HAD-skalan

Dessa fragor har stéllts samman for att hjilpa oss frsta hur du mér. Lis varje pastaende och
sitt ett tydligt kryss i rutan till vinster om det svar som kommer nérmast hur du har kint dig
under veckan som gatt. Sitt inte och fundera for lange. Det forsta svar som dyker upp for dig
pa varje pastiende &r antagligen riktigare @n ett svar du tinkt pa linge.

1. Jag kdnner mig spand eller ”ilppskruvad”
O For det mesta

O Ofta

0 Daoch da

0 Inte alls

. Jag uppskattar samma saker som forut
OPrecis lika mycket

Dlnte lika mycket

O Bara lite

O Knappast alls

. Jag fér en slags kinsla av radsla som om ndgonting forfiirligt haller pa att hiinda
O Alldeles bestdmt och rtt illa

O Ja, men inte s illa
OO Lite, men det oroar mig inte
O Inte alls

. Jag kan skratta och se saker frén den humoristiska sidan
O Lika mycket som jag alltid kunnat

[ Inte riktigt lika mycket nu

[0 Absolut inte s& mycket;r'm

3 Inte alls

. Oroande tankar kommer f6r mig
0 Mycket ofta

O Ofta

£1 Da och da men inte s ofta

[1 Bara nigon enstaka ging

6. Jag kinner mig glad
O Inte alls

1 Inte ofta

O Ibland

3 For det mesta



Jag kan sitta i lugn och ro och kénna mig avspénd
CAbsolut

O Oftast

O Inte ofta

'O Inte alls

Jag kiinner mig som om jag gick pa "]agt varv”
[1 Niistan jamt

O Mycket ofta

[J Ibland

01 Inte alls

Jag far en slags kénsla av rddsla som om jag hade “fjarilar 1 magen”
O Inte alls

- [ Nagon gang

10.

O Ritt ofta
O Mycket ofta

Jag har tappat intresset for mitt utseende
O Absolut

O Jag bryr mig inte sa mycket om |
det som jag borde

‘0O Jag kanske inte bryr mig om det

riktigt sd mycket

" O Jag bryr mig precis lika mycket

1L,

12.

. om det som forut

Jag kdnner mig rastlos som om jag maste vara pa sprang
OVerkligen mycket

[1.En hel del

O Inte s mycket

0 Inte alls

Jag ser fram emot saker och ting med glddje
O Lika mycket som forut

OO Néagot mindre &n jag brukade

O Klart mindre én jag brukade

[1 Nistan inte alls



13.

14.

Jag far plotsliga panikkinslor
B3 Verkligen ofta
[0 Rétt ofta

O Inte si ofta

O Inte alls

Jag kan njuta av en bra bok, ¢tt bra radio eller TV-program
0 Ofta’

O Ibland

O Inte sa ofta

3 Mycket sillan



