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Per favore traccia sulla riga quanto concordi con ciascuna affermazione. Riferisci le tue risposte a come ti sei comportato nell’ultimo/a___________ (intervallo di tempo). Ricorda che non ci sono risposte giuste o sbagliate.

Sono stato capace di cambiare il mio comportamento, quando poteva aiutarmi a vivere meglio
Ho fatto cose che hanno danneggiato il legame con persone per me importanti
Sono stato in grado di provare la gamma di emozioni appropriate al momento che  stavo vivendo
Ho faticato a mantenermi impegnato in attività per me importanti
Non sono riuscito a trovare un modo significativo per mettermi alla prova
Ho agito in modi che hanno migliorato la mia salute fisica
I miei pensieri hanno ostacolato il mio impegno in cose per me importanti
Ho prestato attenzione ogni giorno a cose per me importanti 
Ho fatto cose soltanto perché volevo accontentare le richieste di altre persone
Ho continuato ad agire in modi che in passato sembravano aver funzionato
Ho trovato modi importanti e personali per mettermi alla prova
Mi sono sentito bloccato e incapace di cambiare i miei comportamenti non efficaci
Ho usato i miei pensieri in modi che mi hanno aiutato a vivere meglio
Ho fatto fatica a rimanere quotidianamente in contatto con il momento presente
Ho agito in modo da migliorare il legame con le persone per me importanti
Ho scelto di fare cose che erano realmente importanti per me
Ho agito in modi che hanno danneggiato la mia salute fisica 
Non ho trovato un modo appropriato per esprimere le mie emozioni
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