Hur mar du idag?

Namn Alder Datum

Avsikten med detta formul&r ar att ge en detaljerad bild av ditt nuvarande
sinnestillstand. Vi vill alltsa att du skall forsoka gradera hur du matt
under de senaste tre dygnen.

Formularet innehaller en rad olika pastdenden om hur man kan ma i olika
avseenden. Pastaendena uttrycker olika grader av obehag, fran franvaro av
obehag till maximalt uttalat obehag.

Ringa in eller ange den siffra som du tycker bast stammer med hur du matt de
senaste tre dagarna.

Tank inte alltfor lange, utan forsok arbeta snabbt.

Har foljer ett EXEMPEL pa hur fragorna ser ut. Forsok besvara fragan, och fraga
om allt du tycker &r oklart innan du gar vidare.

Uthallighet

Har vill vi att du tanker efter hur din uthallighet ar, och om du blir lattare trott an
vanligt.

0 Min uthallighet &r som vanligt.

1

2 Jag blir lattare trott an vanligt men kan anda genomfora vad jag
paborjat

3

4 Min uthallighet har minskat markant. Jag maste darfor ofta avbryta
vad jag har for hander, ta paus eller byta sysselsattning.

5

6 Jag kan knappt féreta mig nagot pa grund av min extrema
uttréttbarhet.

KOM IHAG, att bedémningen endast géller de tre senaste dagarna
1. Sinnestamning

Har ber vi dig beskriva din sinnesstdmning, om du kanner dig ledsen, tungsint
eller dyster till mods. Tank efter hur du har kant dig de senaste tre dagarna, om
du har skiftat i humoret eller om det varit i stort sett detsamma hela tiden, och
forsok sarskilt komma ihdg om du har kant dig lattare till sinnes om det har hant
nagot positivt.
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2.

Jag kan kdnna mig glad eller ledsen, alltefter omstandigheterna.

Jag kanner mig nedstamd fér det mesta, men ibland kan det kannas
lattare.

Jag kanner mig genomgaende nedstamd och dyster. Jag kan inte gladja
mig at sddant som vanligen skulle géra mig glad.

Jag ar sa totalt nedstamd och olycklig att jag inte kan tanka mig varre.

Oroskéanslor

Har ber vi dig markera i vilken utstrackning du haft kéanslor av inre spanning,
olust och angest eller odefinierad radsla under de senaste tre dagarna.

Tank sarskilt pa hur intensiva kanslorna varit, och om de kommit och géatt eller
funnits nastan hela tiden.

0
1
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4
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3.

Jag kéanner mig mestadels lugn.
Ibland har jag obehagliga ké&nslor av inre oro.

Jag har en standig kénsla av inre oro, som ibland kan bli mycket stark,
och som jag maste anstranga mig for att bemastra.

Jag har fruktansvarda, langvariga eller outhardliga angestkanslor.

Irritation och ilska

Fragan galler hur irriterad eller arg du kanner dig inombords, oavsett om du visat
nagot utat eller ej. Tank sarskilt efter hur lattvackt din irritation varit i forhallande
till vad som utldst den, och pa hur ofta och hur intensivt du kant dig arg eller
irriterad. Om du 6verhuvudtaget inte kan kanna nagra saddana kanslor, skall du
satta din markering vid 0.
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4.

Jag kanner mig inte sarskilt retlig.
Jag har lattare &n vanligt att bli irriterad, men kanslan gar snabbt over.

Jag blir lattare arg och provocerad an vanligt. Ibland forlorar jag
fattningen pa ett satt som inte ar normalt for mig.

Jag kanner mig ofta alldeles rasande invartes, och maste
anstradnga mig till det yttersta for att beharska mig.

Somn

Har ber vi dig beskriva hur bra du sover. Tank efter hur lange du sovit och
hur god sdmnen varit under de senaste tre natterna. Bedomningen skall
avse hur du faktiskt sovit, oavsett om du tagit somnmedel eller ej. Om du
sover mer &n vanligt, satt din markering vid 0.
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5.

Jag sover lugnt och bra, och tillréckligt Iange for mina behov. Jag har
inga sarskilda svérigheter att somna.

Jag har vissa somnsvarigheter. Ibland har jag svart att somna, eller
sover ytligare eller oroligare &n vanligt.

Jag sover minst tva timmar mindre per natt &n normalt. Jag vaknar ofta
under natten, aven om jag inte blir stord.

