PCL-5

Khdéng Mét . Nhiéu .

Trong thang qua, quy vi bi phién muén nhiéu nhw thé nao béi: chatnao [ chat | Twong déi | mét chit |Cuc ky nhiéu
1. Nhirng ky trc lap di lap lai, dang lo ngai, va khéng mong

muén vé mat trai nghiém cang thang? 0 1 2 3 4
2. Nhirng gidc me 1ap di lap lai, dang lo ngai vé mét trai nghiém 0 1 2 3 4

cang thang?
3. Béng nhién cam thay hay xtr sw nhw thé trai nghiém cang thang

do6 dang xay ra mét lan niva (nhw thé quy vj dang thuc swirolai 0 1 2 3 4

do dé hoi twrong lai n6)?
4. Cam thay rat buén ba khi thir gi dé goi quy vi nhé veé trai

nghiém cing thang dé6? 0 1 2 3 4
5. C6 phan tng thé chat manh mé khi th gi dé goi quy vi nhé vé

trai nghiém cang thang dé (vi du: tim dap manh, khé thé, dé mé 0 1 2 3 4

hoi)?
6. Tranh né cac ky trc, suy nghi, hoac cam giac lién quan dén

trai nghiém cang thang dé? 0 1 2 3 4
7. Tranh né cac yéu t6 goi nhé bén ngoai vé trai nghiém céng

thang doé (vi du: con ngwoi, dja diém, cuéc néi chuyén, hoat 0 1 2 3 4

doéng, doi twong, hoac tinh huong)?
8. Khong thé nhé dwerc nhibng phan quan trong cua trai

nghiém cing thang dé6? 0 1 2 3 4
9. C6 niém tin tiéu cwc manh mé vé ban than, ngwei khac hoac thé

gid¢i (vi du, c6 nhirng suy nghi nhw: T6i la ngwoi toi té, co dieu 0 1 2 3 4

gi do sai lam nghiém trong v6i t6i, khong ai c6 thé tin cay dwoc,

thé giéi la hoan toan nguy hiém)?
10. P6 16i cho ban than hodc ngwdi khac vé trai nghiém

cang thang dé hodc nhipng gi xay ra sau d6? 0 1 2 3 4
11. C6 nhirng cam xuc tiéu cwc manh mé nhw se hai, rung ron,

gian di, t6i 16i, hodc xau h6? 0 L Z 3 4
12. Mat hieng tha déi véi cac hoat déng quy vi van thweng ham thich? 0 1 2 3 4
13. Cam thay xa cach hoac cat dut khéi ngwei khac? 0 1 2 3 4
14. Khoéng thé trai nghiém nhibng cam xuc tich cwe (vi du: khong

thé cém thdy hanh phuc hodc cé cac cam xuc yéu thuwong déi 0 1 2 3 4

v&i ngwoi than cda quy vi)?
15. C6 hanh vi céu kinh, cac con béc phat gian div, hoac hanh dong 0 1 2 3 4

hung hang?
16. Thwe hién qua nhiéu diéu rai ro hodc lam nhivng viéc c6 thé

gay nguy hai cho quy vi? 0 1 2 3 4
17. Tr& nén “cwc ky canh giac” hodc canh chirng hodc dé phong? 0 1 2 3 4
18. Cam thay hoang hét bén chén hoac dé bi giat minh? 0 1 2 3 4
19. Gap kho khan trong viéc tap trung? 0 1 2 3 4
20. Khé di vao hodc duy tri gidc ngu? 0 1 2 3 4
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