Nagra frdgor om dina kanslor nu och tidigare

Avsikten med detta formular &r att ge en detaljerad bild bade av hur du
i allmanhet brukar ma och hur du mar for tillfallet (de senaste 3-4 dagarna).

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 forst med rod penna in det alternativ som du tycker stdmmer bast
med hur du mar just nu.

Ringa darefter med bla penna in hur du i allmanhet brukar ma nar det ar
som det brukar vara.

Tank inte alltfor lange, utan forsok arbeta snabbt. Tack for din hjalp!

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 &r, och om du blir lattare trétt an
vanligt.

0 Min uthdllighet ar som vanligt.

1

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

3

4 Min uthallighet har minskat markant. Jag méaste 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.

1. Irritation och ilska

Fragan géller hur irriterad eller arg du kénner dig inombords, oavsett om du visat
nagot utat eller ej. Tank sarskilt efter hur lattvackt din irritation varit i forhallande
till vad som utlost den, och pa hur ofta och hur intensivt du kant dig arg eller
irriterad. Om du 6verhuvudtaget inte kan kdnna nagra sadana kanslor, skall du
sétta din markering vid O.

0 Jag kanner mig inte sarskilt retlig.

1

2 Jag har lattare an vanligt att bli irriterad, men kanslan gar snabbt over.

3

4 Jag blir lattare arg och provocerad an vanligt. Ibland férlorar jag
fattningen pa ett satt som inte &r normalt fér mig.

5

6 Jag kanner mig ofta alldeles rasande invartes, och maste



anstranga mig till det yttersta for att beharska mig.
2. Humdérsvangningar
Har menar vi svangningar mellan olika typer av kanslor, t ex ilska, irritabilitet,
sorg, nedstamdhet, angest, oro, gladje, skuld, skam. Svangningarna behover
inte vara kopplade till nagon speciell handelse eller situation.
Om man har ett stabilt humor svanger det séllan flera ganger per dag mellan
olika kénslor.

0 Mitt humor ar ganska stabilt och svanger inte sarskilt ofta mellan olika
kéanslor. De svangningar jag upplever ar sallan jobbiga fér mig.

1

2 Mitt humor ar inte sarskilt stabilt. Ibland kan jag uppleva
humdrsvangningar som kan vara jobbiga for mig.

3

4 Mitt humor svanger ofta. Jag har svart att planera nagot i forvag
eftersom jag inte vet hur jag kommer att ma.

5

6 Mitt humor svanger hela tiden. Minsta smésak kan f& mig helt ur balans.
Svangningarna kan vara starka och pldgsamma och tar ofta helt
kontrollen éver mig. Det ar jattejobbigt.

3. Formaga att forsta sina egna kanslor

Har menar vi formagan att begripa sig pa sina egna kanslor. Har man den
formagan brukar det vara sa att tankar och kanslor hanger ihop pa ett satt som
man sjalv kan forsta.

Jag kan for det mesta forstd mina egna kanslor.

Ibland kan jag ha svart att forstd mig pa mina kanlor.

Jag har ofta starka och obehagliga kénslor som jag inte forstar mig pa.
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Inuti mig ar det for det mesta ett kaos av obegripliga och smartsamma
kéanslor.



4, Sjalvkontroll

Med sjalvkontroll menar vi formagan att kontrollera och behérska plétsliga
impulser, 6nskningar och behov. Om man har svart att kontrollera sig sjalv, kan
det ibland fa negativa konsekvenser for en sjalv eller omgivningen, t ex om man
koper sddant man inte har rdd med, eller kor bil alldeles for fort.

0 Jag kan utan stdrre svarigheter kontrollera mina impulser. Nagon gang
kanske jag gor vad som faller mig in, men det far sallan negativa
konsekvenser.

1

2 Jag kan med viss anstrangning kontrollera mina impulser. Ofta gor jag
vad som faller mig in, men det far vanligen inga negativa konsekvenser.

