Inwentarz Niepokoju o Wyglad

Instrukcje: Prosze zaznaczy¢ pole, ktére najlepiej opisuje Pani/a odczucia dotyczgce swojego
wygladu lub szczegdlnej cechy swojego wygladu sposdb, w jaki czutas/czutes sie ze swoim wyglagdem
albo szczegdlng cecha swojego wygladu, W CIAGU OSTATNIEGO TYGODNIA, WEACZAJAC W TO DZIEN
DZISIEJSZY.
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Caly czas

Poréwnuje aspekty mojego
wygladu do innych

Sprawdzam moj wyglad (np. w
lustrach, poprzez dotykanie
palcami czy poprzez robienie
sobie zdjec)

Unikam sytuacji lub ludzi z uwagi
ha moj wyglad

Rozmyslam o zdarzeniach z
przesztosci lub przyczynach
dlaczego wyglgdam tak jak
Wwygladam

MYSLE o tym, jak zakamuflowaé
lub zmieni¢ méj wyglad

Jestem raczej skupionaly na
swoich odczuciach o wygladzie
niz na swoim otoczeniu

Unikam odbijajgcych powierzchni,
zdje¢ lub filméw z moim udziatem

Omawiam méj wyglad z innymi lub
pytam innych o niego

Prébuje zakamuflowaé lub
zmieni¢ aspekty mojego wygladu

Prébuje zapobiega¢ zauwazaniu
przez ludzi pewnych aspektow
mojego wygladu w okreslonych
sytuacjach (np. poprzez zmiane
pozycji, unikanie jasnego swiatta)
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