[bookmark: _GoBack]Instrukcijas
· Lūdzu, aizpildiet šo aptauju patstāvīgi, neviena netraucēts. 
· Lūdzu, atbildiet uz katru zemāk minēto apgalvojumu, apvelkot skaitli, kas vislabāk atbilst Jums. Šeit nav pareizu vai nepareizu atbilžu.
· Darbojieties ātri un nedomājiet pārāk ilgi par apgalvojumu nozīmi.
· Atbildiet pēc iespējas precīzāk.
· Jums ir piedāvāti septiņi atbilžu varianti, kur 1= “Pilnībā neatbilst man” un 7= “Pilnībā atbilst man”.
· Liels paldies par Jūsu veltīto laiku un izrādīto interesi. 

      PILNĪBĀ                                                          PILNIBĀ
NEATBILST MAN                                         ATBILST MAN                                                       


	1. 
	Parasti es spēju kontrolēt citus cilvēkus 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2. 
	Kopumā es nepievēršu uzmanību citu cilvēku emocijām
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	3. 
	Kad es uzzinu lieliskas ziņas, man ir grūti uzreiz nomierināties
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4. 
	Man ir tendence katrā iespējā ieraudzīt grūtības, nevis katrās grūtībās saskatīt iespējas 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5. 
	Kopumā man ir negatīvs skatījums uz lielāko daļu no situācijām
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6. 
	Man nav daudz priecīgu atmiņu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7. 
	Man nerada problēmas izprast citu vajadzības un vēlmes
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8. 
	Kopumā es ticu, ka manā dzīvē viss nokārtosies uz labu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9. 
	Man bieži ir grūtības atpazīt emocijas, kuras es izjūtu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10. 
	Man pietrūkst sociālo prasmju
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	11. 
	Man ir grūti pateikt citiem, ka es viņus mīlu, pat tad, kad to vēlos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	12. 
	Citi apbrīno manu mierīgumu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	13. 
	Reizēm, es esmu nomākts par savām tuvākajām attiecībām
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	14. 
	Man ir viegli pateikt citiem, cik daudz viņi man patiesībā nozīmē
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	15. 
	Kopumā es dodu priekšroku izklaidēm, nevis darbam
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	16. 
	Man ir tendence iesaistīties darbībās, no kurām es vēlāk vēlos izkļūt
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	17. 
	Vairumā gadījumu es spēju lasīt cilvēku jūtas kā atvērtu grāmatu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	18. 
	Parasti es spēju ietekmēt to, kā citi cilvēki jūtas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	19. 
	Parasti man ir grūti nomierināt dusmīgus cilvēkus
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	20. 
	Man ir grūti kontrolēt situācijas, kas notiek mājās
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	21. 
	Es ceru uz to labāko
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	22. 
	Citi man saka, ka viņi apbrīno manu godīgumu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	23. 
	Man tiešām nepatīk klausīties draugu problēmās
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	24. 
	Parasti es spēju iejusties “citu ādā” un izjust viņu emocijas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	25. 
	Es uzskatu, ka man ir daudz vājību
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	26. 
	Man ir grūti atteikties no lietām, kuras man ir zināmas un patīkamas 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	27. 
	Es vienmēr spēju atrast veidu, kā paust savu pieķeršanos citiem, kad es to vēlos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	28. 
	Man liekas, ka man piemīt daudz labu īpašību
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	29. 
	Es mēdzu ātri sākt rīkoties, daudz neplānojot
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	30. 
	Man ir grūti runāt par savām dziļi personiskajām jūtām pat ar saviem tuvākajiem draugiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	31. 
			Es nespēju paveikt darbības tik labi kā citi
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	32. 
	Es nekad neesmu īsti pārliecināts par to, ko jūtu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	33. 
	Parasti es spēju izpaust savas emocijas, kad to vēlos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	34. 
	Kad es kādam nepiekrītu, man parasti ir viegli to pateikt
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	35. 
	Man ir grūti saglabāt savu motivāciju
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	36. 
	Es zinu, kā izkļūt no negatīva noskaņojuma
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	37. 
	Kopumā man ir grūti raksturot savas jūtas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	38. 
	Man ir grūti nejusties skumji, kad kāds man stāsta, ka ar viņu ir noticis
kaut kas slikts
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	39. 
	Kad mani kaut kas pārsteidz, man ir grūti par to nedomāt
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	40. 
	Es bieži domāju par savām jūtām un emocijām
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	41. 
	Es biežāk mēdzu saskatīt “glāzi pustukšu”, nevis “puspilnu”
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	42. 
	Man bieži ir grūti paraudzīties uz notikumiem no cita cilvēka skatu punkta
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7



	43. 
	Esmu sekotājs, nevis vadītājs       PILNĪBĀ                                                          PILNIBĀ
NEATBILST MAN                                         ATBILST MAN                                                       

