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Masz przed sobg liste réznych dolegliwosci i problemdw, na ktore ludzie nieraz sie skarzg. Bedg
wsrod nich i te, ktére Ty sam w réznym stopniu odczuwasz. Przy kazdym pytaniu w miejscu
wykropkowanym nalezy okresli¢, jak bardzo odczuwa sie dang dolegliwo$¢ lub problem:

0 -wcale 1 -nieznacznie 2 -umiarkowanie 3 -znacznie 4 -bardzo silnie
Czytaj uwaznie kolejne pytania i zaznacz wg wzoru podanego ponizej jeden z pieciu punktéw, ten,

ktory wg Ciebie najlepiej okresla JAK BARDZO ODCZUWASZ DANA DOLEGLIWOSC LUB
PROBLEM W OKRESIE OSTATNICH 4 TYGODNI, DO DZIS.

1 | Boli mnie gtowa. 0,123 )4
2 |Odczuwam zdenerwowanie lub niepokdj wewnetrzny. 0|1, 234
3 Nacho_c}za mnie mysli, stowa lub wyobrazenia, od ktérych nie moge sie 0l1/ 2134
uwolnié.
4 |Mam uczucie omdlewania lub zawroty gtowy. 0,123 )4
5 Zauwazam brak zainteresowania seksem lub brak zadowolenia z zycia 0l1/ 234
seksualnego.
6 | Wyczuwam, ze inni sg krytycznie do mnie nastawieni. 0,123 )4
7 |Sadze, ze inni mogg wptywa¢ na moje mysli. 0|1, 2]3|4
8 |Czuje, ze inni sg odpowiedzialni za wiekszo$¢ moich ktopotow. 0 12,34
9 | Mam ktopoty z pamiecia. 0,123 )4
10 | Przeszkadza mi niestarannos¢ i niedoktadnosc. 0 1/2,3|4
11 |Latwo sie irytuje lub denerwuje sie. 0,123 )4
12 | Odczuwam bole serca lub bole w klatce piersiowe;. 0 12,34
13 | Czuje lek na otwartej przestrzeni lub na ulicy. 0 12,34
14 | Odczuwam spadek energii lub spowolnienie. 0,123 )4
15 |Mysle o skonczeniu ze sobg. 0|1, 234
16 | Stysze gtosy, ktérych nie styszg inni. 0 12,34
17 |Jestem roztrzesiony. 0,123 )4
18 | Czuje, ze ludziom nie mozna wierzyc. 0 1/2,3|4
19 |Nie mam apetytu. 0,123 )4
20 (tatwo ptacze. 0|1, 234
21 |Jestem niesmiaty lub skrepowany wobec pici przeciwne;j. 0|1, 234
29 vc\;/;réjCGiaS_ie tak, jakbym byt osaczony lub znajdowat sie w sytuacji bez 0l1/ 234
23 |Odczuwam nagty lek bez powodu. 0,123 )4
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24 |Wybucham ztoscig nie mogac sie opanowac.

25 |Boje sie wyjs¢ sam z domu.

26 |Czuje sie winny z roznych powodow.

27 |Odczuwam bdle krzyza.

28 |Kiedy mam co$ zrobic, ogarnia mnie uczucie niemoznosci.

29 | Czuje sie samotny.

30 | Jestem smutny.

31 | Zanadto sie wszystkim przejmuje.

32 |Nic mnie nie interesuje.

33 | Jestem zalekniony.

34 |tatwo mnie urazic.

35 |Inni ludzie znajg moje mysili.
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36 | Mam wrazenie, ze inni mnie nie rozumieja.

Mam wrazenie, ze ludzie sg nieprzyjaznie do mnie nastawieni lub mnie nie

37 | \ubia.

—

38 |Musze wszystko robi¢ bardzo powoli, bo zalezy mi na dokfadnosci.

39 | Odczuwam kofatanie lub przyspieszone bicie serca.

40 | Odczuwam mdtosci lub inne dolegliwosci zotgdkowe.

41 | Czuje sie gorszy w poréwnaniu z innymi.

42 | Odczuwam bdéle miesniowe.

43 |Czuje, ze ludzie mnie obserwujg lub rozmawiajg o mnie.

44 | Trudno mi zasnac.

45 | Musze wielokrotnie sprawdzaé wszystko co robie.

46 | Trudno mi sie na cos zdecydowac.

47 | Boje sie jezdzi¢ autobusem, tramwajem lub pociggiem.

48 'Mam trudnosci w oddychaniu.

49 |Nagle robi mi sie zimno lub gorgco.

50 |Musze unika¢ pewnych rzeczy, miejsc lub czynnosci, ktérych sie obawiam.

51 | Mam wrazenie pustki w gtowie.

52 | Odczuwam dretwienia lub mrowienia w jakiej$ czesci ciata.

53 |Odczuwam dtawienie w gardle.

54 |Przysztos¢ widze beznadziejnie.

55 | Trudno mi sie na czyms$ skoncentrowac.

56 |Czuje ostabienie w jakiejs czesci ciata.
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57 |Czuje sie wewnetrznie napiety lub usztywniony.
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58 | Mam uczucie ciezaru w rekach lub nogach.

59 |Mysle o smierci lub sprawach z nig zwigzanych.

60 |Jem za duzo.

61 | Czuje sie niepewnie, kiedy kto$ na mnie patrzy lub méwi o mnie.

62 |Mam mysli, ktére nie sg moje wiasne.

63 |Mam che¢ uderzy¢, zranic lub skrzywdzi¢ kogos.

64 |Budze sie nad ranem.

65 |Mam przymus powtarzania niektérych czynnosci.

66 | Mam niespokojny lub przerywany sen.

67 |Mam chec rozbijac lub niszczy¢ przedmioty.

68 | Czuje, ze niektérych moich mysli lub poglgddéw nikt nie podziela.

69 | Czuje sie bardzo skrepowany wobec ludzi.

70 | Czuje sie niepewnie w ttumie, np. w sklepie, w kinie.

71 |Czuje, ze robienie czegokolwiek wymaga ode mnie wysitku.

72 |Mam napady gwattownego przerazenia lub paniki.

73 | Czuje sie skrepowany przy wspolnych positkach.

74 | Czesto sie ktoce.

75 | Odczuwam niepokdj, kiedy zostaje sam.

76 | Czuje, ze inni nie doceniajg moich osiggniec.

77 |Czuje sie samotny nawet wsrod ludzi.

78 | Jestem tak niespokojny, ze nie moge usiedzie¢ w miejscu.

79 | Czuje sie bezwartosciowy.

80 |Mam wrazenie, ze znane rzeczy staty sie dziwne lub nierzeczywiste.

81 | Krzycze lub rzucam przedmiotami.

82 |Boje sie, ze zemdleje w obecnosci innych ludzi.

83 | Czuje, ze ludzie wykorzystaliby mnie, gdybym im na to pozwolit.

84 |Bardzo dreczg mnie mysli o sprawach seksualnych.

85 |Mysle, ze powinienem zosta¢ ukarany za swoje grzechy.

86 |Czuje wewnetrzng koniecznos¢ robienia czegos.

87 |Mysle, ze z moim ciatem dzieje sie cos ztego.

88 | Czuje, ze nikt nie jest mi bliski.

89 | Czuje sie winny.
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90 |Mysle, ze magj stan psychiczny nie jest w porzgdku.
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