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Poniżej znajduję się lista stwierdzeń dotycząca uczuć, myśli i zachowań. 

Zaznacz te pole które najtrafniej odzwierciedla/opisuje Twoje doświadczenia na przestrzeni ostatnich dwóch 
(2) tygodni. 

1 – nigdy 

2 – rzadko 

3 – od czasu do czasu 

4 – często 

5 – zawsze 

 1 2 3 4 5 

1. Z optymizmem patrzyłem/am w przyszłość      

2. Czułem/am się potrzebny/a      

3. Czułem/am się zrelaksowany/a      

4. Dobrze radziłem/am sobie z problemami      

5. Myślałem/am jasno      

6. Czułem/am bliskość z innymi ludźmi      

7. Byłem/am w stanie samodzielnie podejmować 

decyzje 
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