
                            სრულიად             სრულიად 

                                     
    არ ვეთანხმები      ვეთანხმები

ინსტრუქცია: 

· გთხოვთ, დამოუკიდებლად შეავსოთ კითხვარი წყნარ და მშვიდ გარემოში, უპასუხოთ დებულებას და ის რიცხვი შემოხაზოთ, რომელიც საუკეთესოდ ასახავს დებულებაზე თქვენი თანხმობისა და უარყოფის  ხარისხს. აქ სწორი და არასწორი პასუხები არ არსებობს.
· გთხოვთ, შეავსოთ სწრაფად, პასუხზე დიდ ხანს არ იფიქროთ და  გულწრფელად უპასუხოთ.
· გაქვთ 7  შესაძლო პასუხი, რომელიც იცვლება  1–დან (სრულიად არ ვეთანხმები) და 7–მდე (სრულიად ვეთანხმები)  სკალაზე.
· წინასწარ გიხდით მადლობას თანამშრომლობისათვის.
              
                              სრულიად     სრულიად 
             არ ვეთანხმები  ვეთანხმები
	1. 
	ჩვეულებრივ, შემიძლია ადამიანი დავამშვიდო
	1    2    3    4    5    6    7      

	2. 
	არ შემიძლია სხვათა გრძნობების შემჩნევა/დანახვა
	1    2    3    4    5    6    7      

	3. 
	როდესაც ძალიან კარგ ამბავს ვიგებ, შემდეგ მიჭირს სწრაფად დამშვიდება
	1    2    3    4    5    6    7      

	4. 
	ჩემს გარშემო არსებულ ყველა შესაძლებლობაში სიძნელეებს უფრო ვხედავ, ვიდრე ყველა სიძნელეში შესაძლებლობებს
	1    2    3    4    5    6    7      

	5. 
	მთლიანობაში, ბევრ რამეს მუქ ფერებში ვუყურებ
	1    2    3    4    5    6    7      

	6. 
	ბევრი სასიამოვნო მოგონება არა მაქვს
	1    2    3    4    5    6    7      

	7. 
	კარგად მესმის რა სურთ სხვა ადამიანებს
	1    2    3    4    5    6    7      

	8. 
	მჯერა, რომ ჩემს ცხოვრებაში ყველაფერი კარგად იქნება
	1    2    3    4    5    6    7      

	9. 
	ხშირად ვერ ვხვდები, რა ემოციას განვიცდი
	1    2    3    4    5    6    7      

	10. 
	მგონია, რომ ადამიანებთან ურთიერთობები კარგად არ გამომდის
	1    2    3    4    5    6    7      

	11. 
	მიჭირს ვუთხრა ადამიანებს,  რომ ისინი მიყვარს, მაშინაც კი, როცა ამის გაკეთება მინდა
	1    2    3    4    5    6    7      

	12. 
	გარშემომყოფნი  აღფრთოვანებულნი არიან ჩემი სიმშვიდით
	1    2    3    4    5    6    7      

	13. 
	ახლო ნათესავებსა და მეგობრებთან არ მაქვს ისეთი ახლო ურთიერთობები, როგორსაც ვისურვებდი, რომ მქონოდა
	1    2    3    4    5    6    7      

	14. 
	ჩემთვის ადვილია ვუთხრა ადამიანს, თუ რამდენად ბევრს ნიშნავს ის ჩემთვის
	1    2    3    4    5    6    7      

	15. 
	ზოგადად,  გარკვეულ ზეწოლას უნდა ვგრძნობდე,  რომ ბეჯითად ვიმუშავო
	1    2    3    4    5    6    7      

	16. 
	ისეთ რაღაცებში ვერთვები ხოლმე, რასაც მოგვიანებით მინდა თავი დავაღწიო
	1    2    3    4    5    6    7      

	17. 
	შემიძლია ადამიანთა გრძნობების გადაშლილი წიგნივით „წაკითვა“
	1    2    3    4    5    6    7      

	18. 
	ჩვეულებრივ, შემიძლია ადამიანებს გუნება–განწყობილება შევუცვალო
	1    2    3    4    5    6    7      

