Banik, Benka, Gul'asova & Skorodensky (2014)

Dole je uvedeny zoznam problémov, ktoré sa mozu vyskytniat’ u Pudi, ktori preZzili ve’mi stresujicu
udalost’. Prosim majte na mysli Vasu najhorSiu udalost’, ktora ste zazili, pozorne si precitajte kazdy
Z nasledujucich problémov a zakruzkujte alebo oznadte Cislo, ktoré vyjadruje do akej miery Vas dany
problém obt’azoval pocas posledného mesiaca.

Nakol’ko Vas pocas posledného mesiaca obtazovalo

nasledovné:
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Opakované, znepokojujice a nechcené spomienky na
stresujuci zazitok?

. Opakované, znepokojujice sny o stresujucom zazitku?
. Z ni¢oho ni¢ ste mali pocit, alebo ste konali tak, akoby

stresujuci zazitok prave znovu prebiehal (akoby ste boli
spat’ v minulosti a znova ho prezivali)?

. Boli ste veI'mi rozruseny/a, ked’ Vam nieco pripomenulo

stresujuci zazitok?

. Pocitovali ste silné telesné priznaky, ked’ Vam nieco

pripomenulo stresujuci zazitok (napriklad, busSenie srdca,
tazkosti s dychanim, potenie)?

. Vyhybanie sa spomienkam, myslienkam alebo pocitom,

ktoré su spojené so stresujucim zazitkom?

. Vyhybanie sa podnetom z Vasho okolia, ktoré by Vam

stresujuci zazitok pripominali (napriklad, I'udia, miesta,
rozhovory, aktivity, veci, alebo situacie)?

. Problém rozpamitat’ sa na dolezité Casti stresujiiceho

zazitku?

. Silné negativne presvedcenia o sebe, 0 inych 'ud’och

alebo o svete ako takom (napriklad myslienky ako: ,,Som
zly*, ,,Nie€o so mnou vazne nie je v poriadku®, ,,Nikomu
sa neda verit™, ,,Svet je uplne nebezpecny*)?

. Obvinovanie seba alebo niekoho iného za stresujuci
zazitok, alebo za to €o sa stalo po iom?

Silné negativne pocity ako strach, pocity hrdzy, hnev,
pocity viny alebo hanby?

Strata zaujmu 0 ¢innosti, ktoré ste mali radi?

. Pocit, Ze ste vzdialeny alebo Uplne odrezany od
ostatnych I'udi?

Tazkosti s prezivanim pozitivnych pocitov (napriklad,
nie ste schopny pocitovat’ §t’astie alebo lasku k blizkym
I'ud’om)?

Podrazdené spravanie, vybuchy hnevu alebo agresivne
spravanie?

Nadmerné riskovanie alebo robenie ¢innosti, ktoré Vam
mozu ublizit?

. Pocit, Ze ste obzvlast ostrazity alebo v pozore ¢i strehu?
Pocit nervozity, alebo pocity, zZe sa mozete cCohokol'vek
Iahko vyl'akate?

Tazkosti so sustredenim?

TaZkosti so zaspavanim alebo spankom?
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