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Instrukcijos: Zemiau pateiktas sgrasas problemy, su kuriomis moneés kartais susiduria po streso kupiny
iSgyvenimy. PraSome jdémiai perskaityti kiekvieng problemg ir apibraukti vieng i$ deSinéje esanciy
skaiciy, reiskianciy, kaip labai Si problema jus vargino per paskutine savaite.

Kaip labai per paskutine savaite jus vargino:

Visiskai
ne

Siek tiek

Vidutiniskai

Ganétinai

Ypatingai

1. Pasikartojantys, jaudinantys ir nemalonis

prisiminimai apie stresinj iSgyvenima?

. Pakartotiniai, nerima keliantys sapnai apie
stresinj jvykj?

. Staigus jausmas ar elgesys, lyg stresinis
isgyvenimas vykty dabar (lyg is tiesy
sugrjztumeéte j tg situacija is naujo)?

. Liidesys, kai kas nors primena stresg
sukélusj jvykj?

. Ryskus fizinis atsakas, kai kas nors primena
stresg sukeélusj jvykj (pavyzdziui, Sirdies
plakimo jausmas, sunkumas kvépuojant,
prakaitavimas)?

. Prisiminimy, minciy ar jausmy, susijusiy su
stresiniu iSgyvenimu, vengimas?

. Vengimas iSoriniy uzuominy, susijusiy su
stresg sukélusiu jvykiu (pavyzdziui,
Zmoneés, vietos, pokalbiai, veikla, objektai,
situacijos)?

. Sunku prisiminti svarbias stresinio jvykio
dalis?

. Jautimas neigiamy jausmy sau, kitiems
Zmonéms ar pasauliui (pavyzdZiui, tokios
mintys kaip: as esu blogas; su manimi
kaZzkas blogai; niekuo negaliu pasitikeéti;
pasaulis yra labai pavojingas)?




10.

Saves ar kity asmeny kaltinimas dél stresg
sukeélusio jvykio ar padariniy?

11.

Stipris negatyvis jausmai, tokie kaip
baimé, siaubas, pyktis, kalté ar géda?

12.

Susidoméjimo veikla, kuri anksciau teikeé
dziaugsmg, praradimas?

13.

Jausmas, kad esi nutoles ar atitrikes nuo
kity Zmoniy?

14.

Sunkumas pajusti pozityvias emocijas
(pavyzdziui, negaléjimas jaustis laimingu ar
nesugebéjimas jausti Silty jausmy
artimiesiems)?

15.

Irzlumas, pykcio protriikiai ar agresyvus
elgesys?

16.

DaZnas rizikavimas ar elgesys, galintis
sukelti Zalg?

17.

Buvimas labai budriu, akylu ar atsargiu?

18.

BaikStumas ir iSggstingumas?

19.

Koncentracijos problemos?

20.

Sunkumas uZmigti ar neprabusti?
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Kai atsakote j klausimus remdamasis savo stresine patirtimi, ar galvojate

apie savo smegeny traumga?

o Taip

o Ne