Jag sover mycket daligt, inte mer an 2-3 timmar per natt.

Matlust

Har ber vi dig ta stallning till hur din aptit &r, och tanka efter om den pa nagot satt
skilt sig fran vad som &r normalt for dig. Om du skulle ha béttre aptit &n normalt,
markera da det pa 0.
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6.

Min aptit & som den brukar vara.
Min aptit &r samre an vanligt.

Min aptit har nastan helt férsvunnit. Maten smakar inte och jag maste
tvinga mig att ata.

Jag vill inte ha ndgon mat. Om jag skall f& nagonting i mig, maste jag
Overtalas att ata.

Koncentrationsférmaga

Har ber vi dig ta stallning till din formaga att halla tankarna samlade, och
koncentrera dig pa olika aktiviteter. Tank igenom hur du fungerar vid olika
sysslor som kraver olika grad av koncentrationsférmaga, t ex lasning av
komplicerad text, latt tidningstext och TV-tittande.

0
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7.

Jag har inga koncentrationssvarigheter.

Jag har tillfalligt svart att halla tankarna samlade pa sddant som normalt
skulle fanga min uppmarksamhet (t ex lasning eller TV-tittande).

Jag har patagligt svart att koncentrera mig pa sadant som normalt inte
kraver nagon anstrangning fran min sida (t ex lasning eller samtal med

andra manniskor).

Jag kan overhuvudtaget inte koncentrera mig pa nagonting.

Beslutsformaga

Fragan galler din formaga att fatta beslut i vanliga enkla vardagssituationer, t ex
svara pa okomplicerade fragor, eller vélja mellan olika alternativ, t ex bestamma

Sida 3



vad du skall satta pa dig eller vad du skall ata till middag, eller vilken TV-kanal du
skall titta pa.

0 Jag har inte svart att fatta enkla beslut.

1

2 Jag upplever mig som obeslutsam men det hindrar mig inte fran att fatta
enkla beslut nar det kravs av mig.

w

4 Jag ar obeslutsam aven i enkla valsituationer pa ett satt som fordrojer
eller till och med férhindrar olika aktiviteter.

6 Jag kan over huvudtaget inte bestimma mig, inte ens i de
allra enklaste valsituationer.

8. Initiativformaga

Har ber vi dig forsoka vardera din handlingskraft. Fragan galler om du har latt
eller svart for att komma igdng med sadant du tycker du bor gora, och i vilken
utstrackning du maste évervinna ett inre motstand nar du skall ta itu med nagot.

0 Jag har inga svarigheter med att ta itu med nya uppgifter.

1

2 Nar jag skall ta itu med nagot, tar det emot pa ett satt som inte ar
normalt for mig.

w

4 Det kravs en stor anstrangning for mig att ens komma igang med enkla
uppgifter som jag vanligtvis utfér mer eller mindre rutinmassigt.

6 Jag kan inte forma mig att ta itu med de enklaste vardagssysslor.

9. Kénsloméssigt engagemang

Har ber vi dig ta stallning till hur du upplever ditt intresse for omvarlden och fér
andra manniskor, och for sadana aktiviteter som brukar bereda dig néje och
gladje.

0 Jag ar intresserad av omvarlden och engagerar mig i den och det
bereder mig bade noje och gladje.

2 Jag kanner mindre stark for sddant som brukar engagera mig. Jag
har svarare an vanligt att bli glad eller svarare att bli arg nar det &ar

befogat.

3

4 Jag kan inte kdnna nagot intresse foér omvarlden, inte ens fér vanner och
bekanta.

5

6 Jag har slutat uppleva nagra kanslor. Jag kanner mig smartsamt
likgiltig &ven for mina narmaste.
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10. Pessimism

Fragan galler hur du ser pa din egen framtid och hur du uppfattar ditt eget varde.
Tank efter i vilken utstrackning du ger dig sjalvforebraelser, om du plagas av
skuldk&nslor, och om du har oroat dig oftare an vanligt for t ex din ekonomi eller
din halsa.

0 Jag ser pa framtiden med tillforsikt. Jag ar pa det hela taget ganska nojd
med mig sjalv.

1

2 Ibland klandrar jag mig sjalv och tycker jag ar mindre vard &n andra.

3

4 Jag grubblar ofta 6ver mina misslyckanden och kanner mig
mindervardig eller dalig, &ven om andra tycker annorlunda.

5

6 Jag ser allting i svart och kan inte se nagon ljusning, Det kdanns som om
jag var en alltigenom dalig manniska, och som om jag aldrig skulle
kunna fa nagon forlatelse for det hemska jag gjort.

