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Namn: Datum:

Instruktion: Hér foljer en lista pa svarigheter som ménniskor ibland fér efter stressfyllda livshéndelser.
Var vénlig och lis varje punkt, markera sedan hur smértsam varje svarighet har varit for dig under de
senaste 7 dagarna med avseende pa (hiandelsen). Hur mycket sméarta upplevde du
eller hur besvérad var du av dessa svérigheter?

Inte Sillan | Mattligt | Mycket Extremt
alls 0 1 2 3 4

. Varje paminnelse vickte till liv kinslor av detta

. Jag hade svart att sova

. Andra saker fick mig att tinka pé detta

. Jag kiinde mig irriterad och arg
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. Jag undvek att 1ata mig bli upprord nér jag tinkte
pé eller blev pdmind om detta

(o)

. Jag ténkte pa detta nér jag inte ville det

7. Jag kinde mig som om detta inte hade hint mig
eller som om det inte var verkligt

8. Jag holl mig borta fran det som kunde pdminna
mig om detta

9. Bilder om detta kom in i mitt huvud

10. Jag hoppade till och hade latt for att reagera

11. Jag forsokte att inte tdnka pa det

12. Jag var medveten om att jag fortfarande hade manga
kénslor om detta, men jag tog inte itu med dem

13. Mina kénslor for detta var pa nagot sitt forlamade

14. Jag sdg mig sjdlv bete mig eller kinna mig som om
jag var tillbaka vid den tidpunkten

15. Jag hade svart att somna

16. Jag hade starka kinslovagor om detta

17. Jag forsokte fa bort detta fran mitt minne

18. Jag hade svart att koncentrera mig

19. Paminnelser orsakade fysiologiska reaktioner hos
mig som ex. svettning, andningssvarigheter, illa-
maende eller hjartklappning

20. Jag dromde om det

21. Jag kénde att jag ville 6vervaka saker och ting och
var 1 forsvarsposition

22. Jag forsokte att inte tala om det




