Skale niekorzystnych mysli i przekonan (postaw) wobec jgkania (UTBAS |, II, 1)

Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz liczbe, ktdra najlepiej odpowiada twoim przekonaniom pod wzgledem tego: 1) jak czesto wystepujg u ciebie te mysli, 2) jak
bardzo w nie wierzysz, 3) jak bardzo te mysli powodujg u ciebie poczucie leku.

1 = nigdy lub wcale Jak CZESTO Jak bardzo Jak bardzo te mysli
2 = rzadko lub niewiele wystepuja u ciebie te WIERZYSZ w te powodujg u ciebie
3 = czasami lub troche mysli? mysli? poczucie LEKU?

4 = czesto lub bardzo
5 = zawsze lub catkowicie

1 | Poniewaz sie jgkam, inni ludzie bedg watpi¢ w moje umiejetnosci 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
2 | Osiggniecie sukcesu w zyciu jest niemozliwe, jesli sie jgkasz 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
3 | Jesli bede sie jgkac, nie bede w stanie utrzymac pracy moim zawodzie 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
4 | To wszystko moja wina — powinienem umie¢ kontrolowac swoje jgkanie 1 (2 |3 |4 511 (2 |3 4 5 1 2 3 4 5
5 | Jestem staby/staba poniewaz sie jgkam 1 (2 |3 |4 511 (2 |3 4 5 1 2 3 4 5
6 | Jesli bede sie jgkac, nikt nie bedzie mnie lubit 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
7 | Moze sie zajgkne 1 12 |3 |4 5 1 12 |3 4 5 1 2 3 4 5
8 | Ludzie skupiajg sie na kazdym wypowiedzianym przeze mnie stowie 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
9 | Jestem niekompetentny (brakuje mi kompetenc;ji) 1 (2 |3 |4 511 (2 |3 4 5 1 2 3 4 5
10 | Nikt nie pokocha osoby jgkajacej sie 1 (2 |3 |4 511 (2 |3 4 5 1 2 3 4 5
11 | Zajgkne sie 1 (2 |3 |4 511 (2 |3 4 5 1 2 3 4 5
12 | Kazdy w tym pomieszczeniu ustyszy jak sie jgkam 1 (2 |3 |4 511 (2 |3 4 5 1 2 3 4 5
13 | Jestem gtupkiem 1 (2 |3 |4 511 (2 |3 4 5 1 2 3 4 5
14 | Jesli sie zajgkne ludzie pomyslg, ze jestem gtupi 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 |1 2 3 |4 5
15 | Nigdy nie osiggne sukceséw z powodu mojego jgkania 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
16 | Nie bede w stanie odpowiedzie¢ na ich pytania 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
17 | Jestem beznadziejny 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
18 | Jestem bezuzyteczny w pracy ($rodowisku zawodowym) 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
19 | Ludzie pomyslg, ze jestem niekompetentny poniewaz sie jgkam 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
20 | Catkowicie sie zablokuje i nie bede w stanie mowic 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5
21 | Wszyscy pomysla, ze jestem idiotg 1 (2 |3 |4 511 (2 |3 4 5 1 2 3 4 5




22

Nie umiem rozmawiac z autorytetami (ludzmi, ktdrzy sg dla mnie autorytetem

23

Ludzie pomyslg, ze jestem dziwny/dziwna

24

Ludzie pomysla, ze nie umiem mowic¢ po polsku

25

Nikt nie bedzie chciat by¢ w zwigzku z osobg jgkajacy sie

26

Poniewaz sie jgkam, nie jestem w stanie jasno (przejrzyscie) myslec

27

Nie umiem rozmawiac z agresywnymi ludzmi

28

Ludzie pomyslg, ze nie mam swoich wtasnych opinii

29

Ludzie pomyslg, ze jestem nudny poniewaz nie mam nic do powiedzenia

30

Jesli sie zablokuje, ludzie pomysla, ze jestem utomny (opdzniony w rozwoju)

31

Nie jestem w stanie stawié¢ czota tym ludziom

32

Ludzie bedg sie zastanawiac co ze mng jest nie tak jesli zaczne sie jgkad

33

Co sobie ludzie o mnie pomyslg, jesli nie bedg sie zgadzac¢ z tym co méwie

34

Wiekszos¢ ludzi uwaza, ze osoby jgkajgce sie sa mniej uzdolnione

35

Nie chce is¢ — nie polubig mnie

36

Moje pauzy trwajg za dtugo — ludzie pomysla, ze jestem dziwny

37

Ludzie nie polubig mnie poniewaz nie bede w stanie mowic

38

Poniewaz sie jgkam nie moge nikogo do niczego przekonaé

39

Jesli sie zajgkne ludzie pomysly, ze jestem utomny

40

Zablokuje sie. Wiem, ze tak bedzie

41

Wyjde na gtupka

42

Ludzie zmeczg sie czekaniem az wydusze z siebie mojg wypowiedz

43

Ludzie nie powinni musie¢ tak dtugo czeka¢ az sie wypowiem

44

Zawsze krepuje osoby z ktérymi rozmawiam
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45 | Ludzie myslg, ze co$ przed nimi ukrywam poniewaz moje jgkanie brzmi
podejrzanie

46 | Ludzie pomyslg, ze jestem bezwartosciowy 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 4

47 | Bede zazenowany 1 12 |3 |4 5 1 12 |3 4 5 1 2 4

48 | Nie jestem w stanie rozmawiac z osobami, ktére mi sie podobajg (sg dla mnie | 1 4 1 4 1 4
fizycznie atrakcyjne)

49 | Nikt nie zrozumie co prébuje powiedzie¢ 112 (3 |4 511 (2 |3 |4 5 11 2 3 |4 5




50

Po co nawet prébowaé moéwic — nigdy nie wychodzi mi to dobrze (tak jak bym

chciat/chciata)

51

Nie bede w stanie powiedzie¢ doktadnie tego co chciatbym/chciatabym
powiedzieé

52

Wszyscy bedg mysle¢, ze jestem prostakiem albo gtupkiem bo unikam
uzywania trudnych (skomplikowanych) stow

53

Spowalniam tempo rozmowy innych osdéb

54

Wszyscy nienawidzg tego kiedy zaczynam mowic

55

Nigdy nie umiem rozmawiac przez telefon

56

Nie bede w stanie poprosic¢ o to co chce

57

Osoba, z ktérg rozmawiam przez telefon odtozy stuchawke

58

Ludzie bedg sie ze mnie Smiac

59

Ludzie pomyslg, ze jestem niemy

60

Nigdy nie dokoncze wyjasnia¢ moich argumentéw — Zle mnie zrozumiejg

61

Jesli sie zablokuje poczta gtosowa sie wytgczy i nie bede mdgt zostawié
(nagrac¢) wiadomosci
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62

Jesli sie zablokuje, kto$ pomysli, ze dzwonie dla zartéw

63

Nie bede w stanie powiedzie¢ ,Halo?” kiedy odbiore telefon

64

Osoby jgkajace sie sg gtupie

65

Osoby jgkajgce sie sg niekompetentne

66

Osoby jgkajgce sie s3 nudne
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source:

https://www.uts.edu.au/research-and-teaching/our-research/australian-stuttering-research-centre/resources/unhelpful-thoughts-and-beliefs-

about-stuttering-utbas-scales




