Karolinska Exhaustion Scale

Avsikten med detta formular &r att ge en bild av ditt nuvarande
tillstand. Vi vill alltsa att du forsoker gradera hur du matt den senaste
veckan.

Formularet innehaller en rad olika pastaenden 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 bést stimmer med hur du
matt den senaste veckan, se exemplet har nedan.

Om du vill forklara/fortydliga nagonting skriv da detta pa
anteckningssidan som finns sist i formularet.



1 Koncentrationsformaga

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

0 Jag har inga koncentrationssvarigheter utan laser, tittar pa TV och for samtal som
vanligt.

1

2 Jag har tillfalligt svart att halla tankarna samlade pa sadant som normalt skulle finga
min uppméarksamhet.

B~ w

Jag har patagligt svart att koncentrera mig pa sadant som normalt inte kraver nagon
anstrangning fran min sida.

a1

6 Jag kan Gverhuvudtaget inte koncentrera mig pa nagonting.

2 Minne

Har ber vi dig beskriva din formaga att minnas saker och ting. Tank efter om du har svart att
komma ihdg namn, datum eller arenden som du skall gora i din dagliga sysselséttning.

0 Jag kommer ihag namn, datum och arenden jag ska gora.

1

2 Det hander att jag glommer bort sadant som inte ar sa viktigt men om jag skarper
mig minns jag for det mesta.

B~ w

Det hander att jag gldommer bort moten eller namnen pa personer som jag kanner
mycket val.

o Ol

Det har hant dagligen att jag glomt bort betydelsefulla saker eller saker som jag har
lovat att gora.

KOM IHAG, att bedémningen endast géller den senaste veckan.



3 Kroppslig uttrottbarhet

Fragan galler hur du haft det med din fysiska ork. Kanner du dig t.ex. mer fysiskt trott an
vanligt efter vardagliga sysslor eller ndgon form av kroppsanstrangning?

0 Jag kanner mig som vanligt och utfér fysiska aktiviteter som ingar i vardagliga
sysslor eller tranar som jag brukar.

1

2 Jag kanner att fysiska anstrangningar ar mer tréttande an normalt men ror mig anda
som vanligt i det avseendet.

B~ w

Jag har svart att orka med kroppsanstrangning. Det fungerar sa lange jag ror
mig i normal takt men jag klarar inte att 6ka takten utan att bli darrig och andfadd.

a1

6 Jag kanner mig mycket svag och Klarar inte ens av att réra mig kortare strackor.

4 Uthallighet

Har vill vi att du tanker efter hur din uthallighet ar och om du blir lattare psykiskt trétt an
vanligt i olika vardagliga situationer.

0 Jag har lika mycket energi som vanligt. Jag har inga sérskilda svarigheter att
genomfdra mina vardagliga sysslor.

1

2 Jag klarar av att genomfdra vardagliga sysslor men det gar &t mer energi och jag
blir fortare trott &n vanligt. Jag behdver ta pauser oftare an vanligt.

W

Jag blir onormalt trott av att forsoka utfora mina vardagssysslor och umgange med
andra méanniskor trottar ut mig.

a1

6 Jag orkar inte géra nagonting.

KOM IHAG, att bedémningen endast géller den senaste veckan.



5

Aterhamtning

Har ber vi dig beskriva hur val och hur snabbt du aterhamtar dig psykiskt och fysiskt nar du
har blivit uttrottad.

0
1

N

o Ok Ww

6

Jag behover inte vila under dagen.

Jag blir trétt under dagen men det racker med en liten paus for att jag ska aterhamta
mig.

Jag blir trétt under dagen och behover langa pauser for att bli piggare.

Det spelar ingen roll hur mycket jag vilar, det & som om jag inte kan ladda om
mina batterier.

Somn

Har ber vi dig beskriva hur du sover. Téank efter hur lange du sovit och hur god sémnen varit
under den senaste veckan. Bedémningen skall avse hur du faktiskt sovit, oavsett om du tagit
somnmedel eller ej.

0

1
2

B~ w

a1

Jag sover lugnt och bra, och tillrackligt lange for mina behov. Jag har inga sarskilda
svarigheter att somna nar jag lagger mig, eller att vakna nar jag ska.

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.

KOM IHAG, att bedémningen endast géller den senaste veckan.



7 Overkanslighet for sinnesintryck
Fragan galler om du tycker att nagot eller nagra av dina sinnen blivit mer kansliga for intryck.
T.ex. ljud, ljus, dofter eller beréring.
Jag tycker inte att mina sinnen &r kansligare &n vanligt.
Det hander att ljud eller ljus eller andra sinnesintryck k&nns obehagliga.

Jag upplever ofta ljud, ljus eller andra sinnesintryck som stérande eller obehagliga.

OOl WNEO

Ljud, ljus eller andra sinnesintryck stér mig sa mycket att jag drar mig undan for att
mina sinnen ska fa vila.

8 Kanslomassigt engagemang

Hér ber vi dig att ta stéllning till hur du upplever ditt intresse for omvérlden och for
andra manniskor, och for sadana aktiviteter som brukar bereda dig n6je och gladie.

0 Jag ar intresserad av omvérlden och engagerar mig i den och det bereder mig bade
ndje och gladje.
1

N

Jag kanner mindre starkt for sadant som brukar engagera mig. Jag har svarare an
vanligt att bli glad eller svarare att bli arg nar det ar befogat.

Jag kan inte kanna nagot intresse for omvarlden, inte ens for vanner och bekanta.

o 01w

Jag har slutat uppleva nagra kanslor. Jag kanner mig smartsamt likgiltig aven fér mina
narmaste.

KOM IHAG, att bedémningen endast géller den senaste veckan.



9 Upplevelsen av krav

Har ber vi dig ta stallning till hur du reagerar pa krav som du upplever stélls pa dig i
vardagen. Kraven kan komma fran omgivningen eller dig sjalv.

0 Jag gor det jag ska eller vill gora utan att uppleva det som sérskilt kravfyllt eller
besvérligt.

1

2 Vardagliga situationer som jag tidigare hanterat utan sarskilda problem kan ibland
kénnas som krav och orsaka obehag eller fa mig att bli lattare stressad an vanligt.

B~ W

Situationer som jag tidigare hanterat utan problem ké&nns nu ofta som krav och orsakar
ett starkt obehag eller en stark stress.

o Ol

Det mesta kéanns som krav och jag klarar inte av att hantera det 6verhuvudtaget.

10 Irritation och ilska

Fragan galler hur lattirriterad eller arg du kénner dig inombords oavsett om du visat nagot utat
eller ej. Tank sarskilt efter hur lattvackt din irritation varit ("kort stubin®), i forhallande till
vad som utldst den, och pa hur ofta och hur intensivt du ként dig arg eller irriterad. Om du
overhuvudtaget inte kan kanna nagra sadana kanslor, skall du satta din markering vid 0.

Jag kanner mig inte sarskilt lattirriterad.

Jag kanner mig mer otdlig eller lattirriterad an vanligt men det gar ocksa snabbt Gver.

A~ OWONPFELO

Jag blir lattare arg eller provocerad &n vanligt. Ibland forlorar jag fattningen pa ett sétt
som inte &r normalt for mig.

o Ol

Jag kanner mig ofta alldeles rasande invértes och maste anstranga mig till det yttersta
for att beharska mig.

KOM IHAG, att bedémningen endast géller den senaste veckan.



Anteckningar




