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I: AWARENESS

Please rate your awareness on each of the characteristics described below. Select the answer
that most accurately describes you.

Béhem vétsiny situaci si uvédomuiji: .
Nikdy Zfidka Obcas Casto Neustale

1. Ze &asto polykam 1 2 3 4 5
2. Potfebu odkaslat si 1 2 3 4 5
3. Ze mam sucho v Ustech 1 2 3 4 5
4. Jak rychle dycham 1 2 3 4 5
5. Ze mam slzy v ogich 1 2 3 4 5

Nikdy Zfidka Obdas Casto Neustale

6. Zvukl souvisejicich s mym travenim 1 2 3 4 5
7. Jakoby mi otékalo télo nebo jeho Casti 1 2 3 4 5
8. Nutkani vyprazdnit se (jit na stolici) 1 2 3 4 5
9. Svalové napéti v ramenou a nohou 1 2 3 4 5
10. Pocitu nafouknuti z ddvodu zadrzovani vody 1 2 3 4 5

Nikdy Zfidka Obg&as Casto Neustale

11. Svalového napéti v obliceji 1 2 3 4 5
12. Husi kdzi 1 2 3 4 5
13. Bolest zaludku 1 2 3 4 5
14. Nafouknuti nebo tlaku v Zaludku 1 2 3 4 5

15. Poceni dlani 1 2 3 4 5



Nikdy Zfidka Obdas Casto Neustale

16.

17.

18.

19.

20.

Pot na Cele

Tfes rtu

Poceni v podpazi

Navalu tepla do obli¢eje, zejména do usi

Skfipani zubl

1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

Nikdy Zfidka Obg&as Casto Neustale

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Celkovou nervozitu

Pocit, ze mi na zatylku vstavaji vlasy
Obtize zaostfit

Nutkani polykat

Tlukot mého srdce

Pocit zacpy

1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

Il: AUTONOMIC NERVOUS SYSTEM REACTIVITY

The autonomic nervous system is the part of your nervous system that controls your
cardiovascular, respiratory, digestive, and temperature regulation systems. It is also involved in
the experience and expression of emotions. The autonomic nervous system functions differently
among people. This scale has been developed to measure how your autonomic nervous system
reacts.

Béhem vétSiny situaci si uvédomuiji:

Nikdy Zfidka Obg&as Casto Neustale

27. Mam potize s koordinaci dychani a jedeni
28.
29.

30. KdyzZ jim, jidlo vnimam jako suché a je obtiZzné ho

Kdyz jim, mam potize s mluvenim

Moje srdce bije Casto nepravidelné

spolknout

31.

Mam pocit, ze se zadychavam

1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
1 2 3 4 5



Nikdy Zfidka Obgas Casto Neustale

32. Mam potize s koordinaci dychani a mluveni 1 2 3 4 5
33. Kdyz jim, mam potize s koordinaci polykani, 1 2 3 4 5
zvykani a dychani

34. Pri jidle a mluveni mam problém s pfetrvavajicim 1 2 3 4 5
kaSlem

35. Casto mi zaskoéi vlastni sliny 1 2 3 4 5
36. Mam bolesti na hrudi 1 2 3 4 5

Nikdy Zfidka Obgas Casto Neustale

37. Pfi jidle mi zaskoCi 1 2 3 4 5

38. Kdyz mluvim, mam &asto pocit, ze bych mnél 1 2 3 4 5
kaSlat nebo polykat sliny v ustech

39. Kdyz dycham, mam pocit, Ze nemam dostatek 1 2 3 4 5
kysliku

40. Mam potize s kontrolou mych o¢i 1 2 3 4 5
41. Mam pocit na zvraceni 1 2 3 4 5

Nikdy Zfidka Obgas Casto Neustale

42. Mam prekyseleny zaludek 1 2 3 4 5
43. Mam zacpu 1 2 3 4 5
44. Mam zazivaci potize 1 2 3 4 5
45. Po jidle mam problémy s travenim 1 2 3 4 5

46. Mam prljem 1 2 3 4 5



