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DOLEZITE - PRECITAJTE, SI, PROSIM NASLEDUJUCE INSTRUKCIE

Tento dotaznik obsahuje 34 tvrdeni o tom, ako ste sa mali POCAS UPLYNULEHO TYZDNA.
Precitajte si kazdé tvrdenie a porozmyslajte, ako €asto ste sa uplynuly tyZden takto citili. Potom

oznacte Stvorcek, ktory tomu najviac zodpoveda.
Pouzite tmavé pero (nie ceruzku) a zretelne Stvoréek oznacte.
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Poéas uplynulého tyzdna: I N A S
L ¢ & & Y ¢
1 Citil(a) som sa straSne sam(a) a osamoteny(a). D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 - F
2 Citil(a) som napdtie, Uzkost’ alebo nervozitu. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 - P
3 Citil(a) som, Zze sa mam v pripade potreby na koho obratit’. D 4 D 3 D 2 D 1 D 0 - F
4 Bol(a) som so sebou pomerne spokojny(a). D 4 D 3 D 2 D 1 D 0 - W
5 Citil(a) som totalny nedostatok energie a nad$enia. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 - P
6 Pouzil(a) som voéi druhym fyzické nasilie. D 0 D 1 D 9 D 3 D 4 -R
7 Citil(a) som sa schopny(4a) zvladat’ veci, ktoré sa nedarili. D 4 D 3 D 2 D 1 D 0 - F
8 Trapili ma bolesti alebo iné telesné problémy. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 - P
9 Rozmyslal(a) som o tom, Ze si ublizim. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 -R
10 Bolo pre mia prili§ naroéné rozpravat’ sa s druhymi f'ud'mi. D 0 D 1 D 9 D 3 D 4 - F
11 Napétie a tzkost’ mi branili robit’ délezité veci. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 - P
12 Bol(a) som spokojny(a) s tym, ¢o som urobil(a). D 4 D 3 D 2 D 1 D 0 - F
13 Vyrusovali ma neprijemné myslienky a pocity. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 - P
14 Bolo mi do plaéu. e O 2 e g« Blw
Obrat'te list, prosim
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Pocas uplynulého tyzdna:

Prezival(a) som paniku alebo hrézu.
Planoval(a) som skoncovat’ so zivotom.

Citil(a) som sa zaplaveny(a) svojimi problémami.

Mal(a) som problémy so zaspavanim alebo som sa budil(a)
z0 spanku.

Citil(a) som voc€i niekomu vrucnost’ a naklonnost'.

Nebol(a) som schopny(a) odsunut’ svoje problémy bokom.

Bol(a) som schopny(a) urobit’ va¢sinu z toho,
¢o som potreboval(a).

Ohrozoval(a) som alebo zastrasoval(a) iného ¢loveka.

Citil(a) som sa zufalo alebo beznadejne.

Myslel(a) som si, ze by bolo lepSie, keby som bol(a) mftvy(a).

Mal(a) som pocit, ze ma druhi kritizuju.

Myslel(a) som si, ze nemam ziadnych priatel'ov.

Citil(a) som sa nest’astny(a).

Rozrusovali ma nezelané predstavy alebo spomienky.
Bol(a) som podrazdeny(a), ked’ som bol(a) s druhymi Frud’'mi.
Obvinoval(a) som sa za svoje problémy a t'azkosti.
Ohladom svojej budiicnosti som sa citil(a) optimisticky(a).

Podarilo sa mi dosiahnut’ to, éo som chcel(a).

Citil(a) som sa ponizeny(a) alebo zahanbeny(a) druhymi Fud'mi. D 0

Fyzicky som si ublizil(a) alebo som nebezpeéne riskoval(a)
so svojim zdravim.
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DAKUJEME VAM, ZE STE VYPLNILI TENTO DOTAZNIK

Celkové skore

Priemerné skore
Celkové skore z kazdej dimenzie delené poctom

poloziek prislusnej dimenzie (W) (P) (F)

R)

V3etky polozky

Vetky minus R
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