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Pytania zawarte w tej skali dotycza Twoich mysli 1 odczu¢ zwiazanych z do§wiadczanymi w ostatnim
miesigcu zdarzeniami. W kazdym pytaniu nalezy wskazaé —jak czgsto myslates/as 1 odczuwates/as w po-
dany sposéb. Mimo znacznych podobienstw sa to rozne pytania i kazde z nich nalezy traktowac oddziel-
nie. Najlepiej na kazde pytanie odpowiada¢ w miarg szybko, wybierajac t¢ odpowiedz, ktora wydaje sig
najbardziej trafna.

Przy kazdym pytaniu nalezy wpisa¢ do kratki z prawej strony odpowiednia cyfre, zgodnie z podanym
ponizej znaczeniem:

0 = nigdy
1 = prawie nigdy
2 = czasem

3 = dos¢ czesto
4 = bardzo cze¢sto

1. Jak czgsto w ciagu ostatniego miesiaca byle$/as zdenerwowany/a, poniewaz zdarzylo si¢
co$ niespodziewanego?

2. Jak czesto w ciagu ostatniego miesiaca czule$/as, ze wazne sprawy w twoim zyciu
wymykaja ci si¢ spod kontroli?

3. Jak czesto w ciagu ostatniego miesiaca odczuwates/a§ zdenerwowanie i napigcie?

4. Jak czgsto w ciagu ostatniego miesiaca bytes/as przekonany/a, Ze jeste§ w stanie poradzié
sobie z problemami osobistymi?

5. Jak czgsto w ciagu ostatniego miesiaca czute$/as, ze sprawy uktadaja si¢ po twojej mysli?

6. Jak czesto w ciagu ostatniego miesiaca stwierdzates$/as, ze nie radzisz sobie ze wszystkimi
obowiazkami?

7. Jak czesto w ciagu ostatniego miesiaca potrafiles/as opanowac swoje rozdraznienie?

8. Jak czesto w ciagu ostatniego miesiaca czutes/as, ze wszystko ci wychodzi?

9. Jak czesto w ciagu ostatniego miesiaca zloscites/as sig, poniewaz nie miates/as wptywu na
to co si¢ zdarzyto?

10. Jak czgsto w ciagu ostatniego miesiaca czute$/as$, ze nie mozesz przezwycigzy¢ narastaja-
cych trudnosci?
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