11. Oro for héalsan
Har vill vi veta om och hur mycket du oroar dig for din hélsa, oavsett om du lider
av nagon kand sjukdom eller ;.

0 Jag tanker inte sarskilt mycket pa min halsa.

1

2 Om jag kanner att det gor ont eller kdnns konstigt i kroppen &r min forsta
tanke ofta att jag har fatt nagon sjukdom.

w

4 Jag misstanker starkt att jag har ndgon kroppslig sjukdom. Jag kan
visserligen kanna mig lugnare efter en lakarundersokning men har anda
svart att helt slappa tanken.

6 Jag tanker standigt pa att det nog pagar nagot forskrackligt i min kropp.

12. Oro for smasaker

Fragan galler i vilken utstackning du bekymrar dig for smasaker, tar ut oro i
forskott eller ar éverdrivet angslig. Tank sarskilt efter hur stark din oro ar, hur
ofta du kanner av den och vilken anstrangning det kravs av dig for att sla bort
den.

Observera att om du k&nner oro i vissa alldeles speciella situationer, som du for
den sakens skull forsoker undvika, sa skall den oron inte markeras har utan
under nasta fraga, Fobier.

0 Jag oroar mig inte foér smasaker.

1

2 Jag har latt for att &ngslas i onddan och for att ta ut oro i forskott, men
kan sla bort sadana tankar.

w

4 Jag bekymrar mig ofta och mycket for saker som jag egentligen inte har
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nagon anledning att kanna oro for.

6 Jag blir alldeles férlamad av oro for alla mojliga sméasaker, och det
hjalper inte det minsta om nagon forsoker lugna mig.

13. Fobier

Med fobier menas en Overdriven radsla for vissa speciella situationer som man
darfor forsdker undvika, inte for att situationen skulle vara farlig, utan for att man
skall slippa bli radd eller generad. Tank efter om du har nagra sadana fobier. Det
kan réra sig om att aka tunnelbana eller buss, att vara i folksamlingar (i varuhus,
i kber, pa bio), att vara instangd (t ex i en hiss) eller helt enkelt att vara ensam.
Det kan ocksa rora sig om obehagskéanslor i samvaro med andra, vid maltider
och liknande. Tank ocksa efter hur radd du blir, och vilka matt och steg du vidtar
for att undvika situationen.

0 Jag har inga fobier.

=

2 Vissa situationer ger mig vaga obehagskanslor, men jag kan évervinna
dem ganska enkelt och de hindrar mig inte fran att géra de saker jag vill.

w

4 Vissa situationer ger mig alltid uttalade obehagskéanslor, och jag
undviker dem sa lange det inte dventyrar mitt arbete eller mina kontakter
med vanner och anhoériga.

6 Jag har uttalade fobier som paverkar och begransar snart varje
tankbar aktivitet fran min sida.

14. Tvangstankar

Tvangstankar ar aterkommande, besvarande eller skrammande tankar eller
tvivel som tranger sig pa fastan man inte vill, och trots att man med fornuftet vet
att tankarna ar felaktiga, orimliga eller sjukliga. Vi vill veta om du har nagra
sadana tankar, hur mycket obehag du i sa fall har av dem, och i vilken
utstrackning de paverkar ditt liv i dvrigt.

0 Jag har inga tvangstankar.

1

2 Nar jag ar pressad eller orolig hander det att jag kan fa tvangstankar,
men jag blir inte sarskilt stérd av dem.

3

4 Jag har ofta besvarande tvangstankar.

5

6 Jag har ofta otacka och plagsamma tvangstankar som helt dominerar
min tillvaro.

15. Tvangshandlingar

Med tvangshandlingar menas handlingar som man kanner sig tvungen att géra
fastan de ar onddiga eller dverdrivna, och fastdn man egentligen inte vill, fér att
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undvika en kansla av vaxande inre obehag. Tvangshandlingar kan i och for sig
vara fornuftiga, men man utfér dem nar de egentligen inte &r nédvéandiga, eller
upprepar dem manga ganger fastan det borde racka med en gang. Vi vill veta
om du plagas av sddana tvangshandlingar, och hur mycket de i sa fall inkrakar
pa din tillvaro.

