Beck-féle szorongas kérdoiv

Az alabbiakban a szorongds gyakori tiineteinek listajat taldlja. Kérjik, figyelmesen olvasson végig
minden tételt a listan. Jel6lje be, hogy mennyire zavarta ez a tlinet az elmult hédnapban, a mai napot
is beleértve, bekarikazva a megfelel6 oszlopban szereplé szamot minden tlinet mellett.

Egyaltalan
nem

Enyhén

Mérsékelten Sulyosan

Zsibbadas-bizsergés
Forrdsag érzés
Bizonytalansag a labakban
Ellazulasi képtelenség

Valami rossz bekovetkezésétol valo

félelem

Szédiilés vagy bizonytalansag
Erds szivdobogds, szapora pulzus

Megtantorodas
Rettegés vagy félelem
Idegesség

Fulladas érzés

Kéz remegés
Reszketés / gyengeség

Kontrollvesztéstol valo félelem

Nehézlégzés
Halalfélelem
Rémiilet

Emésztési zavar
Ajulas érzés
Arckivorosodés
Meleg/hiivés izzadas
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Pontozas

Adja 6ssze minden oszlop értékeit. Azutdn az egyes oszlopok dsszegeit is adja dssze. irja ide a

végeredményt ................

Magyarazat:

Végosszeg: 0 — 21

Nagyon alacsony szorongas
szintet mutat. Ez altaldban
jora utal. Az is el6fordulhat
azonban, hogy nem redlisan
itéli meg 6nmagat és
mintegy letagadja maga
el6tt vagy elfedi
szorongasos tineteit.

Végosszeg: 22 — 35

Mérsékelt szorongast jelez.
A teste probal valamit
jelezni az On szdmara.
Lehet, hogy van az életében
néhany nehéz helyzet, amit
meg kell oldania. Nincs ok a
panikra, de meg kell taldlnia
azokat a mddokat, ahogy
képes lesz kezelni a stresszt.

Végosszeg: 236

Er6s szorongas. Ez nem a
gyengeség vagy kudarc jele.
Ha a probléma nem javul
rovid idén beliil, kérjen
tandacsot kezel6orvosatol!



