PCL-5

Instrukcje: ponizej znajduje sig lista problemoéw, ktérych ludzie czasami doswiadczajg w reakcji na bardzo stresujgce
przezycie. Prosze przeczytaé uwaznie kazdy problem, a nastepnie zakresli¢ jedna z liczb po prawe]j stronie, aby
wskazaé, jak bardzo trapit Pana/Panig ten problem w ciggu ostatniego miesigca.

Umiarkowa | Znacz

W ciaggu ostatniego miesigca jak bardzo trapito Pana/Pania: Wcale | Troche nie nie Bardzo
1. Powtarzajgce sie, niepokojace i niechciane wspomnienia ~

stresujgcego przezycia? S (1 (2 3 (4
2. Powtarzajgce sie, niepokojgce sny o stresujgcym przezyciu? (0 (T (2 (3 (4

3. Nagte uczucie lub zachowanie, jakby stresujgce przezycie ) . } .
ponownie miato migjsce {jakby rzeczywiscie tam Pan/Pani (0 (1T (2 (3 (4
byt(a), przezywajac to ponownie)?

4. Poczucie zdenerwowania, gdy cos przypomniato Panu/Pani o ’6 (1 (2 (3 (a4
stresujgcym przezyciu? )
5. Silne fizyczne reakcje, gdy cos przypomniato Panu/Pani o

stresujacym przezyciu (np. kotatanie serca, problemy z (0 (1 (2 (3 (4
oddychaniem, pocenie)?

(9]

. Unikanie wspomnien, mysli lub uczu¢ zwigzanych ze (o (l (5 ;_'f3" ( 4
stresujgcym przezyciem?

7. Unikanie sytuacji, ktére przypominajg o stresujgcym przezyciu (np. ]
ludzie, miejsca, rozmowy, czynnosci, przedmioty lub sytuacje)? (0 (1 (2 (3 (4

8. Problerr) z przypom.nie_nfem sobie waznych czesci (’6 (1 G (3 (2
stresujgcego przezycia?
9. Silne negatywne przekonania o sobie, innych ludziach lub
Swiecie {na przyktad myslenie typu: jestem zty/zta, cos jest o =
ze mnga nie tak, nikomu nie mozna ufaé, swiat jest © \L (2 3 (4
niebezpieczny)?
10. Obwinianie siebie lub kogo$ innego za stresujace przezycie (0 /1‘ ) /5 (a
lub to, co sie stato po nim?
11. Silne negatywne uczucia takie jak strach, przerazenie, e 7 e A
ztos¢, poczucie winy lub wstyd? @ (1 L 2 (Z
12. Utrata zainteresowania czynnosciami, ktére sprawiaty Panu/Pani (0 (T (7 (3 (4
przyjemnosc?
T, = — o
13. Poczucie dystansu lub odciecia od innych ludzi? ‘0 { (2 \3 (4
14. Problemy z przezywaniem pozytywnych uczu¢ (np. 3 - ~
ik (2 (3 4

niezdolno$¢ do odczuwania szczedcia lub mitosci do oséb (0
Panu/Pani bliskich)?

15. Drazliwe zachowanie, wybuchy ztosci lub agresja? (o (1 2 (3 (4
16. Podejmow?nie zbyt duzego F\’/zyka lub pt?stqpowanie W (6 (1 G e @
sposob, ktéry moze wyrzadzi¢ Panu/Pani krzywde?
17. Bycie wyjatkowo czujnym lub ostroznym? (o (I G @ G
18. Nerwowos¢ lub lekliwosé? (o (1 (2 (3 (4
19. Ktopoty z koncentracjg? (o & & : (4
20. Trudnosci w zasypianiu lub utrzymaniu snu? (o (1 (2 (3 (4
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