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@ Szorongasos Erzelmek Felismerését Segité Kérdéiv

Kitoltési utmutatd: Kérlek, valaszolj az alabbi kérdésekre 6szintén. Nincs j6 vagy rossz
valasz. A kérddiv célja, hogy segitsen jobban megérteni a benned zajlé folyamatokat.

1. Testi tlinetek

Az elmult héten tapasztaltal-e az alabbi tinetek kozul barmelyiket? (Tobbet is
bejelolhetsz)

[ Gyors szivverés

1 Mellkasi szoritas

O 1zzadas

O Remegeés

0 Gyomorpanaszok, hanyinger
[JLégszomij

[0 Szédulés

O lzomfeszulés

2. Gyakorisag

Milyen gyakran érzel szorongast?
[1Soha

I Ritkan (havonta egyszer vagy kevesebbszer)

[1Néha (hetente néhany alkalommal)
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] Gyakran (majdnem minden nap)

O Allanddan

3. Kivalto helyzetek
Milyen helyzetek valtanak ki benned szorongast? (Tobbet is megjelolhetsz)

[ITarsas helyzetek (pl. emberek elétt beszélés)
0 Munkahelyi elvarasok

[] Csaladi konfliktusok

1 Egészségi aggalyok

[ Varatlan valtozasok

[0 Kontrollvesztés érzése

U Ismeretlen helyzetek

1 Egyéb:

4. Erzelmi reakciok
Milyen érzések szoktak jelentkezni, amikor szorongsz? (Tobbet is valaszthatsz)

[l Félelem

I Nyugtalansag

U Ingerlékenység
I Tehetetlenség

LI Duh
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[1Szégyen

O Uresség

1 Egyéb:

5. Gondolati mintak

Milyen gondolatok szoktak megjelenni benned szorongéas kézben?

Példaul: ,Nem fogom tudni megoldani.” / ,,Baj fog torténni.” / ,Nem vagyok elég j6.”

Valaszod:

6. Megkiizdési stratégiak
Mit szoktal tenni, amikor szorongsz?

[ Elkerilom a helyzetet

[] Beszélek valakivel

[J Relaxalok / meditalok

[ Testmozgast végzek

O Lefoglalom magam

1 Alkoholhoz / gyogyszerekhez nyulok
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[0 Semmit — csak elviselem

(] Egyéb:

7. Erzelmek skalazasa

Kérlek, értékeld, mennyire er8s szorongast éreztél az elmult héten egy 0-t6l 10-ig terjed6
skalan (0 = semmilyen, 10 = elviselhetetlen):

» Szorongas mértéke: _/10

8. Biztonsagos érzelmi terek

Van olyan hely, tevékenység vagy személy, amely mellett biztonsagban, megnyugodva
érzed magad? Ha igen, mi az?

Valaszod:
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& Beszélgetési segédkérdések a valaszokhoz:

»Mesélnél egy konkrét esetrél, amikor erésen szorongtal?”

»Mi szokott segiteni ilyenkor, akar egy kicsit is?”

»Mit mondanal egy baratodnak, ha 6 ilyen érzésekkel kiizdene?”

»Ha a szorongasodnak lenne hangja vagy formaja, hogyan nézne ki?” (segit képi
asszociaciéban is)
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