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	44. 
	Man tuvie cilvēki beži vien sūdzas, ka es pret viņiem slikti izturos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	45. 
	Bieži vien es nespēju saprast, kādu emociju es jūtu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	46. 
	Es nespētu ietekmēt citu cilvēku jūtas, pat, ja to gribētu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	47. 
	Ja esmu uz kādu greizsirdīgs, man ir grūti neizturēties pret viņu slikti
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	48. 
	Situācijās, kurās citi jūtas ērti, es mēdzu satraukties
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	49. 
	Man ir grūti just līdzi citiem cilvēkiem viņu nelaimēs  
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	50. 
	Pagātnē esmu guvis atzinību par kāda cita ieguldīto darbu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	51. 
	Kopumā es viegli un ātri pielāgojos pārmaiņām
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	52. 
	Es domāju, ka man nav nekādas varas pār citu cilvēku jūtām
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	53. 
	Man ir daudz iemeslu, lai viegli nepadotos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	54. 
	Man patīk piepūlēties, pat lietās, kuras nav īpaši svarīgas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	55. 
	Es vienmēr uzņemos atbildību, kad izdaru kaut ko nepareizi
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	56. 
	Es mēdzu bieži mainīt savas domas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	57. 
	Kad es kādam argumentēju, redzu tikai savu viedokli
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	58. 
	Beigu beigās viss mēdz nokārtoties
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	59. 
	Kad es kādam nepiekrītu, es labāk paklusēju, nevis rīkoju skandālu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	60. 
	Ja es gribētu, man būtu viegli kādam likt justies slikti
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	61. 
	Es sevi raksturotu kā mierīgu cilvēku
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	62. 
	Man bieži ir grūti izrādīt savu pieķeršanos sev tuviem cilvēkiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	63. 
	Ir daudzi iemesli, lai gaidītu dzīvē to sliktāko
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	64. 
	Parasti man ir grūti skaidri izteikties
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	65. 
	Es neiebilstu pret biežām ikdienas ritma izmaiņām
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	66. 
	Pret vairumu citu cilvēku tiek izrādīta lielāka patika nekā pret mani
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	67. 
	Man tuvie cilvēki reti sūdzas par to, kā es pret viņiem izturos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	68. 
	Man ir grūti izrādīt emocijas tādā veidā, kādā es to vēlētos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	69. 
	Kopumā es spēju pielāgoties jaunai videi
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	70. 
	Man bieži ir grūtības pielāgot savu dzīvi attiecīgiem apstākļiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	71. 
	Uzskatu, ka esmu labs starpnieks
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	72. 
	Es spēju efektīvi sadarboties ar cilvēkiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	73. 
	Kopumā esmu cilvēks, kurš ir ļoti motivēts
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	74. 
	Bērnībā esmu kaut ko nozadzis
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	75. 
	Kopumā esmu apmierināts ar savu dzīvi
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	76. 
	Man ir grūti sevi kontrolēt, kad esmu ārkārtīgi priecīgs
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	77. 
	Man ir viegli saglabāt koncentrēšanos vienai darbībai  
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	78. 
	Kad es pieņemu kādu lēmumu, es vienmēr pārliecinos, ka tas ir pareizs
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	79. 
	Ja es aizietu uz “aklo randiņu”, otrs cilvēks būtu vīlies manā izskatā
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	80. 
	Kopumā man ir grūti saprasties ar citiem cilvēkiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	81. 
	Man ir viegli noteikt, ko citi domā
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	82. 
	Es labi spēju regulēt savu stresa līmeni
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	83. 
	Neuzskatu, ka esmu nekam nederīgs cilvēks
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	84. 
	Man ir grūti regulēt savas emocijas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	85. 
	Ar lielāko daļu grūtību savā dzīvē es spēju tikt galā mierīgā un nosvērtā 
veidā 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	86. 
	Ja es gribētu, man būtu viegli kādu sadusmot
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	87. 
	Kopumā es sev patīku
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	88. 
	Man ir viegli piedot citiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	89. 
	Man neliekas, ka dzīve ir baudāma
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	90. 
	Parasti es spēju ātri nomierināties, ja esmu uz kādu sadusmojies 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	91. 
	Es spēju būt mierīgs, pat ja esmu ārkārtīgi priecīgs
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	92. 
	Man nepadodas mierināt citus, kad viņi jūtas slikti
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	93. 
	Es spēju atrisināt nesaskaņas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	94. 
	Es nekad neizvēlos izklaides pirms pienākumiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	95. 
	Man nav grūti iztēloties sevi kāda cita vietā
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	96. 
	Man sevi ir ļoti jākontrolē, lai neiekultos nepatikšanās 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	97. 
	Man ir viegli atrast pareizos vārdus, lai aprakstītu savas jūtas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	98. 
	Es sagaidu, ka lielākā manas dzīves daļa būs izbaudāma
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	99. 
	Es neesmu tik prasmīgs kā citi cilvēki
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	100. 
	Man ir tendence rīkoties impulsīvi 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	101. 
	Man ir viegli domāt pozitīvi       PILNĪBĀ                                                          PILNIBĀ
NEATBILST MAN                                         ATBILST MAN                                                       

