Young Schema Questionnaire (YSQ-L2)

Utvecklat av Jeffrey Young, Ph.D. & Gary Brown, M.Ed.
Godkand svensk dverséttning av Carlbring, Czyzykow, Lundh & Soderberg (1999).

Namn Datum

Nedan finns ett flertal pdastdenden som en person kan anvinda for att beskriva sig sjdlv. Lds varje pastdende
och avgor hur vl det stimmer in pd dig. Om du dr osdker, basera ditt svar pd vad du kénner, inte vad du tror,
dr sant. Vdlj den hogsta siffran (1-6) fran skalan nedan som bdst beskriver hur vil pdstdendet stammer in pd
dig. Skriv in siffran framfor respektive pastaende.

Siffrorna har foljande betydel se:

stammer stammer inte stammer stammer stammer stammer
inte alls sdrskilt val i viss man vél mycket val fullstandigt
1 2 3 4 5 6

1. Manniskor har inte funnits till hands for att tillgodose mina kénsloméssiga behov. (ed)
2. Jag har inte fatt kdrlek och uppmérksamhet.
3. For det mesta har jag inte haft nagon att vanda mig till for att fa rad och kdnslomdssigt stéd.
4. Fér det mesta har jag inte haft ndgon som tagit hand om mig, som jag fatt komma néra, eller som verkligen brytt sig om hur jag har

det.
5. Stdrre delen av mitt liv har jag inte haft ndgon som velat komma mig néra och tillbringa mycket tid med mig.
6. __lallmdnhet har manniskor inte funnits till hands for att ge mig varme, trygghet och dmhet.
7. Stérre delen av mitt liv har jag inte kant att jag har speciell betydelse fér nagon.
8. Fordet mesta har jag inte haft ndgon som verkligen lyssnar pa mig, forstar mig eller ar uppmarksam pa mina egentliga

kdnslor och behov.
9. __ lag har sdllan haft ndgon stark person som kunnat ge mig goda rad eller ledning ndr jag varit osdker pa vad jag ska gdra.
10.___ lag oroar mig fér att de personer jag dlskar kommer att do snart, fast det inte finns ndgon medicinsk anledning att oroa sig (ab)

for detta.
11.___ lag mérker att jag gdrna klamrar mig fast vid ménniskor som star mig néra, eftersom jag dr radd for att de ska ldmna mig.
12.___ lag oroar mig fér att manniskor som star mig ndra kommer att Iamna mig eller éverge mig.
13.___ lag kénner att jag saknar en stabil grund av kdnslomassigt stdd.
14.__ lag kénner inte att viktiga relationer kommer att bestd, utan férvantar mig att de kommer att ta slut.
15.___ Jag kdnner mig beroende av partners som inte kan finnas till hands f6r mig helhjartat.
16.____ Till slut kommer jag att vara ensam.
17.___ Nar jag kanner att ndgon jag bryr mig om drar sig undan fran mig, blir jag desperat.
18.___Ibland &r jag sa rddd fér att folk ska |dmna mig att jag stéter bort dem.
19.___ lag blir upprdrd ndr nagon ldmnar mig ensam, &ven om det bara &r for en kort stund.
20.__ lag kan inte rdkna med att de ménniskor som ger mig stéd kommer att finnas dar regelbundet.

21. Jag kan inte 1ata mig komma andra manniskor riktigt ndra, da jag inte kan vara saker pa att de alltid kommer att finnas kvar.



Stammer stammer inte stammer stammer stammer stammer

inte alls sdrskilt val i viss man val mycket val fullstandigt
1 2 3 4 5 6
22. Det verkar som om de viktiga ménniskorna i mitt liv alltid kommer och gar.
23. Jag oroar mig mycket for att de ménniskor jag alskar kommer att hitta ndgon annan som de foredrar och ldmna mig.
24. De ménniskor som star mig ndra har varit mycket of6rutsagbara - i ena stunden &r de tillgéngliga och snalla mot mig, i nésta stund &r

de arga, upprorda, sjdlvupptagna, aggressiva osv.

25.__ Jag behéver andra ménniskor sa mycket att jag oroar mig for att férlora dem.

26.___ Jag kdnner mig sa forsvarslds om jag inte har ménniskor som kan skydda mig, att jag oroar mig mycket for att forlora dem.
27. ___Jag kan inte vara mig sjalv eller uttrycka vad jag verkligen kanner, for da skulle manniskor ldmna mig.
28.___ lag kdnner att folk kommer att utnyttja mig.

