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Ludzie sg mniej lub bardziej wrazliwi na pewne dzwigki. Czy istnieja dzwieki/odgtosy, ktore
s dla Ciebie wyjatkowo uciagzliwe? Zaznacz, jak bardzo zgadzasz si¢ lub nie zgadzasz z
podanymi stwierdzeniami, wedlug ponizszego wzoru.

1 - zdecydowanie nie zgadzam si¢
2 - nie zgadzam si¢

3 - trudno powiedzie¢

4 - zgadzam si¢

5 - zdecydowanie zgadzam si¢

1 |Pewne dzwigki przeszkadzaja mi tak bardzo, ze mam trudno$¢ z opanowaniem | 1 | 2

emocji..
2 |Nieprzyjemne dzwieki sprawiaja, ze czuj¢ si¢ bezradna/ny. 12
3 |Na samg mys$l o nieprzyjemnym dzwigku robi¢ si¢ niespokojny/na. 12
4 |Uwazam, ze moje reakcje na dzwicki sg wyolbrzymione, ale nie mogg si¢ ich 12
pozby¢

5 |Kiedy stysze nieprzyjemne dzwigki, zaczynam odczuwaé emocje w moim ciele | 1 | 2
(np. pocg si¢, czuje bol, czuje ucisk, napinajg mi si¢ migsnie).

6 |Na widok rzeczy/zwierzgcia/osob, ktore mogg zaraz wyda¢ nieprzyjemny 12
dzwigk, zaczynam odczuwac z1os¢.

7 |Wkiadam duzo wysitku w opanowanie emocji, kiedy stysze nieprzyjemny 112
dzwiek.
8 |Jesli moge, to unikam spotkan z pewnymi ludzmi, ze wzgledu na wydawane 12

przez nich dzwigki.

9 |Pewne dzwigki wydawane przez cialo ludzkie sa dla mnie nie do wytrzymania. | 1 | 2

10 | Czuje, ze moj stan psychiczny pogarsza sig, jesli nie moge opusci¢ miejsca w 12
ktorym jest nieprzyjemny dzwiegk.

11| Czgsto mysle o tym, jak zagluszy¢ nieprzyjemne dzwigki. 112

12 | Pewne nieprzyjemne dZzwigki sprawiajg, ze natychmiast zaczynam odczuwac 112
ztos¢.

13 | Boje sig¢, ze nieprzyjemne dzwigki moga mie¢ wptyw na moja przysztose. 112

14 | Zdarza sig¢, ze podczas spotkaf z innymi ludZmi jestem rozdrazniony/na z 112

powodu obecnych tam nieprzyjemnych dzwiekow.