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	102. 
	Man nepatīk plānot uz priekšu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	103. 
	Es spēju saprast, kā cilvēks jūtas, vienkārši uz viņu paskatoties 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	104. 
		Dzīve ir skaista
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	105. 
	Parasti es viegli spēju nomierināties, kad esmu bijis nobijies
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	106. 
	Man patīk būt noteicējam
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	107. 
	 Man ir grūti mainīt citu cilvēku viedokli
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	108. 
	Parasti man padodas tērzēšana
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	109. 
	Man nesagādā grūtības kontrolēt savas vēlmes
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	110. 
	Man patiešām nepatīk mans ārējais izskats
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	111. 
	Esmu pieradis runāt skaidri un saprotami
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	112. 
	Kopumā es esmu neapmierināts ar to, kā es pārvaru stresu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	113. 
	Vairākumā gadījumu, es precīzi zinu, kādēļ es jūtos tieši tā, kā es jūtos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	114. 
	Man ir grūti nomierināties pēc tam, kad esmu bijis ļoti pārsteigts
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	115. 
	Kopumā es sevi raksturotu kā uzstājīgu cilvēku
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	116. 
	Es neesmu laimīgs cilvēks
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	117. 
	Kad kāds mani aizskar, es parasti spēju saglabāt mieru
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	118. 
	Kopumā man nepatīk cītīgi strādāt
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	119. 
	Es nekad neesmu melojis, lai saudzētu kāda cita jūtas 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	120. 
	Man ir grūti veidot ciešas attiecības pat ar saviem tuvākajiem cilvēkiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	121. 
	Es apsveru visus “par” un “pret” pirms pieņemu lēmumu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	122. 
	Es nezinu, kā likt citiem justies labāk, kad viņiem tas nepieciešams
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	123. 
	Man ir grūti mainīt savu attieksmi un uzskatus
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	124. 
	Citi man saka, ka es reti runāju par to, kā es jūtos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	125. 
	Kopumā esmu apmierināts ar attiecībām ar saviem tuvākajiem cilvēkiem 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	126. 
	Es spēju atpazīt emociju jau no paša sākuma, līdz ko tā manī sāk rasties
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	127. 
	Citu vēlmes es nostādu augstāk, nekā savas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	128. 
	Vairumā dienu es jūtos lieliski, ka esmu dzīvs
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	129. 
	Man sagādā baudu darīt kaut ko labu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	130. 
	Man ir ļoti svarīgi labi saprasties ar visiem saviem tuvākajiem draugiem un ģimenes locekļiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	131. 
	Es bieži domāju pozitīvi
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	132. 
	Man ir daudz asu strīdu ar saviem tuvākajiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	133. 
	Man ir viegli paust savas emocijas vārdos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	134. 
	Man ir grūti gūt baudu no dzīves 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	135. 
	Es spēju ietekmēt citus cilvēkus
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	136. 
	Kad uz mani izdara spiedienu, es mēdzu zaudēt savaldību  
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	137. 
	Man ir grūti mainīt savu uzvedību
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	138. 
	Citiem esmu kā piemērs
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	139. 
	Citi man saka, ka es ātri kļūstu nervozs 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	140. 
	Es spēju atrast veidu kā kontrolēt savas emocijas, kad to vēlos
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	141. 
	Man liekas, ka es būtu labs pārdevējs
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	142. 
	Man ātri zūd interese par to, ko daru
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	143. 
	Kopumā esmu ieradumu cilvēks
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	144. 
	Es aizstāvētu savu viedokli pat, ja tas nozīmē strīdēties ar ietekmīgiem cilvēkiem
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	145. 
	Es sevi raksturotu kā cilvēku, kurš viegli pielāgojas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	146. 
	Man vajag daudz pamudinājumu, lai izdarītu labāko, ko spēju 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	147. 
	Pat tad, kad es ar kādu strīdos, es spēju paraudzīties no viņa viedokļa
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	148. 
	Kopumā, es spēju pārvarēt stresu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	149. 
	Es nevaru ciest, kad uz mani izdara spiedienu
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	150. 
	Es bieži vien ļaujos apstākļiem, neapsverot visas sekas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	151. 
	Es mēdzu atkāpties, pat tad, kad es zinu, ka man ir taisnība
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	152. 
	Man ir grūti kontrolēt situācijas, kas notiek darbā 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	153. 
	Dažas no manām atbildēm šajā aptaujā nav 100% godīgas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7



Paldies! 


