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De 20 fragorna bérjar pa nidsta sida!



INSTRUKTIONER

Var sndll och l&s nedanstdende grupper av pastdenden noggrant och ringa in
det pastdende i1 varje grupp som bdst beskriver hur Du har kdnt Dig senaste
veckan, inkluderat idag. Var noga med att ldsa alla pastdenden i varije
grupp innan Du gor Ditt val. Du kan eventuellt uppleva att ndgra grupper av
pastdenden inte gadller Dig, svara da "O".

Var vdnlig hoppa inte Sver ndgon fraga!

0. Jag kan vara bade glad och ledsen, allt efter omstdndigheterna.
1. Jag ar mestadels positiv och glad, men perioder av missmod finns.
2. Jag ar ofta nedstamd trots att ljusare stunder fdrekommer.

3. Jag &r ndstan alltid nedstdmd och fortvivlad, och battre stunder ar
sdllsynta.

4. Mitt liv &r helt forstdrt av djupaste fortvivlan och lidande.

0. Jag kadnner mig sé&dllan retlig.
1. Jag har lattare &n vanligt att kdnna mig argsint eller retlig.
2. Jag ké&nner mig ofta irriterad eller retlig utan ndgon egentlig orsak.

3. Jag ké&nner mig ndstan alltid irriterad och ibland riktigt ilsken utan
ndgon egentlig orsak.

4. Jag &r alltid, och egentligen utan nagon direkt orsak, patagligt bade
irriterad och ilsken. Jag har stora svarigheter att behdrska mig.

0. Jag orkar med mina vardagssysslor, och blir sdllan trott.
1. Jag skoter mitt dagliga arbete, men blir ofta trott.

2. Jag har ibland svart att skdéta mina vardagssysslor, och médste ofta ta
pauser och vila mig.

3. Jag ar ndastan alltid mycket trdétt och nersliten, och far ofta avbryta
vad jag har for handen.

4. Jag &r pa grund av mycket svar trotthet helt ofdrmbgen att gdra
ndgonting.

Var god védnd ndr Du svarat p3 samtliga frigor!




Observera att frdgorna gédller Ditt mdende sista veckan!

4.

0. Jag ar inte speciellt kdnslig for tillrattavisningar eller kritik.

1. Nagon enstaka gang kan jag kdnna mig avvisad eller personligt fdrolampad
d& ndgon tillrdttavisar eller kritiserar.

2. Jag har lattare &n vanligt att kdnna mig avvisad eller personligt
férolampad ndr jag far tillrdttavisningar eller kritik.

3. Jag kdnner mig mycket ofta djupt sdrad och personligt fdérolampad Over
tillrattavisningar och kritik.

4. Min omgivning forsdker medvetet att genom tillrdttavisningar och kritik
att skada mig.

5.

0. Jag har bra och regelbunden kontakt med mina vanner och anhoériga.

1. Jag har bra kontakt med mina vadnner och anhdriga, men glesare an forr.

2. Jag har idag kontakt med bara nadgra av mina narmsta vadnner och anhdriga.

3. Det 4r bara nagon enstaka vdn som jag ndgon gang pratar med.

4. Jag orkar inte med nagon annan, och lever helt isolerad.

6.

0. Jag hanterar ké&nslom&ssiga problem pd ett tillfredsst&llande satt.

1. Jag kan vid enstaka tillfdllen ha svart att handskas med kanslomdssiga
problem.

2. Jag har en begrédnsad formaga att se alternativa ldsningar p& mina
kdnslomdssiga problem.

3. Jag ser sdllan eller aldrig lésningar pd mina k&nslomd&ssiga problem.

4. Jag kédnner mig helt ofdrmdgen att bara tdnka pd minsta kanslomdssiga
problem.

7.

0. Jag litar pd mig sj&lv och mina beslut.

1. Jag kan vid nagot enstaka tillfdlle bli osédker pd min fdrmaga att
hantera min egen situation.

2. Jag ar oftare utlédmnad at &det eller omgivningen d4n min egen forméaga.

3. Jag fattar mycket sdllan mina egna beslut utan ar utldmnad &t
omgivningen eller &det.

4. Jag ar helt kontrollerad av &det eller omgivningen, utan inflytande O&ver

min egen tillwvaro.

Var god vidnd ndr Du svarat pa samtliga frigor!




Observera att frdgorna gédller Ditt miende sista veckan!

8.

0. Jag kadnner mig avslappnad.

1. Jag har svarare &n vanligt att slappna av.

2. Jag ar, ofta obehagligt spand i hela kroppen.

3. Jag a&r ndstan aldrig avslappnad, utan muskelspanning och andra fysiska
obehag dominerar.

4. Jag &r aldrig avslappnad, utan lider av stdndigt svar och plagsam
muskelspdnning.

9.

0. Jag kanner mig lugn och utan &ngslan.

1. Jag har l&ttare &n vanligt att bli oroad.

2. Jag blir 1latt &ngslig och orolig, och har 1latt for att Overdriva mina
bekymmer. De lugna stunderna Overvager trots allt.

3. Jag kadnner mig sdllan eller aldrig lugn, utan bekymmer och raddsla béade
for nuet och min framtid oroar mig.

4. Jag har sténdigt svar angest och olustkdnsla, och plédgas av bekymmer och
réadsla.

10.

0. Jag kénner mig kroppsligt frisk.

1. Jag oroar mig ibland &ver min kroppsliga hé&lsa, men kan dock latt sla
ifrdn mig tanken.

2. Jag grubblar och oroar mig ofta dver min kroppsliga hé&dlsa. Jag far
ibland ta hjdlp av min omgivning fO0r att bli av med tankarna.

