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Lelki egyensuly és egészség
onfelméro kérdoiv

Milyen mértékben zavartak Ont az alabb felsorolt tényezék az elmult hénap soran?

Kérem, irja az allitasok mellé az alabbi szamok valamelyikét a sulyossagi foknak megfeleléen.
Egy mondatban nem sziikséges, hogy az 0sszes allitas érvényes legyen Onre nézve, mar egy
tinet megjelenését is vegye figyelembe. A valaszadasnal az Onre ill6 tlinet intenzitasat értékelje,
ha egy van, akkor azt az egyet, ne pedig azt, hogy az dsszes felsorolt tinethez képest mennyi
jelenik meg jelenleg Onnél.

0 = egyaltalan nem

1 = kissé
2 = kdzepesen
3 = nagyon

4 = rendkivilien

1. Nehezen alszom el vagy koran felébredek, ami utan képtelen vagyok ujra elaludni.

2. Gyakran vannak rémalmaim, néha felriadok.

3. ldeges vagyok, sokszor belsé remegés-érzésem van, izzadok, alig kapok levegét, szédulok,
zsibbadast érzek a testemben, gyorsabban ver a szivem.

4. Hanyinger, gyomorfajdalom, gyomorégés, émelygés gyotor.

5. Hirtelen, ok nélkll megijedek, panik-érzésem van, kbnnyen 6sszerezzenek, megriadok.

6. Konnyen valok ingerlékennyé, zaklatotta, nyugtalanna, feszultté, nehezen nyugszom meg.

7. Félek egyedul elhagyni a lakast vagy félek nyilvanos helyekre menni vagy kézlekedni.

8. Szorongok, ha ram figyelnek vagy szerepelnem kell.

9. Félek egyedilil lenni, ideges vagy gyamoltalan leszek tdle.

10. Kénytelen vagyok elkertlni bizonyos targyakat, helyeket, helyzeteket vagy tevékenységeket,
mivel ezek szorongast okoznak.

11. Képtelen vagyok megszabadulni gyotré gondolatoktél, sokat aggodom.

12. Kérilményesen végzem a munkamat, mert az a célom, hogy az hibatlan legyen.

13. Kényszerit6 érzésem van arra, hogy ujra és ujra megvizsgaljak dolgokat, véghezvigyek
tevékenységeket.

14. Képtelen vagyok elengedni magam, pihenni vagy ellazuini.

15. Szomorunak, lehangoltnak, éromképtelennek érzem magam, semmi nem érdekel, nincs
energiam, Uresség van bennem, kdnnyen sirok és a jovotdl is tartok.

16. Blndsnek érzem és d6nvadaskodasokkal gyotrom magam.

17. Szexualis érdeklédésem csdkkent, erekcids zavarok és/vagy korai magomlés illetve orgazmus-
képtelenség okoz dromtelenséget.

18. Koncentracios és/vagy dontési nehézségeim vannak.

19. Biralatra, elutasitasra érzékeny vagyok, hamar megbantédom.

20. Nehezen mutatom ki az érzelmeimet, beszélni sem szeretek roluk.

21. Gyakran elragadnak az indulataim és nem tudok uralkodni magamon.

22. Turelmetlen vagyok, néha duhkitoréseim is vannak.

23. Erzelmileg labilis vagyok, jellemzéek ram az erés hangulatingadozasok.

24. Félek az intimitastdl, a testi-lelki kbzelség megélésétdl.

25. Nehezen alkalmazkodom csaladi-barati és/vagy munkahelyi tarsas kapcsolataimban vagy
éppen tulsagosan is.
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26. Nem tudom kezelni a ram nehezedd nyomast, nem rendelkezem hatékony megoldasmaodokkal.

27. Kicsi az 6nbizalmam és nem tudom igazan szeretni magam.

28. Onpusztitd szokasaim vannak (alkohol, dohanyzas, gyogyszer, drog, jatékgép, internet,
tulevési rohamok, stb.)

29. A munka minden mas rovasara megy az életemben, tulhajszolt vagyok.

30. Keruldom a konfliktusokat vagy éppen ellenkezéleg, keresem &ket.

31. Nem tudom feldolgozni a csaladban tortént halalesetet / sulyos betegséget / valasomat vagy
mas engem ért veszteséget.

32. Otthon nem var meghitt, tamogaté, éromteli [égkor és igazi barataim sincsenek, senkivel nem
tudom megosztani a problémaimat. Maganyosnak érzem magam.

33. Nehezen tudok hatékonyan kommunikalni.

34. Nem kapok elég megbecsltilést a munkamban és/vagy a csaladomban, elégedetlen vagyok az
életemmel.

35. Fenyegetének érzem az idésddést.

36. Muszgj allandoan aktivnak lennem, csinalnom valamit, mert kildnben ugy érzem, hogy
lemaradok valamirél vagy unatkozni fogok.

37. Sokszor gyotor halalfélelem.

38. Rosszul élem meg, hogy kireplilnek a gyerekek.

39. Kilrult a partnerkapcsolatom.

40. Pszichoszomatikus betegségekkel kiizdok, pl. szervi ok nélkuli fejfajas, magas vérnyomas,
cukorbetegség, asztma, allergia, ekcéma, vastagbélgyulladas.

Ertékelés:

0-35 pont: A lelki egészsége rendben van! A felmerild problémakat valészinlileg egyediil is
képes felelésen megoldani, f6ként ha a valaszok kozott négynél kevesebbszer fordul elé 3-as
vagy 4-es pontérték.

36-70 pont: A lelki egészsége enyhe fokban instabil. Aktualis nehézségek okozhatnak néha
zavarokat azokon a tertleteken, amelyeket a magasabb pontszamok jeleznek (maximum 8 kérdés
3-as vagy 4-es pontértékl), ez életvezetési tanacsadassal kdonnyen orvosolhatd, ha ennek
valamely konkrét helyzetben szikségét érzi.

71-105 pont: A lelki egészség romlasa fokozott mértékli, ez a pontszam felfoghatoé figyelmezteté
jelként is, az életvitelében, a gondolkodasaban korrekciokra é€s szakember hozzaérté segitségeére
lehet szlikség ahhoz, hogy ezt az iranyt megforditsa! (Minél tébb kérdés esetében szerepel 3-as
vagy 4-es pontérték, annal rosszabbnak szamit az eredmény.)

106-40 pont: A lelki egészsége sajnos komoly karokat szenvedett, On valdsziniileg jelentés
problémakkal kizd, sajnos kevés sikerrel, igy szakszer( segitség nélkil ez a helyzet még
sulyosabb lehet! Javaslom, hogy feltétleniil keressen fel szakembert, a pszichoterapia az On
esetében erdsen indokolt!

Takacs Bernadett
pszichologus
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