Mood and Feelings Questionnaire- Adult Long Version (MFQ-ALV)

אנא סמן בטבלה את האמירה שהכי מאפיינת אותך בשבועיים האחרונים

	
	לא נכון
	לעיתים נכון
	נכון

	1. הרגשתי נורא או לא מאושר
	0
	1
	2

	2. לא נהניתי 
	0
	1
	2

	3. הייתי פחות רעב מבדרך כלל
	0
	1
	2

	4. אכלתי יותר מידי מבדרך כלל
	0
	1
	2

	5. הרגשתי עייף/ה ופשוט ישבתי ואל עשיתי כלום
	0
	1
	2

	6. זזתי והלכתי בצורה יותר איטית מבדרך כלל
	0
	1
	2

	7. הייתי מאוד חסר/ת מנוחה
	0
	1
	2

	8. הרגשתי שאני לא שווה יותר
	0
	1
	2

	9. האשמתי את עצמי על דברים שלא היו באשמתי
	0
	1
	2

	10. היה לי  קשה לקבל החלטות
	0
	1
	2

	11. הרגשתי רוגז וכעס על הוריי
	0
	1
	2

	12. הרגשתי שמתחזק לי לדבר פחות מבדרך כלל
	0
	1
	2

	13. דיברתי בצורה איטית מבדרך כלל
	0
	1
	2

	14. בכיתי הרבה
	0
	1
	2

	15. חשבתי שאין שום דבר טוב שמחכה לי בעתיד
	0
	1
	2

	16. חשבתי שאין סיבה לחיות
	0
	1
	2

	17. חשבתי על מוות
	0
	1
	2

	18. חשבתי שלמשפחה שלי עדיף בלעדי
	0
	1
	2

	19. חשבתי להרוג את עצמי
	0
	1
	2

	20. לא רציתי לראות את החברים שלי
	0
	1
	2

	21. היה לי קשה להתרכז בדברים
	0
	1
	2

	22. חשבתי דברים רעים יקרו לי
	0
	1
	2

	23. שנאתי את עצמי
	0
	1
	2

	24. הרגשתי שאני בן אדם רע
	0
	1
	2

	25. חשבתי שאני נראה מכוער
	0
	1
	2

	26. דאגתי מכאבים בגוף
	0
	1
	2

	27. הרגשתי בודד
	0
	1
	2

	28. חשבתי שאף אחד לא באמת אוהב אותי
	0
	1
	2

	29. לא היה לי בכלל כיף בבית ספר
	0
	1
	2

	30. חשבתי שאני אף פעם לא אהיה טוב/ה כמו ילדים אחרים
	0
	1
	2

	31. הרגשתי שכל מה שעשיתי היה לא טוב
	0
	1
	2

	32. לא ישנתי טוב כמו שאני ישן בדרך כלל
	0
	1
	2

	33. ישנתי הרבה יותר מבדרך כלל
	0
	1
	2
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הוראות ציינון:
· אין צורך להפוך סולם בפריטים
· ציון כללי מחושב ע"י סיכום כל הפריטים, הנע בין 0 ל-66. ציון יותר גבוה משקף יותר רגשות דכאוניים. 
