Valmaendeskalan

Fundera 6ver hur det har varit for dig den senaste veckan (inklusive idag). Ga igenom alla pastaenden och

ringa in den siffra (0-4) som bast motsvarar hur det varit for dig under veckan.

| hur hog grad har du den

Aldrig  Sillan | Ibland  Ofta M;’fct';et
senaste veckan...
... kant dig lugn och avspand? 0 1 2 3 4
... sovit gott och lagom mycket? 0 1 2 3 4
... haft god aptit och matlust? 0 1 2 3 4
... kunnat vara fokuserad och koncentrerad pa o L 5 R .
dagens géromal?
... kunnat ta initiativ och komma igang med sadant 0 L " R .
du velat gora?
... kant intresse for olika aktiviteter och for 0 L 5 5 .
manniskor omkring dig?
... ként dig optimistisk och sett saker fran den ljusa 0 ) 5 3 .
sidan?
... kant dig glad och harmonisk? 0 1 2 3 4
... kant dig pigg och energifylld? 0 1 2 3 4
... kant dig tillfreds med dig sjalv? 0 1 2 3 4
... kant stark livslust? 0 1 2 3 4
... kunnat fatta beslut och félja dem? 0 1 2 3 4
... kunnat séga ifran och havda dig sjalv nar det 0 ) 5 3 .
behovts?
... kunnat vara narvarande i stunden och slappa o L 5 3 .
problemtankar?
... kant dig n6jd med ditt liv som det ser ut nu? 0 1 2 3 4
... haft kraft att aterhamta dig, om nagot varit 0 L 5 s .
stressigt eller besvarligt?
... kant att din tillvaro ar meningsfull? 0 1 2 3 4
... kant dig frisk och vid god halsa? 0 1 2 3 4




