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INSTRUKCIJA:

Šioje skalėje pateikiami klausimai apie Jūsų jausmus ir mintis, išgyventus per PASKUTINĮ MĖNESĮ. Ties kiekvienu klausimu pažymėkite savo atsakymą simboliu „X” ant rutuliuko, kuris nurodo KAIP DAŽNAI Jūs atitinkamai jautėtės ar galvojote. Nors kai kurie klausimai atrodo panašūs, tarp jų yra skirtumas, todėl kiekvienas klausimas turi būti vertinamas atskirai. Pasistenkite į klausimus atsakyti pakankamai greitai, per daug nemąstant. Nesistenkite suskaičiuoti kiek kartų jautėte tam tikrą jausmą, tiesiog pasirinkite vieną iš apytikslių alternatyvų.
1. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėtės  nusiminęs(usi) dėl to, jog nutiko kažkas netikėto?

2. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėtės  nesugebantis(-i) kontroliuoti svarbių dalykų savo gyvenime?

3. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėtės nervingas(-a) ir apimtas(-a) streso?

4. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį sėkmingai susitvarkėte su kasdienėmis problemomis ir nemalonumais?

5. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėte, kad sėkmingai susitvarkote su svarbiais pokyčiais, vykstančiais Jūsų gyvenime?

6. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėte pasitikėjimą savo gebėjimu susitvarkyti su asmeninėmis problemomis?

7. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėte, jog viskas einasi tinkama linkme?

8. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį patyrėte, jog negalite susitvarkyti su dalykais, kuriuos turite padaryti?

9. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėte, kad galite sukontroliuoti susierzinimą keliančias situacijas?

10. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėte, kad viską kontroliuojate?
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11. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėte pyktį dėl to, kad nutiko kažkas, ko negalėjote sukontroliuoti?

12. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį užtikote save galvojantį (-čią) apie dalykus, kuriuos teks atlikti?

13. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį galėjote kontroliuoti, kaip praleisti savo laiką?

14. Kaip dažnai per paskutinį mėnesį jautėte, jog susikaupė tiek daug įvairų sunkumų, su kuriais negalėjote susitvarkyti?
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