3. Jag har ganska sdkert en fysisk sjukdom. Trots att jag atskilliga ganger
har patalat det f6r min omgivning, vill ingen lyssna.

4. Jag har en allvarlig fysisk sjukdom, men min omgivning vill inte tro pa
mig.

11.

0. Jag tillfredsstdller mina Onskningar och behov med eftertanke.

1. Vid ndgot enstaka tillfdlle hander det att jag handlar utan att tanka pa
foljderna.

2. Jag har ofta svart att hédlla tillbaka mina impulsiva O6nskningar och
behov, men tanken pd eventuella fdljder kan hindra mig.

3. Jag handlar efter 6nskningar och behov och oftast helt utan tanke péa
eventuella konsekvenser.

4. Allt jag gbr sker helt impulsartat, och jag bryr mig inte om eventuella

konsekvenser.

Nir Du svarat pd samtliga frdgor ovan, var vdnlig och vidnd blad!




Observera att frdgorna gédller Ditt miende sista veckan!

12.
0. Jag har ett bra sjalvfortroende.
1. Nagon enstaka gadng kan jag fdérlora tron pd min egen férmaga. Jag brukar

dock kunna rédtta mig sjalv.

2. Trots att jag oftast litar pa mig sjédlv, s& har jag aterkommande
upplevelse av misslyckande och osdkerhet om min férméga.

3. Jag kédnner mig ndstan alltid vardelds och misslyckad, och dr tveksam om
det kan bli béattre.

4. Jag ar helt misslyckad och vardelds, och ingen battring finns.

13.

0. Jag ser ljust pa framtiden.

1. Tillfalligtvis kan jag se moérkt och pessimistiskt pd min framtid.

2. Jag ser ofta moérkt och pessimistiskt pd min framtid, och hoppfulla
tankar dr sdllsynta.

3. Jag har bara mdrka och pessimistiska féraningar om min framtid. Positiva
tankar har jag aldrig.

4. Jag kadnner mig helt hopplds och foértvivlad, och vad som helst kan héanda
mig.

14.

0. Jag ar intresserad och engagerad i min omgivning.

1. Jag tycker ibland det &r svart att engagera mig i min omgivning.

2. Jag tycker att jag ofta har mycket svart att intressera och engagera mig
i min omgivning.

3. Jag kédnner mig oftast helt likgiltig och ointresserad &ven gentemot mina
ndra vanner och anhériga.

4. 4. Jag &r plégad av min totala brist pad intresse &dven mot mina allra
narmaste.

15.

0. Jag blir bara irriterad eller frustrerad ndr det finns orsak till det.

1. Jag har vid nagot enstaka tillfdlle blivit irriterad eller frustrerad
Over en rent bagatellartad situation.

2. Jag har vid flera tillfdllen blivit irriterad eller frustrerad &ver
smabagateller.

3. Jag &r mycket ofta irriterad eller frustrerad utan nagon anledning.

4. Jag &r alltid irriterad eller frustrerad utan ndgon som helst anledning.

Nir Du svarat pd samtliga frdgor ovan, var vidnlig och vénd blad!




Observera att frdgorna gédller Ditt mdende sista veckan!

16.

0. Jag har massor med anledningar att leva.

1. Jag har ibland negativa tankar om livets mening, men jag ar Overtygad om
att fortsatta leva.

2. Jag ar aterkommande osdker om min dnskan att leva, men de positiva
skdlen Overvdager.

3. Mina skdl att fortsdtta leva &r f& och tveksamma, och jag kdnner mig

osaker.

4. Jag ser inte nagon anledning att fortsadtta leva.

17.

0. Jag har ingen &nskan att do.

1. Jag kan tillfalligtvis tdnka pad min egen doéd, men viljan att leva ar
stor.

2. Tankar om min egen doéd forekommer, och kan ibland kdnnas befriande.

3. Ddden innebdr foér mig ndgot positivt, och min dnskan att leva ar svag.

4. Jag léngtar efter, och &nskar att jag vore dod.

18.

0. Jag har inga sjalvmordstankar.

1. Jag har vid ndgot enstaka tillfdlle haft sjadlvmordstankar.

2. Jag har vid flera tillfadllen haft sjdlvmordstankar.

3. Jag har mycket ofta sjadlvmordstankar.

4. Jag har stdandigt sjdlvmordstankar.

19.

0. Jag har inga sjalvmordstankar.

1. Om jag begick sjalvmord, skulle det vara en hdmnd mot gamla ofdrrdatter,
men jag har battre 1l&sningar.

2. Om jag begick sjadlvmord skulle det vacka en berdttigad uppmédrksamhet hos
andra.

3. Om jag begadr sjdlvmord, ldser det svara problem ddr jag inte har nagot
battre alternativ.

4. Ett sj&lvmord skulle innebdra en efterlédngtad befrielse och vila, bade

for mig och min omgivning.

Nir Du svarat pd samtliga frdgor ovan, var vidnlig och vidnd blad!




Observera att frdgorna gédller Ditt mdende sista veckan!

20.

0. Jag vare sig ténker pad eller planerar for ett sjalvmord.
1. Jag har ibland téankt pa sjalvmord

2. Jag har ibland funderat pd olika sjadlvmordsmetoder, men jag har inga
genomtédnkta planer.

3. Jag har genomtdnkta planer for att begd sjdlvmord, men har inte gjort
ndgra direkta forberedelser.

4. Jag har allt klart for att begd sjdlvmord, och védntar nu pad lampligt
tillfalle.

Var vidnlig kontrollera att Du svarat pd samtliga frégor!

TACK FOR DIN MEDVERKAN!




