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Zrewidowana Skala Wplywu Zdarzen

polska adaptacja: Zygtryd Juczynski i Nina Oginska-Bulik

Wymienione ponizej reakcje wystepujg czasami u ludzi po bardzo przykrych zdarzeniach
zyciowych.
Prosz¢ zaznaczy¢, otaczajac kotkiem odpowiednig cyfr¢ w kazdym zdaniu, w jakim stopniu

wymienione reakcje wystgpily u Ciebie w ostatnich 7 dniach w odniesieniu do zdarzenia
(prosze¢ wpisaé, czego to dotyczyto):

wcale nie  w malym stopniu  umiarkowanie  w znacznym stopniu  zdecydowanie tak

1 | Gdy tylko przypominatem sobie to zdarzenie, wracaty emocje. 0 1 2 3
2 | Miatem trudnosci z przesypianiem catej nocy. 0 1 2 3
3 | Inne rzeczy ciagle sktanialy mnie do myslenia o tym. 0 1 2 3
4 | Bylem poirytowany i zty. 01 2 3

Staratem si¢ nie denerwowac, gdy sobie o tym pomyslatem, lub co$ mi o

5 . 01 2 3
tym przypominato.

6 | Myslalem o tym, mimo, Ze nie mialem takiego zamiaru. 01 2 3

7 | Czulem sig, jakby si¢ to nie zdarzyto lub bylo nierzeczywiste. 0 1 2 3

8 | Staratem si¢ nie przypomina¢ sobie o tym. 0 1 2 3

9 | Obraz tego zdarzenia utkwit w moim umysle. 0 1 2 3
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10

Bytem zdenerwowany i zalekniony.

11

Staralem si¢ unika¢ myslenia o tym zdarzeniu.

12

Staratem si¢ nie przejmowac¢ emocjami, zwigzanymi z tym zdarzeniem,
mimo ze je odczuwatem.

13

Emocje zwigzane z tym zdarzeniem byty jakby przyttumione.

14

Uswiadamialem sobie, ze postepuje lub czuje si¢ tak, jakbym cofnat sie do
chwili, gdy to zdarzenie mialo miejsce.

15

Miatem trudnosci z zasypianiem.

16

Silne emocje zwigzane z tym zdarzeniem pojawiaty si¢ i znikaty.

17

Usilowalem usung¢ to zdarzenie z mojej pamigci.

18

Miatem trudnosci z koncentracja.

19

Przypominanie tego zdarzenia wywotywato u mnie takie reakcje, jak
pocenie si¢, trudnosci w oddychaniu, zawroty gtowy czy kotatanie serca.

20

To zdarzenie pojawiato si¢ w moich snach.

21

Miatem odczucie, ze stalem sig¢ bardziej czujny i ostrozny.

22

Staratem si¢ unika¢ rozmow o tym zdarzeniu.