29.__ Jag kdnner ofta att jag maste skydda mig fran andra manniskor.

30.__ lag kdnner att jag inte kan sluta vara pa min vakt ndr jag ar med andra manniskor, annars kommer de medvetet att géra mig illa.
31.___ Om négon &r vénlig mot mig, antar jag att han/hon &r ute efter nagot.

32.___ Detéarbara en tidsfrdga innan nagon sviker mig.

33.___ Deflesta manniskor ténker bara pa sig sjalva.

34.__ lag har mycket svart att lita pa folk.

35._lag dr ganska misstanksam ndr det galler andra manniskors motiv.

36.___ Andra ménniskor ar sdllan drliga - vanligtvis &r de inte vad de verkar vara.

37.___ lag haller vanligtvis utkik efter manniskors underliggande motiv.

38.___ Omjag tror att ndgon tanker géra mig illa, forséker jag sara dem férst.

39.__ Omjag tror att ndgon ar ute efter att skada mig, férséker jag sara honom/henne forst.

40.___ Jag testar andra manniskor for att se om de talar sanning och om de har goda avsikter.

41.___ Jagtror pa devisen kontrollera eller bli kontrollerad .

42. _ Jag blir arg ndr jag tanker pa de satt som andra ménniskor har behandlat mig illa under hela mitt liv.
43, Under hela mitt liv har mina ndrstdende utnyttjat mig eller anvént mig for sina egna syften.
44, Jag har blivit fysiskt, emotionellt eller sexuellt utnyttjad av viktiga personer i mitt liv.

45._ lagpassar inte in.

46.___ Jag drigrunden olik andra manniskor.

47. ___ Jag hor inte hemma ndgonstans; jag &r en enstoring.

48. _ Jag kdnner mig fjdrmad fran andra manniskor.

49. __ Jag kdnner mig isolerad och ensam.

50.___Jag kénner mig alltid utanfér i grupper.

51.___ Ingen forstar mig riktigt.

52. Min familj var alltid annorlunda jamfért med andra familjer.

(ma)

(si)



Stammer stammer inte stammer stammer stammer stammer

inte alls sdrskilt val i viss man val mycket val fullstandigt
1 2 3 4 5 6

53.____Ibland kdnner jag som om jag kommer fran en annan planet.
54.__ Om jag férsvann imorgon, skulle ingen ldgga mérke till det.
55.__ Ingen man/kvinna som jag atrar skulle kunna dlska mig om han/hon sag mina fel och brister. (ds)
56.___Ingen jag atrar skulle vilja férbli ndra mig om han/hon kénde mitt riktiga jag.
57.__ lJag ar full av fel och brister till min natur.
58.__ Oavsett hur mycket jag férsoker, kdnner jag att jag inte kommer kunna fa ndgon man/kvinna av betydelse att respektera mig eller

uppfatta mig som en vardefull person.

59. _ lagérinte vard andras karlek, uppmarksamhet och respekt.

60.___ Jag kdnner att jag inte gar att dlska.

61.__ lag dr alltfér otillrdcklig i grunden fér att kunna dppna mig fér andra.

62.___ Om andra upptackte mina grundldggande fel och brister, skulle jag inte kunna se dem i 6gonen.

63.___ Narfolk tycker om mig, kdnner jag att jag lurar dem.

64. ___ Jag kdnner mig ofta dragen till ménniskor som &r mycket kritiska eller avvisar mig.

65.___ Jag bér pa hemligheter som jag inte vill att ménniskor som star mig ndra ska fa reda pa.

66.___ Det dr mitt fel att mina fdréldrar inte kunde &lska mig tillrackligt.

67.____lag later inte manniskor lara kdnna mitt riktiga jag.

68. _ Enavmina stérsta farhagor &r att mina fel och brister kommer att avsldjas.

69.___ Jagkan inte férsta hur nagon skulle kunna &lska mig.

70.___ Jagérinte sexuellt attraktiv. (su)
71.___ Jag ar for tjock.

72.__ Jagarful.

73.___ Jagkan inte fora ett ordentligt samtal.

74. __ lag dr torr och trakig i sociala situationer.

75.___ Manniskor som jag uppskattar skulle inte vilja vara med mig p g a min sociala status (t ex inkomst, utbildning eller yrke).
76.____ lag vet aldrig vad jag ska séga i sociala situationer.

77.___ Folkvill inte ha med mig i grupper.

