SPIS NIEUWAZNYCH CHWIL

1 —rzadko, 2 — czasami, 3 — czesto, 4 — bardzo czesto, 5 — caty czas
Uzywajac skali od 1 do 5, ocen, jak czesto zdarzajg ci sie nastepujace sytuacje:

e Rozlewam cos$ lub famie (__ ).

e Wykonuje czynnosci automatycznie, nie skupiajac sie na tym, co robie (__).

e Spiesze sie i nie jestem uwazny (__ ).

e Tak bardzo skupiam sie na dgzeniu do celu, ze trace kontakt z rzeczywistoscig (___).
e Stucham ludzi jednym uchem, robigc w tym czasie cos$ innego (__ ).

e Martwie sie o przysztos$é lub przesztos¢ ().

e Przegryzam cos, nie majgc $wiadomosci, co jem (___).

e Gubie sie w myslach i uczuciach (___).

e Moje mysli odptywajg, tatwo sie rozpraszam (___).

¢ Jade na autopilocie, nie skupiam sie na tym, co robie (___).

e Pogragzam sie w marzeniach lub mysle o czyms innym, kiedy wykonuje prace domowe,
takie jak sprzagtanie lub pranie (__ ).

e Robie kilka rzeczy naraz, zamiast kazdg po kolei (___).
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