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DEAF
-

Urmatoarele afirmatii se refera la modul in care problemele, presiunile sau evenimentele
traite In ultimele 2 saptamani ti-au afectat activitatile de zi cu zi. Va rugam sa cititi fiecare
afirmatie Tn parte si s& decideti Tn ce mdasurd aceasta este ADEVARATA pentru In foarte mare mésurd
dumneavoastra, marcand cu un ”X” una dintre cisute, de la,/n foarte micd médsurd” pand la
,In foarte mare mdsurd!”.

In mare masura

In medie masura
kNu existd raspunsuri corecte sau gresite ... In mica masura

In foarte mica masurd
n ultimile dou saptamani ....

1. ... m-am simtit relaxat(a) si increzator(oare) cu privire la ceea ce se intampla.

2. ... m-am simtit trist(3) sau abatut(a), mai mult decat de obiecei.

3. ...am devenit usor iritat(a).

4. ... m-am simtit coplesit(a) de problemele si presiunile aparute.

5. ...am trait multa tensiune fizica si psihica (incordare, agitatie).

6. ... m-am simtit epuizat(a) emotional.

7. ... m-am simtit amenintat(a) de modul in care evoluau lucrurile

8. ... ganduri repetate, intruzive mi-au venit in minte fara sa le caut.

9. ... mi-a fost greu sa imi gestionez emotiile negative.

10. ... am evitat activitati sau situatii care imi aminteau de stres si probleme.

11. ... s-au reactivat in mine sentimentul ca nu am suficient control asupra lucrurilor.

12. ... am avut dificultati n a-mi duce la bun sfarsit sarcinile profesionale /scolare.

13. ... m-am simtit tensionat(a) sau nelinistit(3).

14. ... mi-am pastrat o stare emotionala relativ pozitiva.

15. ... s-au amplificat reactiile mele de suparare sau frustrare.

16. ... am simtit ca pierd controlul asupra situatiilor cu care ma confrunt.

17. ... stresul mi-a afectat somnul sau capacitatea de relaxare.

18. ... am simtit ca nu mai am energie pentru a face fata activitatilor cotidiene.

19. .... am simtit cd am prea putin control asupra ceea ce se intampla.

20. ... mi-a fost greu sa imi opresc gandurile de Tngrijorare.

21. ... m-am simtit coplesit(d) de emotii si mi-a fost dificil sa le controlez.

22. ... am incercat sa nu ma gandesc la lucrurile stresante.

23. ... am simtit ca pot face fata cu usurinta cerintelor vietii de zi cu zi.

24. ... am evitat sau am redus interactiunile cu familia, prietenii sau colegii.

25. ... ingrijorarile mi-au afectat buna functionare zilnica.

26. ... starea mea emotionala a fost una negativa.

27. ... am reusit sa imi pastrez rabdarea si calmul.

28. ... m-am simtit blocat(a) sau incapabil(a) sa fac fata lucrurilor de zi cu zi.

29. ... am avut senzatii fizice de neliniste (agitatie, tremur, respiratie accelerata).
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30. ... am simtit cd nu mai pot continua in ritmul obisnuit.

31. .... m-am simtit nepregatit(a) sau fara suficiente resurse pentru a face fata presiunilor

32. ... am reusit de sa imi directionez atentia si sa nu fiu afectat(d) de ganduri amenintatoare.

33. ... emotiile intense mi-au afectat abilitatea de a gandi clar sau de a lua decizii.

34. ... am amanat confruntarea cu anumite probleme, sperand ca se vor rezolva de la sine.

35. ... m-am simtit vulnerabil(a) in fata situatiilor stresante.

36. ... am trait tensiuni, conflicte sau distantare in relatiile cu ceilalti.

37. ... mi-a venit greu sa Imi controlez gandurile.

38. ... m-am simtit lipsit(3) de speranta sau de otptimism.

39. ... m-am surprins reactionand mai intens decat de obicei.

40. ... am reusit Tn mare parte sa mentin controlul asupra lucrurilor.

41. ... tensiunea acumulata mi-a provocat disconfort corporal sau agitatie.

42. ... am simtit o tendinta de a renunta sau de a ma retrage din lucrurile importante pentru mine.

43. ... m-a ingrijorat ce s-ar putea intampla daca lucrurile se agraveaza.

44. ... Ingrijorarile mi-au perturbat activitatile zilnice sau capacitatea de concentrare.

45. ... am reusit sa imi reglez emotiile si sa raman echilibrat(a.

46. ... am folosit strategii de evitare pentru a nu ma confrunta cu situatiile dificile.

47. ... au iesit la suprafata temeri vechi legate de respingere, critica sau neacceptare.

48. ... m-am simtit lipsit(3) de energie sau motivatie pentru a avea grija de mine.

49. ... anxietatea generata de problemele recente mi-a redus capacitatea de concentrare.

50. ... m-am simtit descurajat(a).

51. ... am avut episoade de iritabilitate sau reactii impulsive.

52. ... am gasit cu dificultate solutii eficiente la problemele aparute.

53. ... reactiile mele fiziologice au ramas aceleasi, ca de obicei

54. ... mi-am pastrat in mare parte energia si implicarea obisnuita.

55. ... nU am simtit nici o amenintare semnificativa pentru mine.

56. ... m-am surprins revenind repetat la aceleasi ganduri negative.

57. ... reactiile mele emotionale au fost mai puternice decat mi-as fi dorit.

58. ... am reusit sa ma confrunt direct cu situatiile aparute, fara sa le evit sau sa le aman.

59. ... am simtit ca se activeaza in mine temeri sau vulnerabilitati mai vechi.

60. ... am simtit ca nu pot indeplini responsabilitatile fata de ceilalti asa cum ar fi trebui.

Varsta /anul nasterii Genul: OM OF Ocupatia (COR):
Studii finalizate: [0 gimnaziale(4 clase), O primare (8 clase), O scoala profesionala,

O liceale (12 clase), O post- liceale,

O universitare (licentd) O universitare (master), [ post-universitare (doctorat)
E-mail:
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