78.___Jag dr mycket medveten om mig sjalv ndr jag dr tillsammans med andra manniskor.

79.___ Nastan ingenting av det jag gor pa jobbet (eller i skolan) ar lika bra som det andra kan géra. (fa)
80.__ Jag dr oduglig ndr det galler prestationer.

81.__ Deflesta andra manniskor dr mer kapabla &n jag vad géller arbete och prestationer.

82.___lag dr en misslyckad person.

83.__ lag drinte lika begavad som de flesta andra ar i sina arbeten.

84. Jag ar inte lika intelligent som de flesta andra nér det gdller arbete (eller skola).



Stammer stammer inte stammer stammer stammer stammer

inte alls sdrskilt val i viss man val mycket val fullstandigt
1 2 3 4 5 6
85.__ lag blir férédmjukad av mina misslyckanden och min otillrécklighet nar det galler arbete.
86.___ Jag kdnner mig ofta besvérad tillsammans med andra, eftersom jag inte kan méta mig med dem vad géller prestationer.
87.___ Jag jamfdr ofta mina prestationer med andras och kénner att de &r mycket mer framgangsrika.
88.___ Jag kdnner mig oférmdgen att klara mig pa egen hand i vardagen. (di)
89.__ Jag behdver andra ménniskor for att klara mig.
90.___ Jag kdnner inte att jag kan klara mig bra pa egen hand.
91.___ Jagtror att andra kan ta hand om mig bdttre dn vad jag kan ta hand om mig sjalv.
92.__ lag har svart att hantera nya uppgifter utanfor arbetet om jag inte har ndgon som végleder mig.
93.___ Jag ser mig som en osjalvstandig person ndr det géller séttet att fungera till vardags.
94. _ Jag misslyckas med allt jag férséker gdra, dven utanfdr arbetet (eller skolan).
95.__ Jag ér oduglig pa de flesta omraden i livet.
96.___ Omjag litar till mitt eget omdéme i vardagssituationer, kommer jag att fatta fel beslut.
97.___ lag saknar sunt fornuft.
98.__ Det garinte att lita pa mitt omdéme i vardagssituationer.
99.__ lJag kdnner mig inte saker pa min férmaga att I6sa vardagliga problem som dyker upp.
100. ___ lag kénner att jag behdver ndgon som jag kan vanda mig till for att fa rad i praktiska angeldgenheter.
101. ___ Jag kénner mig mer som ett barn dn som en vuxen ndr det géller att klara av vardagliga férpliktelser.
102. ___ lag upplever vardagens forpliktelser som évervéldigande.
103. ___ Jag tycks inte kunna komma undan kénslan av att ndgot hemskt &r pa vdg att hdnda. (vh)
104. __ lJag kdnner att en katastrof skulle kunna intraffa ndr som helst (t ex en naturkatastrof, ekonomisk katastrof,

sjukdom eller ett brott).

105. ___ lag oroar mig fér att bli en uteliggare eller [6sdrivare.

106. ___lag oroar mig fér att bli attackerad.

107. ___lag kdnner att jag mdste vara mycket forsiktig med pengar, f6r annars kanske jag blir utblottad.

108. ____lag vidtar manga forsiktighetsatgdrder for att undvika att bli sjuk eller skadad.

109. ___ lag oroar mig dver att jag kan forlora alla mina pengar och bli utblottad.

110. ___ lJag oroar mig dver att jag haller pa att fa en allvarlig sjukdom, trots att ingen lakare har hittat ndgot allvarligt fel med mig.
111. ___ lag dr en angslig person.

112. ___ lag oroar mig mycket Gver allt hemskt som hander i vérlden: brottslighet, milj6férstéring etc.

113. ___ lag kénner ofta att jag skulle kunna bli galen.

114. __ lag kénner ofta att jag kommer fa en &ngestattack.

115. ___ lag oroar mig ofta Gver att jag skulle kunna fa en hjartattack, trots att det inte finns ndgra medicinska skal till oro.
116. ___ lag upplever att vérlden ar farlig.

117. Jag har inte kunnat frigéra mig fran mina férdldrar p& det satt som andra i min dlder verkar ha kunnat gora. (em)
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Stammer stdmmer inte stammer stammer stammer stammer
inte alls sdrskilt val i viss man val mycket val fullstandigt
1 2 3 4 5 6

_____Mina féraldrar och jag tenderar att vara dverdrivet engagerade i varandras liv och problem.

__ Det &r mycket svart fér mig och mina foréldrar att avsta fran att berétta personliga detaljer for varandra, utan att vi kanner
oss svikna eller skyldiga.

