KUI RAHULOLEMATU MA OLEN OMA VALIMUSEGA?*

Palun vasta allolevatele kiisimustele ja hinda oma uskumusi viimase kuu jooksul. Kisimustik
hindab, kui palju mdjutavad valimusega seotud motted Sinu igapaevaelu. See ei ole
diagnostikameetod dismorfofoobia hindamiseks, kiill aitab Sul margata probleeme, mis vaarivad
tapsemat hindamist.

Vastamisel kasuta alljargnevat skaalat:

0 - mitte kunagi 1 - harva 2 - monikord 3 — sageli

4 — peaaegu alati

1. | Ma muretsen sageli valimuse voi mone oma kehaosa parast. 0 2 | 3| 4
2. | Mul on raske lIdpetada motlemist sellele, kuidas ma valja naen. 0 2 | 3| 4
3. | Ma vordlen oma valimust pidevalt teiste omaga. 0 2 3 4
4. | Ma valdin fotosid voi kaamerat oma valimuse tottu. 0 2 | 3| 4
5. | Ma kontrollin peeglist oma valimust mitu korda paevas. 0 2 3 4
6. | Ma peidan teatud kehaosi riiete, meigi vOi poosidega. 0 3 4
7. | Valimusega seotud motted mojutavad minu tuju negatiivselt. 0 3| 4
8 Ma usun, et teised markavad minu valimuse “vigu” rohkem, kui 0 5 3 4
" | mina sooviksin.
9 Ma valdin sotsiaalseid olukordi ebakindluse tottu oma valimuse 0 5 3 4
" | pérast.

Ma kulutan palju aega oma valimuse parandamisele voi
10. kontrollimisele. 0 2 3 4
11. | Ma tunnen habi vai piinlikkust oma valimuse parast. 0 2 3 4
1 Valimusega seotud motted segavad keskendumist toole, 0 5 3 4

" | dppimisele voi suhetele.

Ma kdsin teistelt sageli kinnitust, kas nden normaalne voi hea
3.0 9 0 2| 3| 4

valja.
14. | Kui ma nden endast pilti, tunnen sageli tugevat rahulolematust. 0 2 3 4
15. | Vélimusega seotud mured pohjustavad minus arevust ja stressi. 0 2 3 4
16. | Ma valdin eredat valgust, Idhikontakti voi tahelepanu oma 0 2 3 4
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valimuse tottu.

Ma usun, et minu vaartus inimesena soltub suuresti minu

17.] ... 0 1 2 3 4
valimusest.

18. | Vdlimusega seotud muretsemine voib rikkuda terve mu paeva. 0 1 2 3 4

19. | Ma olen proovinud oma valimust muuta. 0 1 2 3 4
Ma tunnen vahel, et minu valimus on “vale”, isegi kui teised nii

20 eiar\tja Y inu valimu V. isegi kui tei i 0 1 5 3 4

TESTI SKOORIMINE

Liida kdik punktid kokku. Maksimaalne punktiskoor on 80.

Tulemuste tolgendamine:
0-15 punkti
Valimusega seotud mured on tdendoliselt tavaparasel tasemel ega mdjuta oluliselt igapaevaelu.

16—30 punkti
Esineb moodukat rahulolematust voi ebakindlust valimuse suhtes. Moned olukorrad voivad
pohjustada ebamugavust ning valtimist.

31-50 punkti
Valimusega seotud motted mojutavad toendoliselt enesehinnangut, meeleolu voi sotsiaalset
kditumist margatavalt.

51—-65 punkti
Liigne hdivatus oma valimusest ja sagedased negatiivsed motted hairivad oluliselt igapaevast
toimimist.

66—80 punkti
Valimusega seotud mured voivad olla vaga intensiivsed ning sarnaneda diismorfofoobia
siimptomitega. Voiks kaaluda vaimse tervise spetsialisti konsultatsiooni.

Korge skoor ei tahenda automaatselt diismorfofoobiat. Kehataju muutused vdivad olla seotud ka
arevushairete, depressiooni, traumakogemuste, sotsiaalse surve, madala enesehinnanguga jms.
Kui valimusega seotud muretsemine hairib oluliselt igapdevaelu, tuleks kindlasti konsulteerida
vaimse tervise spetsialistiga.

*Test on valideerimata, normeerimata ja on moeldud vaid meelelahutuseks illustreerimaks naitust
»,Vaga inetu inimene".
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