TEST NA POZIOM EMOCJI

Poniżej znajdują się 23 twierdzenia, do których należy się ustosunkować, wpisując X w odpowiedniej kratce. Można zaznaczyć tylko jedną odpowiedź. Wypełnienie testu zajmie Panu/Pani nie więcej niż 10 minut. Nie ma odpowiedzi dobrych ani złych, nie ma oczekiwań co do wyników testu – prosimy więc o szczere odpowiedzi. Test jest w pełni anonimowy, a jego wyniki wykorzystywane będą jedynie w celach naukowych.

Przykład: 

Lubię jogurt o smaku malinowym.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	x
	
	


1. Uważam, że świat nie jest przyjaznym miejscem do życia.


	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


2. Uważam, że w każdej nowej sytuacji należy zachowywać się bardzo ostrożnie.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


3. Uważam, że należy z góry zakładać najgorsze możliwości.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


4. Czuję niepokój, kiedy znajduję się w nowej sytuacji.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


5. W towarzystwie ludzi czuję skrępowanie.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


6. Czuję napięcie, kiedy wiem, że czyjaś uwaga skupia się na mnie.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


7. Każdą nową sytuację odbieram jako źródło zagrożenia.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


8. Odczuwam silny niepokój, kiedy poznaję nową osobę.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


9. Jestem skrępowana/skrępowany, kiedy muszę odkryć jakąś część ciała (np. podczas wizyty u lekarza).

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


10. Czuję się samotnie, nawet, kiedy przebywam w towarzystwie znajomych.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


11. Krępuję się podczas jedzenia w miejscach publicznych.
	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


12. Mam wrażenie, że większość moich obaw jest nieuzasadniona.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


13. Niepokojące myśli często przeszkadzają mi w codziennym funkcjonowaniu.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


14. Często wydaje mi się, że zaraz może stać się coś złego.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


15. Często martwię się, że zaraz zemdleję lub zwymiotuję bez przyczyny.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


16. Unikam wielu codziennych sytuacji, ponieważ są dla mnie wyjątkowo stresujące.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


17. Unikam publicznego wypowiadania się.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


18. Unikam przebywania w miejscach publicznych.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


19. Kiedy skupiam się na swoich przeżyciach, odczuwam któryś z wymienionych objawów: ból brzucha, drżenie i pocenie dłoni, kołatanie serca, nudności, zasłabnięcia.

	Zdarza mi się więcej niż 1 objaw
	Często zdarza mi się któryś z objawów
	Czasem zdarza mi się któryś z objawów
	Nie mam żadnego objawu

	
	
	
	


20. Kiedy nie wiem jak zareagować w nowej sytuacji, odczuwam któryś z wymienionych objawów: ból brzucha, drżenie i pocenie dłoni, kołatanie serca, nudności, zasłabnięcia.

	Zdarza mi się więcej niż 1 objaw
	Często zdarza mi się któryś z objawów
	Czasem zdarza mi się któryś z objawów
	Nie mam żadnego objawu

	
	
	
	


21. Myśl o przyszłości wywołuje u mnie któryś z objawów: ból brzucha, drżenie i pocenie dłoni, kołatanie serca, nudności, zasłabnięcia.
	Zdarza mi się więcej niż 1 objaw
	Często zdarza mi się któryś z objawów
	Czasem zdarza mi się któryś z objawów
	Nie mam żadnego objawu

	
	
	
	


22. Często bez konkretnego powodu odczuwam któryś z wymienionych objawów: ból brzucha, drżenie i pocenie dłoni, kołatanie serca, nudności, zasłabnięcia.

	Zdarza mi się więcej niż 1 objaw
	Często zdarza mi się któryś z objawów
	Czasem zdarza mi się któryś z objawów
	Nie mam żadnego objawu

	
	
	
	


23. Mam wrażenie, że wszyscy widzą, kiedy się denerwuję.

	Zgadzam się
	Raczej się zgadzam
	Raczej się nie zgadzam
	Zdecydowanie nie zgadzam się

	
	
	
	


