Seuraavalla kyselylla kartoitetaan mielialaan liittyvia asioita. Ympyroéi parhaiten sopiva vaihtoehto.

MIELIALAKYSELY RBDI-13
1. Minkalainen on mielialasi?
1 mielialani on melko valoisa ja hyva
2 en ole alakuloinen tai surullinen
3 tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi
4 olen alakuloinen jatkuvasti, enkd péase siita
5 olen niin masentunut ja alavireinen, etten enaa kesté

2. Miten suhtaudut tulevaisuuteen?
1 suhtaudun tulevaisuuteen toiveikkaasti
2 en suhtaudu tulevaisuuteen toivottomasti
3 tulevaisuus tuntuu minusta melko masentavalta
4 minusta tuntuu, ettei minulla ole tulevaisuudelta
mitaén odotettavaa
5 tulevaisuus tuntuu minusta toivottomalta, enké jaksa
uskoa, etta asiat muuttuisivat parempaan pain

3. Miten katsot elamaési sujuneen?
1 olen el&mé&sséni onnistunut huomattavan usein
2 en tunne epaonnistuneeni elaméassa
3 minusta tuntuu, ettd olen epdonnistunut pyrkimyksissani
tavallista useammin
4 eldméni on tdhén saakka ollut vain sarja epédonnistumisia
5 tunnen epdonnistuneeni taydellisesti ihmisena

8. Miten suhtaudut vieraiden ihmisten tapaamiseen?

1 pidan ihmisten tapaamisesta ja juttelemisesta

2 en ole menettényt kiinnostusta muihin ihmisiin

3 toiset ihmiset eivat endd kiinnosta minua niin paljon kuin
ennen

4 olen melkein menettanyt mielenkiintoni seka tunteeni
toisia ihmisid kohtaan

5 olen menettdnyt mielenkiintoni muihin ihmisiin, enka
valité heistd lainkaan

9. Miten koet paatosten tekemisen?

1 erilaisten paatdsten tekeminen on minulle helppoa

2 pystyn tekemaan paatoksia samoin kuin ennenkin

3 varmuuteni on vahentynyt ja yritan lykata paatdksen tekoa
4 minulla on suuria vaikeuksia paatosten teossa

5 en pysty enaé lainkaan tekemé&an ratkaisuja ja paatoksia

10. Minka&laisena pidéat olemustasi ja ulkonakoasi?

1 olen melko tyytyvéinen ulkon&kdoni ja olemukseeni
2 ulkon&dssani ei ole minua haittaavia piirteita

3 olen huolissani siita, ettd naytan epamiellyttavalta

4 minusta tuntuu, etta naytan rumalta

5 olen varma, ettd ndytan rumalta ja vastenmieliselta

4. Miten tyytyvaiseksi tai tyytymattdsmaksi tunnet itsesi? 11 Minkalaista nukkumisesi on?

1 olen varsin tyytyvéinen elaméaani

2 en ole erityisen tyytyvdinen

3 en nauti asioista samalla tavoin kuin ennen

4 minusta tuntuu, etten saa enda tyydytysta juuri mistaan
5 olen taysin tyytyméton kaikkeen

5. Minkalaisena pidét itseasi?
1 tunnen itseni melko hyvéksi
2 en tunne itsedni huonoksi ja arvottomaksi
3 tunnen itseni huonoksi ja arvottomaksi melko usein
4 nykyaan tunnen itseni arvottomaksi melkein aina
5 olen kerta kaikkiaan huonoja arvoton

6. Onko sinulla pettymyksen tunteita?
1 olen tyytyvdinen itseeni ja suorituksiini
2 en ole pettynyt itseni suhteen
3 olen pettynyt itseni suhteen
4 minua inhottaa itseni
5 vihaan itseéni

7. Onko sinulla itsesi vahingoittamiseen liittyvia
ajatuksia?
1 minulla ei ole koskaan ollut itsemurha-ajatuksia
2 en ajattele, enkd halua vahingoittaa itseéni
3 minusta tuntuu, etté olisi parempi, jos olisin kuollut
4 minulla on tarkat suunnitelmat itsemurhasta
5 tekisin itsemurhan, jos siihen olisi mahdollisuus

Paivamaara

Kiitos vastauksestasi!

Allekirjoitus

1 minulla ei ole nukkumisessa minkaanlaisia vaikeuksia

2 nukun yhta hyvin kuin ennenkin

3 heratesséni aamuisin olen paljon vasyneempi kuin ennen
4 minua haittaa unettomuus

5 karsin unettomuudesta, nukahtamisvaikeuksista tai liian
aikaisesta kesken unien heradamisesta

12. Tunnetko vésymysté ja uupumusta?

1 vésyminen on minulle l&hes taysin vierasta
2 en vasy helpommin kuin tavallisestikaan

3 vésyn helpommin kuin ennen

4 vahdinenkin tyd vasyttaa ja uuvuttaa minua
5 olen liian vasynyt tehdakseni mitaéan

13. Minkalainen ruokahalusi on?

1 ruokahalussani ei ole mitdan hankaluuksia

2 ruokahaluni on ennallaan

3 ruokahaluni on huonompi kuin ennen

4 ruokahaluni on nyt pation huonompi kuin ennen
5 minulla ei ole en&a lainkaan ruokahalua

14. Oletko ahdistunut ja jannittynyt?

1 pidan itsedni melko hyvdhermoisena enka ahdistu kovinkaan
helposti

2 en tunne itsedni ahdistuneeksi tai "huonohermoiseksi”

3 ahdistun ja jannityn melko helposti

4 tulen erityisen helposti tuskaiseksi, ahdistuneeksi tai
jannittyneeksi

5 tunnen itseni jatkuvasti ahdistuneeksi ja tuskaiseksi kuin
hermoni olisivat "loppuun kuluneet"
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