	Следните въпроси се отнасят към чувствата и мислите Ви през последните 4 седмици. Молим, при това преценявайте честотата на определените преживявания и чувства. Отговорете на  всеки въпрос самостоятелно и независимо, дори когато някои области са сxодни. Дори ако събитията или промените, за които се пита не са Ви се случили през последните четири седмици, дайте своята преценка как бихте се чувствали. Отговорете спонтанно, като отбележите тази стойност от скалата, която е най-близко до Вашата преценка.

	През последните четири седмици.....


	никога
	рядко
	понякога
	често
	много често

	1. Колко често сте се чувствали “извадени от релсите”, защото в живота Ви се е случило нещо неочаквано?
	(
	(
	(
	(
	(

	2. Колко често сте имали чувството, че не държите под контрол важни неща от живота Ви?
	(
	(
	(
	(
	(

	3. Колко често се чувствате нервен/на и напрегнат/та?
	(
	(
	(
	(
	(

	4. Колко често сте се справяли успешно с неприятни преживявания?
	(
	(
	(
	(
	(

	5. Колко често сте имали чувството, че успявате да се справите добре с важни промени в живота си?
	(
	(
	(
	(
	(

	6. Колко често сте били сигурен/на, че можете да се справите успешно с личните си проблеми?
	(
	(
	(
	(
	(

	7. Колко често сте имали чувството, че нещата се развиват точно според Вашите представи?
	(
	(
	(
	(
	(

	8. Колко често сти имали чувството, че не можете да се справите с ежедневните трудности?
	(
	(
	(
	(
	(

	9. Колко често Ви се е отдавало да се справите с неприятностите?
	(
	(
	(
	(
	(

	10. Колко често сте имали чувството, че сте преодолели  трудностите?
	(
	(
	(
	(
	(

	11. Колко често сте се ядосвали, че са се случили неща, които Вие не сте контролирали?
	(
	(
	(
	(
	(

	12. Колко често сте забелязвали, че мислите за неща, които ви предстоят да направите?
	(
	(
	(
	(
	(

	13. Колко често Ви се е случвало да разполагате изцяло с времето си?
	(
	(
	(
	(
	(

	14. Колко често сте имали чувството, че трудностите са толкова много, че никога няма да се справите с тях?
	(
	(
	(
	(
	(


Сумирането на резултати се извършва по следния начин. Отговор „никога” на всеки въпрос получава 0 точки. Отговор „рядко” – една точка, „понякога” две точки, „често” –  три точки, много често – четири точки. Крайният резултат е сума от точките получени от всички отговори.
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