	19. 
	ჩვეულებრივ, მიჭირს გაბრაზებული ადამიანის დაწყნარება
	1    2    3    4    5    6    7      

	20. 
	ჩვეულებრივ, შემიძლია ჩემი გავიტანო
	1    2    3    4    5    6    7      

	21. 
	ყოველთვის უკეთესობის იმედით ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	22. 
	ჩემთვის უთქვამთ, რომ აღფრთოვანებულნი არიან ჩემი გულწრფელობით
	1    2    3    4    5    6    7      

	23. 
	თავს არ ვიწუხებ ჩემი მეგობრების პრობლემების მოსმენით
	1    2    3    4    5    6    7      

	24. 
	კარგად შემიძლია სხვისი ემოციების განცდა („სხვის ტყავში შეძვრომა“)
	1    2    3    4    5    6    7      

	25. 
	ვფიქრობ, უამრავი პიროვნული სისუსტე მაქვს
	1    2    3    4    5    6    7      

	26. 
	მიუხედავად იმისა, რომ საჭიროება მოითხოვს, მიჭირს ხოლმე იმაზე უარის თქმა, რაც უკვე ვიცი და მომწონს
	1    2    3    4    5    6    7      

	27. 
	ყოველთვის ვპოულობ ხერხს, როგორ გამოვხატო ადამიანების მიმართ ჩემი სიყვარული, როცა ამის გაკეთება მინდა
	1    2    3    4    5    6    7      

	28. 
	ვფიქრობ, რომ არაერთი კარგი თვისება მაქვს
	1    2    3    4    5    6    7      

	29. 
	მთლიანობაში ძალიან იმპულსური ადამიანი ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	30. 
	ახლო მეგობრებთან მიჭირს პირად გრძნობებზე საუბარი
	1    2    3    4    5    6    7      

	31. 
	სხვებივით კარგად ვერ ვაკეთებ საქმეს
	1    2    3    4    5    6    7      

	32. 
	დანამდვილებით  არასოდეს ვიცი, თუ რას ვგრძნობ
	1    2    3    4    5    6    7      

	33. 
	არ მიჭირს ემოციების გამოხატვა
	1    2    3    4    5    6    7      

	34. 
	როდესაც ვინმეს არ ვეთანხმები, ჩემთვის ადვილია ეს  მას ვუთხრა
	1    2    3    4    5    6    7      

	35. 
	მიჭირს ბოლომდე მონდომებული ვიყო საქმის კეთებისას
	1    2    3    4    5    6    7      

	36. 
	ვიცი, ადვილად როგორ გამოვიკეთო ცუდი გუნება-განწყობილება
	1    2    3    4    5    6    7      

	37. 
	მიჭირს ჩემი გრძნობების აღწერა/მათთვის სახელის დარქმევა
	1    2    3    4    5    6    7      

	38. 
	როდესაც ჩემი გარშემოყოფები მოწყენილები არიან, მეც ცუდ გუნებაზე ვდგები ხოლმე
	1    2    3    4    5    6    7      

	39. 
	როდესაც რაიმე გამაკვირვებს, მიჭირს ამის თავიდან ამოგდება
	1    2    3    4    5    6    7      

	40. 
	ჩვეულებრივ,  ვიცი რას ვგრნობ
	1    2    3    4    5    6    7      

	41. 
	ჩემთვის დამახასიათებელია, რომ გარემოში უფრო ცუდს ვამჩნევ, ვიდრე კარგს
	1    2    3    4    5    6    7      

	42. 
	მიჭირს დავინახო მოვლენები სხვა ადამიანის თვალით
	1    2    3    4    5    6    7      

	43. 
	ლიდერის მიმდევარი ვარ და არა ლიდერი
	1    2    3    4    5    6    7      

	44. 
	ჩემი ახლობლები ხშირად ჩივიან, რომ სათანადად არ ვეპყრობი მათ
	1    2    3    4    5    6    7      

	45. 
	ხშირად ვერ ვარკვევ,  რას განვიცდი
	1    2    3    4    5    6    7      

	46. 
	სხვა ადამიანთა გრძნობებზე გავლენას ვერ ვახდენ, მაშინაც კი, როცა ეს მინდა
	1    2    3    4    5    6    7      

	47. 
	ხანდახან მშურს სხვა ადამიანების
	1    2    3    4    5    6    7      

	48. 
	სხვისთვის  კომფორტული სიტუაცია შეიძლება ჩემთვის სტრესული აღმოჩნდეს
	1    2    3    4    5    6    7      

	49. 
	მიჭირს თანავუგრძნო მძიმე ვითარებაში მყოფ ადამიანებს
	1    2    3    4    5    6    7      

	50. 
	ყოფილა შემთხვევა, როცა  სხვისი დამსახურება მიმიწერია საკუთარი თავისთვის
	1    2    3    4    5    6    7      

	51. 
	მთლიანობაში, ცვლილებებს წარმატებით ვეგუები
	1    2    3    4    5    6    7      

	52. 
	არა მგონია სხვა ადამიანთა გრძნობებზე რაიმე გავლენის მოხდენა შემეძლოს
	1    2    3    4    5    6    7      

	53. 
	უამრავი მიზეზი მაქვს იმისათვის, რომ ადვილად არ მივატოვო საქმის კეთება
	1    2    3    4    5    6    7      

	54. 
	უმნიშვნელო საქმისთვისაც კი არ ვიშურებ ძალ–ღონეს
	1    2    3    4    5    6    7      

	55. 
	თუ რაიმეს დავაშავებ, პასუხისმგებლობას არ გავურბივარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	56. 
	საკმაოდ ხშირად ვცვლი გადაწყვეტილებებს
	1    2    3    4    5    6    7      

	57. 
	კამათისას მხოლოდ ჩემი პოზიციის დანახვა შემიძლია
	1    2    3    4    5    6    7      

	58. 
	საბოლოოდ, ყველაფერი თავის ადგილზე დგება/კარგად მთავრდება  ხოლმე
	1    2    3    4    5    6    7      

	59. 
	ჩვეულებრივ, როდესაც ვინმეს არ ვეთანხმები, გაჩუმებას ვამჯობინებ და არა–კამათსა და აყალ–მაყალს
	1    2    3    4    5    6    7      

	60. 
	თუ მომინდა, ადვილად შემიძლია ადამიანი ცუდ გუნებაზე დავაყენო
	1    2    3    4    5    6    7      

	61. 
	ვიტყოდი, რომ მშვიდი ადამიანი ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	62. 
	ხშირად მიჭირს ჩემი სიყვარული ახლობლებს დავანახო
	1    2    3    4    5    6    7      

	63. 
	უამრავი მიზეზია  იმისათვის, რომ ცხოვრებაში ცუდს მოველოდე
	1    2    3    4    5    6    7      

	64. 
	არ ვიცი როგორ დავანახო საკუთარი შესაძლებლობები სხვებს
	1    2    3    4    5    6    7      

	65. 
	ჩემი ყოველდღიური რეჟიმის ხშირი ცვლილებებით არ ვწუხდები
	1    2    3    4    5    6    7      

	66. 
	ვფიქრობ,  სხვები უფრო მეტად მოსწონთ, ვიდრე მე
	1    2    3    4    5    6    7      

	67. 
	ახლობლების მიმართ ჩემი ქცევა იშვიათად იწვევს მათ უკმაყოფილებას
	1    2    3    4    5    6    7      

	68. 
	ჩვეულებრივ, მიჭირს საკუთარი გრძნობების ისე გამოხატვა, როგორც მსურს
	1    2    3    4    5    6    7      

	69. 
	კარგად მეხერხება ახალ გარემოსთან შეგუება
	1    2    3    4    5    6    7      

	70. 
	მიჭირს შევცვალო ცხოვრების სტილი ახალი გარემოებების მიხედვით
	1    2    3    4    5    6    7      

	71. 
	ვიტყოდი, რომ მოლაპარაკებებისას კარგი შუამავალი ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	72. 
	ვიტყოდი, რომ შემიძლია ადამიანებთან წარმატებით ურთიერთობა
	1    2    3    4    5    6    7      

	73. 
	მთლიანობაში, ერთობ მონდომებული ადამიანი ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	74. 
	ბავშვობაში რაღაცები მომიპარავს
	1    2    3    4    5    6    7      