3

4 Jag har valdigt svart att kontrollera mina impulser. Jag handlar ofta
snabbt och utan att tAnka mig for, och det far ofta negativa
konsekvenser

5

6 Jag kan for det mesta inte alls kontrollera mina impulser. Jag tanker mig
nastan aldrig for, och utsatter mig sjalv eller min omgivning for stora
risker.

5. Sjalvtrost

Har menas formagan att trosta sig sjalv nar man mar daligt, och gora det pa ett
satt som inte skadligt for en sjélv. Det kan t ex vara att se en bra film, lasa en
bok eller ringa en van for att skingra tankarna och kanna sig béattre till mods.
Jag lyckas oftast trosta mig sjalv nar jag mar daligt.

Jag lyckas ibland trésta mig sjalv nar jag mar daligt.

Jag lyckas sallan trosta mig sjalv nar jag mar daligt.

o 01T~ WN - O

Jag forsoker inte ens trosta mig sjalv, for det skulle andéa inte fungera.

6. Kéansla av 6vergivenhet

Har menas kanslor av ensamhet eller dvergivenhet, t ex att bli oerhért uppriven
nar man maste skiljas fran nagon, dven om det bara ar for en kort tid, eller att
k&anna sig helt Gvergiven nar nagon kommer forsent till en avtalad tid eller inte
hor av sig nar man forvéntat sig det.

Jag kanner mig séllan évergiven.
Ibland kan jag k&nna mig 6vergiven.

Jag kadnner mig mycket ofta 6vergiven.
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Jag har nastan hela tiden svara och pldgsamma kanslor av
Overgivenhet eller ensamhet.



7. Tomhetskénslor

Har menas kanslor av tomhet eller ensamhet som uppstar utan nagon forklarlig
anledning. Det kan ibland kdnnas som ett stort hal inombords, som inte gar att
fylla. Hur ofta upplever du tomhetské&nslor?

Nastan aldrig

Sallan

Ibland
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Ofta

8. Sjalvbild

Med sjalvbild menar vi den inre bild eller uppfattning, som en méanniska har av sig
sjalv. Om man har en stabil sjalvbild eller sjalvuppfattning, vet man vem man innerst
inne ar, aven om man bar sig olika &t med olika manniskor.

Jag vet ganska val vem jag ar.

Ibland har jag kant mig oséaker pa vem jag egentligen ar.

Jag ar for det mesta osaker pa vem jag egentligen &r.
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Jag vet inte alls vem jag egentligen ar.

9. Narvarokansla

Har menas kanslan av att leva i verkligheten, att veta och uppleva att man existerar
har och nu. Att forlora narvarokanslan kan upplevas som overkligt eller

stumt. Det kan ocksa upplevas som att man avskarmas fran sig sjalv, kanner sig
avskild fran omgivningen eller som man upphor att existera en stund.

0 Jag star med “fotterna pa jorden" och ar narvarande i verkligheten.

1

2 Det har hant att jag varit pa vag att tappa verklighetsférankringen, men jag
har inte gjort det.

3

4 Ibland forlorar jag kénslan att vara narvarande i det som hander runt omkring
mig.

5

6 Det kénns ofta som om jag inte var narvarande i det som hander

runt omkring mig. Ibland kadnns det som om jag upphérde att existera.



10. Sinnestamning

Héar ber vi dig beskriva din sinnesstamning, om du k&nner dig ledsen, tungsint
eller dyster till mods. Tank efter hur du har kant dig de senaste tre dagarna, om
du har skiftat i humaret 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.

0 Jag kan kadnna mig glad eller ledsen, alltefter omstandigheterna.

1

2 Jag kanner mig nedstamd for det mesta, men ibland kan det k&nnas
lattare.

3

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

5

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

11. Oroskanslor

Har ber vi dig markera i vilken utstrackning du haft kanslor 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 gatt eller
funnits n&stan hela tiden.

0 Jag kanner mig mestadels lugn.

1

2 Ibland har jag obehagliga kéanslor av inre oro.

3

4 Jag har en standig kansla av inre oro, som ibland kan bli mycket stark,

och som jag maste anstranga mig for att bemastra.

5

6 Jag har fruktansvarda, langvariga eller outhardliga angestkanslor.
Namn:

Datum:



