Kontrollsiffra:

Fragor om oro och nedstamdhet

Dagens datum: ar man dag

Las varje pastaende och satt ett tydligt kryss i rutan till vanster om det svar som stammer
bast 6verens med hur du kant dig under veckan som gétt. Sitt inte och fundera alltfor
lange. Det svar som du forst kommer att tinka pa ar ofta riktigare &n ett svar du tankt pa
lange.

Svara pa alla fragorna. Ange endast ett svar for varje pastaende.

1. Jag kanner mig spand eller "uppskruvad”
[] for det mesta
[ ] ofta
[] d&ochda
[] intealls

2. Jag uppskattar fortfarande samma saker som forut
[ ] precis lika mycket
[ ] inte riktigt lika mycket
[] bara lite
[ knappast alls

3. Jag far en slags kansla av radsla som om nagonting forfarligt haller pa att handa
[] alldeles bestamt och rétt illa
[ 1 ja, meninte siilla
[ ] lite, men det oroar mig inte

[] intealls
4, Jag kan skratta och se saker fran den humoristiska sidan
[ ] lika mycket som jag alltid har kunnat
[ ] inte riktigt lika mycket som férut
[] absolutinte s& mycket som forut
[] intealls
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5. Oroande tankar kommer for mig
[ 1 mycket ofta
[ ] ofta

[] d&och d& men inte sa ofta
[ bara ndgon enstaka gang

6. Jag kénner mig glad

[ ] intealls
[] inte ofta
[ ] ibland

[] for det mesta

7. Jag kan sitta i lugn och ro och kdnna mig avspand
[] absolut
[] oftast
[ ] inte ofta
[] intealls

8. Jag kanner mig som om jag gick pa lagt varv
[] néastan jamt
[ 1 mycket ofta

[ ] ibland
[] intealls
9. Jag far en slags kansla av radsla som om jag hade fjarilar” i magen
[ ] intealls
[ 1 négon gang
[ ] rattofta

[ 1 mycket ofta

Zigmond & Snaith, 1983



10.

11.

12.

13.

14.

Jag har tappat intresset for mitt utseende

[] absolut

[ 1 jag bryr mig inte om det s& mycket som jag borde
[ ] jag kanske inte bryr mig om det riktigt s& mycket
[ 1 jag bryr mig precis lika mycket som forut

Jag kanner mig rastldos som om jag maste vara pa sprang
[ ] verkligen mycket

[ 1 enheldel
[ ] inte s& mycket
[ ] intealls

Jag ser fram emot saker och ting med gladje
[ ] lika mycket som forut

[] n&got mindre &n jag brukade

[] Klart mindre &n jag brukade

[ ] néastan inte alls

Jag far plétsliga panikkanslor
[ ] verkligen ofta

[ ] rattofta
[ ] inte sa ofta
[ ] intealls

Jag kan njuta av en bra bok, ett bra radio- eller tv-program

[] ofta

[ ] ibland

[] inte ofta

[ 1 mycket séllan

Zigmond & Snaith, 1983



	Frågor om oro och nedstämdhet