	75. 
	მთლიანობაში, ცხოვრება სიამოვნებას მანიჭებს
	1    2    3    4    5    6    7      

	76. 
	თავს  ვერ ვაკონტროლებ/ვფლობ, როდესაც ძალიან ბედნიერი ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	77. 
	ხანდახან ისე ხდება ხოლმე, რომ ბევრი კარგი საქმე თავისთავად გამომდის
	1    2    3    4    5    6    7      

	78. 
	როდესაც გადაწყვეტილებას ვიღებ, ყოველთვის დარწმუნებული ვარ, რომ ეს სწორი გადაწყვეტილებაა
	1    2    3    4    5    6    7      

	79. 
	უცნობ ადამიანთან პაემანზე, რომ  წავსულიყავი, ჩემი გარეგნობით იმედს გავუცრუებდი
	1    2    3    4    5    6    7      

	80. 
	ჩვეულებრივ, მიჭირს ჩემი ქცევა ირგვლივმყოფი ადამიანების გამო შევცვალო
	1    2    3    4    5    6    7      

	81. 
	შემიძლია სხვა ადამიანების ადგილას ჩემი თავი წარმოვიდგონო
	1    2    3    4    5    6    7      

	82. 
	ვიცი, რა უნდა გავაკეთო და როგორ მოვიქცე, რომ სტრესს გავუმკლავდე
	1    2    3    4    5    6    7      

	83. 
	საკუთარი თავი არ მიმაჩნია უსარგებლო ადამიანად
	1    2    3    4    5    6    7      

	84. 
	ჩვეულებრივ, მიჭირს საკუთარი ემოციების მართვა
	1    2    3    4    5    6    7      

	85. 
	ჩემს ცხოვრებაში წამოჭრილ სიძნელეთა უმრავლესობა შემიძლია მშვიდად და აუღელვებლად მოვაგვარო
	1    2    3    4    5    6    7      

	86. 
	თუ მოვინდომე, ჩემთვის ადვილია ადამიანის გაბრაზება
	1    2    3    4    5    6    7      

	87. 
	მთლიანობაში, ჩემი თავი მომწონს
	1    2    3    4    5    6    7      

	88. 
	მიმაჩნია,  რომ ბევრი ძლიერი მხარე მაქვს
	1    2    3    4    5    6    7      

	89. 
	ჩემი ამჟამინდელი ცხოვრებით კმაყოფილი არ ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	90. 
	ჩვეულებრივ, ვინმეზე გაბრაზების შემდეგ,  სწრაფად  შემიძლია  დავწყნარდე
	1    2    3    4    5    6    7      

	91. 
	შემიძლია სიმშვიდის შენარჩუნება მაშინაც კი, როცა უზომოდ ბედნიერი ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	92. 
	საერთოდ, არ მეხერხება ცუდად მყოფი ადამიანის ნუგეშისცემა
	1    2    3    4    5    6    7      

	93. 
	ჩვეულებრივ, კამათის მოგვარების უნარი შემწევს
	1    2    3    4    5    6    7      

	94. 
	სიამოვნებას საქმეზე წინ არასოდეს ვაყენებ
	1    2    3    4    5    6    7      

	95. 
	საკუთარი თავის სხვის ადგილზე წარმოდგენა ჩემთვის პრობლემა არ არის
	1    2    3    4    5    6    7      

	96. 
	ძალიან დიდი თვითკონტროლი მჭირდება, რომ რაიმე ხიფათს არ გადავეყარო
	1    2    3    4    5    6    7      

	97. 
	ჩემთვის ადვილია მოვძებნო ზუსტი სიტყვები ჩემი გრძნობების გამოსახატავად
	1    2    3    4    5    6    7      

	98. 
	მოველი, რომ ჩემი ცხოვრება მეტწილად სასიამოვნო იქნება
	1    2    3    4    5    6    7      

	99. 
	მგონია, რომ სხვებისთვის საინტერესო ადამიანი არ ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	100. 
	ადვილად ავყვები ხოლმე ცდუნებებს
	1    2    3    4    5    6    7      

