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Ime i prezime ili §ifra:
Dole su izlistane tvrdnje koje ljudi mogu da koriste kako bi opisali sebe. Molim Vas da procitate
svaku tvrdnju i da odludite u kolikoj meri ona opisuje vas. Onda odaberite broj od 1 do 6 koji

vas najbolje opisuje i napisite taj broj u praznom prostoru pre svake izjave.

Primer

| A ‘ ¢ ‘ PokuSavam da ne mislim o stvarima koje me uznemiravaju

Brojevi imaju sledece znacenje:

1.uopSte se ne odnosi na mene

2. uglavnom se ne odnosi na mene

3. malo viSe se odnosi na mene nego $to se ne odnosi

4. umereno se odnosi ha mene

5. uglavnom se odnosi na mene

6. u potpunosti me tacno opisuje

1. PokuSavam da ne mislim o stvarima koje me uznemiravaju

2. Pijem alkohol da bih se smirio.

3. Sre¢an sam vec¢inu vremena.

4. Retko se osecam tuzno ili neraspolozeno.

5. Vise vrednujem razum nego emocije.

6. Verujem da ne treba da budem besan, ¢ak ni na ljude koji mi se ne dopadaju.

7. Koristim drogu da se bolje osecam.

8. Kada se setim detinjstva ne ose¢am mnogo.

9. Pusim kada sam uznemiren.

10. Patim od gastrointestinalnih problema (npr. Problema sa varenjem, Cira, kolitisa).
11. Osecam se umrtvljeno, kao da sam otupeo.

12. Cesto imam glavobolje.

13. Kada sam besan, ja se povucem.

14. Nemam energije koliko i ve¢ina mojih vrsnjaka.

15. Patim od bolova u mi$i¢ima.

16. Kada sam sam puno gledam televiziju.

17. Verujem da osoba treba da koristi razum kako bi emocije drzala pod kontrolom.
18. Ne mogu nikoga intenzivno da ne volim.

19. Kada nesto pode po zlu, moja filozofija je da to Sto pre ostavim iza sebe i idem dalje.




20. Kada sam povreden, povlac¢im se od ljudi.

21, Nemam mnogo se¢anja na godine detinjstva.

22. Dremam ili puno spavam tokom dana.

23. Najsre¢niji sam kada skitam ili putujem.

24. Uporan rad na zadatku koji je predamnom pomaze mi da se ne ose¢am uznemireno.

25. Provodim mnogo vremena mastajudi i sanjareci.

26. Kada sam uznemiren, jedem da bih se bolje osecao.

27. PokuSavam da se ne mislim na bolne uspomene iz proslosti.

28, Oseéarn. se b(_)lj e ako drzim sebe stalno zaposlenim i ne ostavljam sebi mnogo vremena
za razmiSljanje.

29. Imao sam vrlo sre¢no detinjstvo.

30. Povlacim se kada sam tuzan.

31 Ljud_i' kazu d_a sam kao noj sa glavom u pesku. (Drugim re¢ima, sklon sam da ignoriSem
neprijatne misli).

32. Obicno ne razmisljam o gubicima i razo¢aranjima.

33. Cesto ne oseéam nista, ¢ak i onda kada bi situacija opravdavala jake emocije.

34. Imao sam sreée $to sam imao tako dobre roditelje.

35. Vecinu vremena pokusavam da ostanem emocionalno neutralan.

36. Uhvatim sebe da kupujem stvari koje mi ne trebaju kako bih popravio raspolozenje.

37. Pokusavam da sebe ne stavljam u situacije koje su teske ili ¢ine da se ose¢am neprijatno.

38. Fizicki se razbolim kada stvari ne idu dobro po mene.

39. Kada su me ljudi napustali ili umirali, nisam se ose¢ao mnogo uznemireno.

40. Ne doti¢e me ono $to drugi misle o meni.
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