoje grzechy
Czuje wewnetrzng konieczno$c¢ robienia czegos$

Mysle, ze z moim ciatem dzieje sie cos$ bardzo ztego

Czuje, ze nikt nie jest mi bliski

Czuje sie winny

Mysle, ze méj stan psychiczny nie jest w porzgdku
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Ocena dotyczy ostatniego miesigca.
W kazdym punkcie nalezy zakresli¢ tylko jedng odpowiedz

. Nie jestem smutny ani przygnebiony.

. Odczuwam czesto smutek, przygnebienie.

. Przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge uwolnié sie od tych przezyc.

. Jestem stale smutny i nieszczesliwy, ze jest to nie do wytrzymania

. Nie przejmuje sie zbytnio przyszloscia.
. Czesto martwie sie o przysztosc.
. Obawiam sie, ze w przyszlosci nic dobrego mnie nie spotka.

. Czuje, ze przyszlosé jest beznadziejna i nic tego nie zmieni.

. Sadze, ze nie popelniam wiekszych zaniedban.
. Sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni.
. Kiedy spogladam na to co zrobilem, widze mnoéstwo btedéw i zaniedban.

. Jestem zupelnie nie wydolny i wszystko robie Zle.

. To co robie sprawia mi przyjemnosc.
. Nie cieszy mnie to co robie.
. Nic mi teraz nie daje prawdziwego zadowolenia.

. Nie potrafie przezywaé zadowolenia i przyjemnosci i wszystko mnie nuzy.

. Nie czuje sie winny ani wobec siebie, ani wobec innych.
. Dos$¢ czesto miewam wyrzuty sumienia.
. Czesto czuje , ze zawinitem.

. Stale czuje si¢ winny.

. Sadze, ze nie zasluguje na kare.
. Sadze, ze zastuguje na kare.
. Spodziewam sie ukarania.

. Wiem, ze jestem karany (lub ukarany).

. Jestem z siebie zadowolony.
. Nie jestem z siebie zadowolony.
. Czuje do siebie nieched.

. Nienawidze siebie.
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. Nie czuje sie gorszy od innych ludzi.
. Zarzucam sobie, ze jestem nieudolny i popelniam bledy.
. Stale potepiam siebie za popelnione bledy.

. Winie siebie za wszystko zlto, ktore istnieje.
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. Nie mysle o odebraniu sobie Zycia.
. Mysle o samobgjstwie — ale nie mogtbym tego dokonac.
. Pragne odebrac¢ sobie zycie.

. Popelnie samobdjstwo, jak bedzie odpowiednia sposobnosc.

J. 0

1

2

w

. Nie ptacze czesciej niz dawniej.
. Placze czesciej niz dawniej.
. Ciagle chce mi sie ptakac.

. Chciatbym ptakad, lecz nie jestem w stanie.




. Nie jestem bardziej podenerwowany niz dawnie;.
. Jestem bardziej nerwowy i przykry niz dawniej.
. Jestem stale zdenerwowany lub rozdrazniony.

. Wszystko co dawniej mnie draznilo, stalo sie obojetne.

. Ludzie interesuja mnie jak dawniej.
. Interesuje sie ludzmi mniej niz dawniej.
. Utracitlem wiekszo$¢ zainteresowan innymi ludzmi.

. Utracilem wszelkie zainteresowania innymi ludZzmi.

. Decyzje podejmuje tatwo, tak jak dawnie;.
. Czesciej niz kiedys odwlekam podjecie decyzji.
. Mam duzo trudnosci z podjeciem decyzji.

. Nie jestem w stanie podjac¢ zadnej decyzji.

. Sadze ze wygladam nie gorzej niz dawniej.
. Martwie sie ze wygladam staro i nie atrakcyjnie.
. Czuje , ze wygladam coraz gorzej.

. Jestem przekonany, ze wygladam okropnie i odpychajaco.

. Moge pracowac¢ jak dawnie;j.
. Z trudem rozpoczynam kazda czynnosc.
. Z wielkim wysitkiem zmuszam sie do zrobienia czegokolwiek.

. Nie jestem w stanie nic zrobic.

. Sypiam dobrze, jak zwykle.
. Sypiam gorzej niz dawniej.
. Rano budze sie 1-2 godziny za wczesnie i trudno jest mi ponownie usnac.

. Budze sie kilka godzin za wcze$nie i nie moge usnac.

. Nie mecze si¢ bardziej niz dawniej.
. Mecze sie znacznie tatwiej niz poprzednio.
. Mecze sie wszystkim co robie.

. Jestem zbyt zmeczony, aby cokolwiek robié.

. Mam apetyt nie gorszy niz dawniej.
. Mam troche gorszy apetyt.
. Apetyt mam wyraznie gorszy.

. Nie mam w ogole apetytu.

2.

3.

. Nie trace na wadze ciala ( w okresie ostatniego miesiaca)

. Stracilem na wadze wiecej niz 2 kg.

Stracilem na wadze wiecej niz 4 kg.

Stracilem na wadze wiecej niz 6 kg.

Jadam specjalnie mniej, aby straci¢ na wadze: 1. Tak, 2. Nie

0
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2.

. Nie martwie sie o swoje zdrowie bardziej niz zawsze.

Martwie sie swoimi dolegliwo$ciami, mam rozstroj zoladka, zaparcia, bole.

Stan mego zdrowia bardzo mnie martwi, czesto o tym mysle.

. Tak bardzo martwie si¢ o swoje zdrowie, Ze nie moge o niczym innym myslec¢.

. Moje zainteresowania seksualne nie ulegly zmianom.
. Jestem mniej zainteresowany sprawami pici (seksu).
. Problemy plciowe wyraznie mniej mnie interesuja.

. Utracilem wszelkie zainteresowania sprawami seksu.