	101. 
	ჩვეულებრივ, არ ვფიქრობ ხოლმე ცუდზე
	1    2    3    4    5    6    7      

	102. 
	არ მიყვარს წინასწარ გეგმების შედგენა
	1    2    3    4    5    6    7      

	103. 
	შევხედავ თუ არა ადამიანს, შემიძლია მივხვდე, თუ რას გრძნობს იგი
	1    2    3    4    5    6    7      

	104. 
	ცხოვრება მშვენიერია
	1    2    3    4    5    6    7      

	105. 
	ჩვეულებრივ, ჩემთვის საკმაოდ იოლია დავწყნარდე ძლიერი შიშის შემდეგ
	1    2    3    4    5    6    7      

	106. 
	მიყვარს   სათავეში ყოფნა და ბრძანებების გაცემა
	1    2    3    4    5    6    7      

	107. 
	მიჭირს სხვა ადამიანების შეხედულებებზე გავლენა მოვახდინო
	1    2    3    4    5    6    7      

	108. 
	ადამიანებთან მუსაიფი კარგად მეხერხება
	1    2    3    4    5    6    7      

	109. 
	საკუთარი იმპულსების მართვა ჩემთვის დიდი პრობლემა არ არის
	1    2    3    4    5    6    7      

	110. 
	ჩემი გარეგნობა ნამდვილად არ მომწონს
	1    2    3    4    5    6    7      

	111. 
	კარგად და გასაგებად ვმეტყველებ
	1    2    3    4    5    6    7      

	112. 
	მთლიანობაში უკმაყოფილო ვარ იმით, თუ როგორ ვუმკლავდები სტრესს
	1    2    3    4    5    6    7      

	113. 
	მეტწილად ზუსტად ვიცი, რას  ვგრძნობ
	1    2    3    4    5    6    7      

	114. 
	მიჭირს დამშვიდება ძლიერი გაოცების შემდეგ
	1    2    3    4    5    6    7      

	115. 
	მთლიანობაში,  ვიტყოდი, რომ თავდაჯერებული ადამიანი ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	116. 
	თავს იშვიათად ვგრძნობ ბედნიერად
	1    2    3    4    5    6    7      

	117. 
	ჩვეულებრივ, შემიძლია სიმშვიდე შევინარჩუნო მაშინაც კი, როდესაც ვინმე შეურაცხყოფას მაყენებს
	1    2    3    4    5    6    7      

	118. 
	მჩვევია საქმის შუა გზაზე მიტოვება
	1    2    3    4    5    6    7      

	119. 
	არასოდეს მითქვამს ტყუილი, რათა დამეზოგა სხვა ადამიანი (ტკივილი ამერიდებინა)
	1    2    3    4    5    6    7      

	120. 
	მიჭირს ახლო ურთიეთობების დამყარება მათთანაც კი, ვინც ჩემი ახლობელია
	1    2    3    4    5    6    7      

	121. 
	სანამ გადაწყვეტილებას მივიღებ, ვითვალისწინებ ამ გადაწყვეტილების ყველა დადებით და უარყოფით მხარეს
	1    2    3    4    5    6    7      

	122. 
	არ ვიცი ხოლმე, რა გავაკეთო, რომ ადამიანებმა თავი უკეთ იგრძნონ, როდესაც ამას საჭიროებენ
	1    2    3    4    5    6    7      

	123. 
	ჩვეულებრივ, მიჭირს ახალი შეხედულებების და დამოკიდებულებების გათავისება
	1    2    3    4    5    6    7      

	124. 
	სხვებს უთქვამთ ჩემთვის, რომ იშვიათად ვსაუბრობ საკუთარ გრნობებზე
	1    2    3    4    5    6    7      

	125. 
	მთლიანობაში, კმაყოფილი ვარ ახლობლებთან  ჩემი ურთიერთობებით
	1    2    3    4    5    6    7      

	126. 
	ზუსტად შემიძლია გამოვიცნო ჩემი ემოციები – მათი გაჩენა და განვითარება
	1    2    3    4    5    6    7      

	127. 
	სხვების ინტერესებს საკუთარზე მაღლა ვაყენებ ხოლმე
	1    2    3    4    5    6    7      