____Minaféréldrar och jag méste tala med varandra ndstan varje dag, i annat fall kanner nagon av oss sig skyldig,
sarad, besviken eller ensam.

___lJag kénner att jag inte har en egen identitet skild fran mina foraldrar eller min partner.

___lag kénner ofta som om mina foréldrar lever genom mig - jag har inget eget liv.

_ Det @ mycket svart for mig att halla avstand till de manniskor som star mig ndra; jag har svart att behalla en
kdnsla av att vara en separat person.

__ Jagdrsdinvolverad i min partner eller mina fordldrar att jag inte riktigt vet vem jag ar eller vad jag vill.

___Jaghar svart att skilja ut mina asikter eller uppfattningar fran mina foraldrars eller min partners.

___Jag kénner ofta att jag inte har ndgot privatliv ndr det galler mina foréldrar eller min partner.

___Jag kénner att mina foraldrar &r, eller skulle bli, mycket sarade Gver att jag bor sjélv och inte hos dem.

___lag later andra manniskor fa sin vilia igenom eftersom jag &r radd for konsekvenserna.

____lagtror att om jag gdr som jag vill s blir det bara problem.

__lag kénner inte att jag har ndgot annat val &n att ge efter for andras énskemadl, fér annars kommer de att
hdmnas eller awisa mig pa nagot sétt.

____ | forhallanden later jag den andre (andra) ha dvertaget.

__ Jaghar alltid Iatit andra vélja &t mig, sa jag vet egentligen inte vad jag sjalv vill.

___Jag kénner att de stora besluten i mitt liv egentligen inte var mina egna.

__Jag bekymrar mig mycket dver att vara andra till lags, sé att de inte kommer att avvisa mig.

___Jag har mycket svart for att kréva att mina rattigheter ska respekteras och att man ska ta hansyn till mina kanslor.

__laggerigen pa olika smé sétt i stallet for att visa min ilska.

___lag gar mycket langre &n de flesta for att undvika konfrontationer.

___lag sétter andras behov framfor mina egna - i annat fall far jag skuldkanslor.

__lagfér skuldkanslor ndr jag sviker andra eller gér dem besvikna.

___Jag ger mer till andra &n vad jag far tillbaka.

__ Det ar ofta jag som till slut tar hand om de manniskor som star mig néra.

____ Det finns néstan ingenting som jag inte skulle sta ut med om jag dlskade nagon.

___Jag @ren bra ménniska eftersom jag tanker mer pa andra an pa mig sjalv.

__ Det éar ofta jag som pa arbetet erbjuder mig att utfra extra uppgifter eller arbeta dvertid.

__ Oavsett hur upptagen jag &r, har jag alltid tid for andra.

Jag kan klara mig med mycket litet, eftersom mina behov &r minimala.

(sb)

(s9)
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Stammer stdmmer inte stammer stammer stammer stammer
inte alls sdrskilt val i viss man val mycket val fullstandigt
1 2 3 4 5 6

___Jag drbara glad ndr de runt omkring mig dr glada.

___lag ér s upptagen med att géra saker och ting for dem jag bryr mig om, att jag inte har mycket tid for mig sjlv.

___lag har alltid varit den som lyssnar pa alla andras problem.

__ For mig kénns det battre att ge en present an att fa en.

__Andra ménniskor tycker att jag gor fér mycket fér andra och inte tillréckligt fér mig sjélv.

____ Det spelar ingen roll hur mycket jag ger, det récker dnda aldrig.

_____Om jag gér det jag vill, kdnner jag mig mycket illa till mods.

__ Det ar mycket svart fér mig att be andra uppfylla mina behov.

___lag oroar mig dver att forlora kontrollen 6ver mitt beteende.

___lag oroar mig fér att jag skulle kunna skada ndgon allvarligt fysiskt eller kdnslomdssigt om jag tappade
kontrollen dver min ilska.

__lag kénner att jag maste kontrollera mina kénslor och impulser fér annars skulle ndgot hemskt troligen handa.

Mycket ilska och forbittring véxer inom mig som jag inte uttrycker.

lag visar inte positiva kanslor fér andra (t ex dmhet eller omsorg) eftersom det skulle géra mig alldeles for generad.

