SEBAPOSUDZOVACIA
SKALA

Instrukcia k vyplneniu:
Pozorne si precitajte vSetky 4 moznosti pri kazdej polozke a zakruzkujte tu, ktora najlepsie vystihuje Va3 terajsi stav.

0 - nemdm smutnd néladu

1 - citim sa trochu zosmutneny, skliceny

2 - som stale smutny a sklticeny a nemdzem sa z toho dostat

3 - som taky smutny alebo nestastny, Ze to uz nemdzem zniest

2. Pesimizmus

0 - do buducnosti nehladim vobec pesimisticky ¢i s beznadejou

1 - trochu sa obdvam budtcnosti

2 - vidim, Ze sa nemdm na Co tesit

3 - vidim, Ze budicnost je celkom beznddejnd a nemdze sa zlepsit

3. Pocit neuspechu

0 - nemdm pocit nejakého Zivotného nedspechu
1- mdm pocit, Ze Ze som mal v Zivote viac smoly a nedspechov,
ako ludia zvycajne mdvaju
2 - ak sa pozriem spat na svoj Zivot, vidim, Ze je to len rad nedspechov
3 - vidim, Ze som ako clovek (rodic, manzZel/ka a pod.)
v Zivote celkom sklamal

4. Neuspokojenie z ¢innosti

0 - nie som nijako zvlast nespokojny

1-nemam z veci také potesenie aké som madval

2 - uz ma netesi skoro nic

3 - nech robim ¢okolvek, nevyvoldva to vo mne Ziadne poteSenie

5.Vina

0 - necitim sa nijako previnily
1- obcas mévam pocit, Ze som menejcenny, horsi ako ostatni
2 - mam trvaly pocit viny

1. Nalada 8. Socialna izolacia

0 - nestratil som zaujem o ludi vo svojom okoli

1- mdm trochu mensi zaujem o spolo¢nost [udi ako predtym
2 - stratil som vacSinu zaujmu o [udi a si mi lahostajni

3 - stratil som GpIne zaujem o ludi a nechcem s nikym byt

9. Nerozhodnost

0 - dokdZem sa rozhodovat v beznych situdcidch

1- niekedy mam sklon odkladat svoje rozhodnutia
2 - rozhodovanie v beznych veciach mi robi tazkosti
3 - vdbec v ni¢om sa nedokdzem rozhodnit

10. Vlastny vzhlad

0 - vyzerdm rovnako ako predtym

1- mam pocit, Ze vyzeram neatraktivne a staro

2 - mém pocit, Ze sa mdj zoviiajSom trvalo zhor3il, Ze vyzerdm
dost nepekne

3 - mém pocit, Ze vyzeram hnusne, az odpudivo

11. Tazkosti v praci
0 - praca mi ide od ruky tak, ako predtym
1 - musim sa nditit, ked' chcem zacat nieco robit
2 - da mi to velké preméhanie, aby som cokolvek urobil
3 - nie som schopny Ziadnej prace

12. Unavnost

0 - necitim sa viac unaveny ako zvycajne
1- unavim sa lahsie ako predtym

2 - vietko ma unavuje

3 - inava mi bréni ¢okolvek robit

3 - ovldda ma pocit, Ze som celkom bezcenny, zly, previnily clovek

13. Nechutenstvo
0 - mam svoju zvycajnd chut do jedla
1- nemam taku chut do jedla, ako som méval
2 - teraz mi chuti jest ovela menej ako predtym
3 - (iplne som stratil chut do jedla

6. Nenavist k sebe samému

0 - necitim sa sklamany sam zo seba
1 - sklamal som sa sam v sebe
2 - som dost znechuteny zo seba samého
3 - nendvidim sa
Scitajte skore v jednotlivych polozkach.
7. Myslienky na samovrazdu

] 4 y . . N Skore Stupen
0 - vdbec mi nenapadne, Ze by som si mal nieco urobit 0-7 I
1- mdm niekedy pocit, Ze by bolo lepsie nezit 8-12 mierny stupef: depresie
2 - casto rozmyslam, ako spachat samovrazdu 13-18 silny stuper depresie
3 - keby som mal prileZitost, tak by som si zobral Zivot nad 18 velmi silny stupeii depresie
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