	128. 
	უმეტესწილად, ვგრძნობ, რა შესანიშნავია იყო ცოცხალი
	1    2    3    4    5    6    7      

	129. 
	ძალიან დიდ სიამოვნებას მანიჭებს, ის რომ რაიმეს კარგად ვაკეთებ
	1    2    3    4    5    6    7      

	130. 
	ჩემთვის ძალიან მნიშვნელოვანია ოჯახთან და ახლო მეგობრებთან ურთიერთობები
	1    2    3    4    5    6    7      

	131. 
	თავში ხშირად მომდის სასიამოვნო აზრები
	1    2    3    4    5    6    7      

	132. 
	ხშირად ცხარე და დაუნდობელი კამათი  მაქვს ჩემს ახლობლებთან
	1    2    3    4    5    6    7      

	133. 
	საკუთარი ემოციების სიტყვიერი გამოხატვა ჩემთვის პრობლემა არ არის
	1    2    3    4    5    6    7      

	134. 
	ცხოვრება იშვიათად მანიჭებს სიამოვნებას
	1    2    3    4    5    6    7      

	135. 
	ჩვეულებრივ, შემიძლია სხვა ადამიანებზე გავლენის მოხდენა
	1    2    3    4    5    6    7      

	136. 
	როდესაც რაიმე სასწრაფოდ მაქვს გასაკეთებელი/მოსასწრები, სიმშვიდეს ვკარგავ
	1    2    3    4    5    6    7      

	137. 
	მიჭირს ჩემი ქცევების ახალ გარემოსთან მორგება
	1    2    3    4    5    6    7      

	138. 
	ვთვლი,  რომ სხვები პატივს მცემენ
	1    2    3    4    5    6    7      

	139. 
	ჩემთვის უთქვამთ, რომ სტრესი ადვილად მეუფლება
	1    2    3    4    5    6    7      

	140. 
	ჩვეულებრივ, თუ მსურს, შემიძლია მოვნახო გზა, როგორ გავაკონტროლო საკუთარი ემოციები
	1    2    3    4    5    6    7      

	141. 
	ჩემთვის ადვილია სხვების ნდობის მოპოვება
	1    2    3    4    5    6    7      

	142. 
	ხშირად მჭირდება გამხნევება და წახალისება სხვების მხრიდან,რომ დაწყებული საქმე ბოლომდე მივიყვანო
	1    2    3    4    5    6    7      

	143. 
	მიჭირს ჩვეულებების შეცვლა
	1    2    3    4    5    6    7      

	144. 
	შემიძლია, წარმატებით  დავიცვა საკუთარი აზრი მაშინაც კი, როდესაც მნიშვნელოვან ხალხთან  მიწევს კამათი
	1    2    3    4    5    6    7      

	145. 
	ცვლილებებს ადვილად ვეგუები
	1    2    3    4    5    6    7      

	146. 
	მრავალგზის წახალისება მჭირდება, რომ საქმისთვის ყველაფერი გავაკეთო რაც შემიძლია
	1    2    3    4    5    6    7      

	147. 
	მაშინაც კი, როცა ვინმეს  ვეკამათები, შემიძლია მისი თვალსაზრისის გათვალისწინება
	1    2    3    4    5    6    7      

	148. 
	მთლიანობაში, სტრესთან გამკლავება შემიძლია
	1    2    3    4    5    6    7      

	149. 
	იმის ნაცვლად, რომ გადავჭრა პრობლემა, თავს ვარიდებ მას
	1    2    3    4    5    6    7      

	150. 
	ხშირად ვეძლევი სიამოვნებას ისე, რომ შესაძლო შედეგებს არ ვითვალისწინებ
	1    2    3    4    5    6    7      

	151. 
	მჩვევია პოზიციების დათმობა, მაშინაც კი, როდესაც ვიცი, რომ მართალი ვარ
	1    2    3    4    5    6    7      

	152. 
	შემიძლია ჩემი შეხედულებების და მოსაზრებების დაცვა
	1    2    3    4    5    6    7      

	153. 
	ამ კითხვარში ზოგიერთ კითხვაზე ჩემი პასუხი არ არის 100%–ით  გულწრფელი
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