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Ponizej podano pewng liczbe stwierdzen, za pomocg ktorych ludzie opisujg swoje mysli, obawy.
Przeczytaj uwaznie kazde stwierdzenie i postaw krzyzyk ,x" w odpowiednim polu przy kazdym pytaniu
w poszczegolnych kategoriach, przy odpowiedniej cyfrze. Nie zastanawiaj sie zbyt dtugo nad kazdym
stwierdzeniem. Nie ma ztych ani dobrych odpowiedzi, a pierwsza odpowiedz jest czesto najlepsza.

WCALE TROCHE UMIARKOWANIE BARDZO

NIEPOKOJ 0 1 9 3

1 | Mam nieoczekiwane napady paniki

Obawiam sie

Mam poczucie, ze zaraz cos sie stanie

Jestem ciggle zdenerwowana/y

Doswiadczam poczucie zmartwienia sie

(X IE2 I I NOS I NS

Odczuwam strach przed przysztoscia

WCALE TROCHE UMIARKOWANIE BARDZO

MYSLI LEKOWE 0 1 9 3

7 | Boje sie, ze inni zobaczg moje napady leku

8 | Mam uczucie, ze zaraz strace kontrole

9 [Mam lek przed szkota

10 | Mam lek przed wystgpieniami publicznymi

Odczuwam lek przed wejsciem w relacje

11
spoteczne

12 | Mam Obawy przed porazka

Odczuwam Uczucie przed utratg przytomnosci

13 lub zemdleniem

14 | Odczuwam Lek przed zrobieniem z siebie gtupca

Doswiadczam natretnych mysli, liczenie,

15 .
powtarzanie

16 | Mam Mysli, ze nikt mnie nie lubi

17 | Martwie sie, ze inni bedg sie ze nie Smiac¢
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OBJAWY FIZYCZNE

Trudnosci w koncentracji

WCALE
0

Erasmus+

TROCHE UMIARKOWANIE BARDZO

1

2 3

19

Szybkie uderzenia serca

20

Bol w klatce piersiowej

21

Zatwardzenie lub biegunka

22

Napiete miesnie

23

Drzenie ragk

24

Trzesienie sie ciata lub jego czesci

25

Uderzenia gorgca, dreszcze

26

Bol gtowy

27

B4l brzucha

28

Wymioty

29

Uczucie wyczerpania

30

Zwiekszona potliwosc

31

Uscisk w gardle

32

Mrowienie lub dretwienie w palcach

33

Czeste oddawanie moczu

SUMA POZYCJI 1 - 33
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Podsumowanie wynikow:

WYNIK POZIOM LEKU

Lek minimalny lub

ZALECONE POSTEPOWANIE

Lek pojawia sie jako naturalny stan emocjonalny w codziennym zyciu.
Osoba badana nie odbiera leku jako informacje o stresujgcej sytuacji.

pograniczu leku

0-4 brak leku Posiada mechanizmy radzenia sobie z lekiem. Realnie ocenia sytuacje
I przechodzi do dziatania. Nie wymaga pomocy, moze wspierac innych.
Osoba badana odbiera sporadycznie lek jako informacje o stresujgcej
sytuacji. Posiada mechanizmy radzenia sobie z lekiem. Doswiadcza
510 Stan na minimalnie skutkdw reakcji lekowej. Potrafi szybko uruchomic znane jej

mechanizmy neutralizowania leku i przej$¢ do dziatania. Nie wymaga
pomocy a jedynie przypomnienia znanych jej metod i technik w razie
potrzeby.

11-20 tagodny lek

Osoba badana tagodnie odbiera lek jako informacje o stresujgcej sytuacii.
Posiada mechanizmy radzenia sobie z lekiem. Doswiadcza tagodnych
skutkow reakeji lekowej. Potrafi uruchomic¢ znane jej mechanizmy
neutralizowania leku i przejs¢ do dziatania dosyc¢ szybko. Nie wymaga
pomocy a jedynie przypomnienia znanych jej metod i technik radzenia obie

z lekiem.

21-30 Umiarkowany lek

Osoba badana odbiera lek jako informacje o stresujgcej sytuacji. Posiada
mechanizmy radzenia sobie z lekiem. Doswiadcza umiarkowanych
skutkow reakgji lekowej. Potrafi rzadko uruchomic¢ znane jej mechanizmy
neutralizowania leku i przej$¢ do dziatania.

Wymaga pomocy, przypomnienia znanych jej metod i technik w grupie.

31-50 Powazny lek

Osoba badana powaznie odbiera lek jako informacje o stresujgce;
sytuacji. Posiada bardzo stabe mechanizmy radzenia sobie z lekiem.
Doswiadcza skutkdw reakcji lekowej. Nie potrafi uruchomic znane jej
mechanizmy neutralizowania leku i przejS¢ do dziatania. Zna jedna nie
stosujeWymaga pomocy | przypomnienia poprzez trening umiejetnosci
radzenia sobie z lekiem oraz nowych metod i technik.

Skrajny lek lub

51-99 panika

Osoba badana skrajnie odbiera lek jako informacje o stresujgce;

sytuacji. Nie posiada mechanizmow radzenia sobie z lekiem.

Doswiadcza w sposob ekstremalny skutkow reakcji lekowej. Wymaga
NATYCHMIASTOWEJ pomocy INDYWIDUALNEJ. Po udzieleniu
indywidulanej pomocy terapeutycznej konieczna bedzie pomoc w postaci
pracy w grupie rozwojowej nad uczeniem sie mechanizmow radzenia sobie

z lekiem.
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