	ΑΣΚΗΣΗ ΣΕ ΥΠΟΟΜΑΔΕΣ ΤΩΝ ΤΡΙΩΝ

Ερωτηματολόγιο Ψυχικού Τραύματος

Οδηγίες: Παρακαλώ απαντήστε στις παρακάτω ερωτήσεις σχετικά με το πώς αισθανθήκατε τις τελευταίες δύο εβδομάδες σε σχέση με ένα τραυματικό γεγονός που βιώσατε.

Βαθμολογική Κλίμακα:
0 = Καθόλου
1 = Λίγο
2 = Μέτρια
3 = Πολύ
4 = Πάρα πολύ

Πηγές:

Impact of Event Scale-Revised (IES-R) (Weiss & Marmar, 1997)

Post-Traumatic Stress Disorder Checklist (PCL-5) (Weathers et al., 2013)

Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5, American Psychiatric Association, 2013)

============================================

Ερωτήσεις:

Είχα επαναλαμβανόμενες, ενοχλητικές αναμνήσεις του γεγονότος.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Είχα εφιάλτες ή κακές σκέψεις για το γεγονός.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ

Ένιωσα ότι το γεγονός συνέβαινε ξανά (flashbacks).

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Απέφευγα σκέψεις, συναισθήματα ή συζητήσεις που μου θύμιζαν το γεγονός.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Απέφευγα δραστηριότητες ή μέρη που μου θύμιζαν το γεγονός.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Ένιωθα συναισθηματικά αποκομμένος/η από τους άλλους.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Είχα δυσκολία να αισθανθώ θετικά συναισθήματα.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Είχα πρόβλημα να θυμηθώ σημαντικά μέρη του γεγονότος.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Ένιωθα διαρκώς σε επιφυλακή ή υπερδιέγερση.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Είχα δυσκολία να συγκεντρωθώ.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Ήμουν ευερέθιστος/η ή θύμωνα εύκολα.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Είχα δυσκολία να κοιμηθώ.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Είχα έντονες σωματικές αντιδράσεις (π.χ., ταχυπαλμία, εφίδρωση) όταν κάτι μου θύμιζε το γεγονός.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Ένιωθα υπερβολικά ένοχος/η ή αυτοκατηγορούμουν για το γεγονός.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο
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3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Είχα την αίσθηση ότι το μέλλον μου είναι περιορισμένο.

0 = Καθόλου

1 = Λίγο

2 = Μέτρια

3 = Πολύ

4 = Πάρα πολύ


Βαθμολόγηση:

0-20: Χαμηλό επίπεδο τραυματικών συμπτωμάτων

21-40: Μέτριο επίπεδο τραυματικών συμπτωμάτων

41-60: Υψηλό επίπεδο τραυματικών συμπτωμάτων

61-75: Πολύ υψηλό επίπεδο τραυματικών συμπτωμάτων

Εάν το σκορ σας είναι πάνω από 40, συνιστάται η αναζήτηση επαγγελματικής υποστήριξης από ειδικό ψυχικής υγείας.