__Jag tycker det ar genant att uttrycka mina kanslor infér andra.

___Jag tycker det dr svart att vara varm och spontan.

___Jag behdrskar mig s& mycket att folk tror att jag ar kanslokall.

__ Folk uppfattar mig som kdnslomdssigt aterhallsam.

___Jag maste vara bést pa det mesta jag gor - jag kan inte acceptera att vara nést bést.
___ lag stravar efter att hélla s& gott som allt i perfekt ordning.

___Jag maste se sa bra ut som mgjligt fér det mesta.

__ Jagforsoker gora mitt béasta - jag néjer mig inte med tillrdckligt bra .

__Jag har s mycket att utrétta att det knappt finns ndgon tid att koppla av.
___Nastan ingenting jag gor ar tillrdckligt bra - jag kan alltid g6ra det battre.
___Jag maste fullgéra alla mina forpliktelser.

__lag kénner mig konstant tvungen att prestera och fa saker och ting gjorda.
____Mina relationer blir lidande eftersom jag pressar mig sjélv sa hart.

____Min halsa blir lidande eftersom jag driver pa mig sjélv s& hart for att prestera bra.
___lag offrar ofta ndjen och lycka for att leva upp till mina krav.

__Narjag gor ett misstag fortjdnar jag stark kritik.

___Jagkan inte férldta mig sjalv latt eller finna ursékter for mina misstag.

___Jag dr en mycket tavlingsinriktad person.

___lagfaster stor vikt vid pengar eller status.

Jag maste alltid vara nummer ett ndr det galler prestationer.

(ei)

(us)



Stammer stammer inte stammer stammer stammer stammer

inte alls sarskilt val i viss man val mycket val fullstandigt
1 2 3 4 5 6

180. __ Jag har mycket svart att acceptera ett nej ndr jag vill ha ndgot fran andra ménniskor. (et)
181. ___ lag blir ofta arg eller irriterad om jag inte kan fa vad jag vill ha.
182. ___ lagdr speciell och borde inte behéva acceptera samma begransningar som géller for andra.
183. __ lJag avskyr att bl tillbakahallen eller att hindras fran att gora det jag vill.
184. __ lag tycker att jag inte borde behdva fdlja de normala regler och konventioner som andra méanniskor féljer.
185. _ lagtycker att det jag har att erbjuda &r av stérre vdrde an det som andra bidrar med.
186. ___ lag brukar satta mina egna behov framfér andras behov.
187. ___lag mérker ofta att jag dr s& upptagen av mina egna angeldgenheter att jag inte har tid éver f6r mina vanner eller familj.
188. __ Folk séger ofta att jag verkar ha ett stort behov av att kontrollera hur saker och ting gors.
189. __ Jag blir mycket irriterad ndr manniskor inte gér det jag ber dem om.
190. __ Jagtélinte att andra sdger at mig vad jag ska gora.
191. _ Jag har stora svarigheter att forma mig att sluta dricka, réka, dta for mycket, eller andra ovanor. (is)
192. __ Jagtycks inte kunna tvinga mig till att slutféra rutinmdssiga eller trakiga uppgifter.
193. _ Oftatillater jag mig att félja impulser och att uttrycka kdnslor som forsatter mig i knipa eller sarar andra.
194. _ Omjag inte kan uppna ett mdl, blir jag l3tt frustrerad och ger upp.
195. _ lag har mycket svart att offra omedelbar tillfredsstéllelse fér att uppna ett langsiktigt mal.
196. __ Det hdnder ofta att ndr jag vél bérjar bli arg kan jag bara inte kontrollera min ilska.
197. ___ lag har en bendgenhet att ga till Gverdrift, fastan jag vet att det inte &r bra f6r mig.
198. __ lag blir mycket I&tt uttrakad.
199. __ Nér uppgifter blir svara, kan jag vanligtvis inte hélla ut och slutféra dem.
200. __ Jagkan inte koncentrera mig pa nagot alltfor ldnge.
201. __ lagkan inte tvinga mig sjalv att géra saker som jag inte tycker om, inte ens ndr jag vet att det ar for mitt eget basta.
202. __ lagtappar humdret vid minsta féroldmpning.
203. __ Jag har sdllan kunnat halla fast vid mina féresatser.
204. __ lagkan ndstan aldrig lata bli att visa manniskor hur jag verkligen kénner, oavsett vad konsekvenserna kan bli.
205. __ laghandlar ofta pd ett impulsivt sétt som jag senare angrar.
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