0 Jag har inga tvangshandlingar.

1

2 Om jag ar pressad eller orolig kan jag kanna ett tvang att utfora vissa
handlingar eller kontroller, men jag kan i allménhet beharska mig och
avsta.

3

4 Jag har besvarande tvangshandlingar, som jag inte kan lata bli att
utféra, men som jag for det mesta kan beharska sa att de inte stor mitt
arbete eller mitt familjeliv.

5
6 Mina tvangshandlingar ar sa uttalade att de i hog grad inkraktar pa min
formaga att skota mitt arbete och att ha ett normalt familjeliv.
16. Kroppsliga obehag

Fragan galler sddana kroppsliga obehag som kan uppsta nar man &r orolig, t ex
hjartklappning, svettning, svart att andas normalt, yrsel, ostadighetskanslor, kalla
hander och fotter, torrhet i munnen, orolig mage, gasspanningar, diarré, 6kat
behov av att kasta vatten osv. Sadana symtom kan naturligtvis férekomma utan
att man kanner sig sarskilt orolig, och aven vid olika kroppsliga sjukdomar. Vi vill
veta hur besvarliga symtomen ar, oavsett vad de beror pa.

0 Jag har inte nagra sadana kroppsliga obehag.

1

2 Om jag blir upprord, kan jag fa besvar av hjartklappning, fjarilar i magen,
yrsel eller andra sadana kroppsliga obehag.

3

4 Jag har ofta starka kroppsliga obehag, och de besvéarar mig mycket.

5

6 Jag plagas ofta av sddana kroppsliga obehag, och de paverkar i hog
grad min livsforing.

17. Smartor och vark

Fragan galler om, och i vilken utstrackning du lider av smartor eller vark i
kroppen. Hur ofta har du ont, och hur stark &r sméartan? Behdver du ta
smartstillnade medicin? Nar du besvarar fragan behover du inte ta hansyn till om
du lider av nagot kant kroppsligt sjukdomstillstand eller ej. Oavsett varkens eller
smartornas orsak, gor du din bedémning efter den beskrivning som passar bast
nedan.

0 Jag har inga, eller bara snabbt 6vergaende smartor eller vark.

1
2 Ibland har jag haft smartor eller vark i kroppen.
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w

4 Jag lider av langvariga och besvarande smatrtor eller vark, och jag ar
ofta tvungen att ta smartstillande medicin.

5
6 Mina smartor &r sa intensiva att de hindrar mig fran att
leva ett normalt liv.
18. Panikattacker

Med panikattacker menas en plotsligt pAkommande kéansla av starkt kroppsligt
obehag, férenat med intensiv skrack, vanligen med en kansla av att man haller
pa att svimma, fa en hjartattack eller forlora forstandet. Attacken utvecklas
mycket hastigt, pa kortare tid &n en minut, och ger med sig i lAngsammare takt.
Under attacken kan man ha hjartklappning, bli yr, fa stickningar i hander och
fotter, fa svart att andas, eller ha andra kroppsliga symtom. Tank efter hur
obehagliga eventuella attacker varit, och om du har ként ett behov av omedelbar
hjalp (sallskap, medicin).

Observera att angest och oro som inte kommer i tydliga attacker skall markeras
under fraga 2, Oroskéanslor, och inte har.

o

Jag har inte haft nagra panikattacker de senaste tre dagarna.

=

2 Jag har haft enstaka kanningar, som om jag var pa vag att fa panik,
utan att det blivit ngon riktig attack.

w

4 Jag har haft en eller flera panikattacker de senaste dagarna som jag
har kunnat bemastra pa egen hand.

6 Jag har haft flera panikattacker som jag inte har kunnat bemastra

utan att soka hjalp eller ta nagot for att lugna mig.

19. Livslust
Fragan galler din livslust, och om du kant livsleda. Har du tankar pa sjalvmord
och i s& fall, i vilken utstrackning upplever du detta som en verklig utvag?

0 Jag har normal aptit pa livet.

1

2 Livet kanns inte sarskilt meningsfullt, men jag dnskar anda inte att jag
vore dod.

3

4 Jag tycker ofta det vore battre att vara dod, och trots att jag egentligen
inte 6nskar det, kan sjalvmord ibland kdnnas som en mdjlig utvag.

6 Jag ar egentligen 6vertygad om att min enda utvag &ar att do, och jag
tanker mycket pa hur jag bast skall ga tillvaga for att ta mitt eget liv.

Tack for din medverkan!
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