Young Schema Questionnaire (YSQ-Short version)

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 f6ljande 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. Storre delen av mitt liv har jag inte haft ndgon som velat komma mig néra och tillbringa mycket tid med mig. (ed)
2. | allmanhet har manniskor inte funnits till hands fér att ge mig varme, trygghet och dmhet.
3. Storre delen av mitt liv har jag inte kant att jag har speciell betydelse fér ndgon.
4. Fordet mesta har jag inte haft ndgon som verkligen lyssnar p& mig, férstar mig eller ar uppmarksam pa mina egentliga
kdnslor och behov.
5. lag har sdllan haft nagon stark person som kunnat ge mig goda rad eller ledning ndr jag varit osaker pa vad jag ska gora.
6. Jag mdrker att jag gdrna klamrar mig fast vid manniskor som stér mig ndra, eftersom jag ar radd for att de ska lamna mig. (ab)
7. Jag behdver andra manniskor sa mycket att jag oroar mig fér att férlora dem.
8. ___ lagoroar mig for att manniskor som star mig ndra kommer att ldmna mig eller éverge mig.
9. ___ Ndrjag kdnner att ndgon jag bryr mig om drar sig undan fran mig, blir jag desperat.
10.____ Ibland &r jag sa rddd fér att folk ska |dmna mig att jag stéter bort dem.
11._ Jag kénner att folk kommer att utnyttja mig. (ma)
12.__ Jag kanner att jag inte kan sluta vara pa min vakt ndr jag &r med andra manniskor, annars kommer de medvetet att géra mig illa.
13.___ Det ar bara en tidsfraga innan ndgon sviker mig.
14.__ lag dr ganska misstanksam nér det gdller andra ménniskors motiv.
15.___ lag hdller vanligtvis utkik efter manniskors underliggande motiv.
16.___ lag passar inte in. (si)
17.____ Jag drigrunden olik andra ménniskor.
18.___ Jag hdr inte hemma ndgonstans; jag &r en enstdring.
19.__ Jag kdnner mig fidrmad fran andra manniskor.
20.___ Jag kdnner mig alltid utanfdr i grupper.
21._ Ingen man/kvinna som jag atrar skulle kunna dlska mig om han/hon sag mina fel och brister. (ds)

22. Ingen jag atrar skulle vilja frbli ndra mig om han/hon kdnde mitt riktiga jag.



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

23.__ lag drinte vard andras karlek, uppmdrksamhet och respekt.
24, Jag kanner att jag inte gar att dlska.
25.__ lag ér alltfor otillracklig i grunden fér att kunna 6ppna mig fér andra.
26.___ Nastan ingenting av det jag gor pa jobbet (eller i skolan) ar lika bra som det andra kan géra. (fa)
27.___lJag dr oduglig ndr det galler prestationer.
28.__ Deflesta andra manniskor dr mer kapabla &n jag vad gdller arbete och prestationer.
29. _ lagérinte lika begavad som de flesta andra dr i sina arbeten.
30.____ Jag drinte lika intelligent som de flesta andra ndr det galler arbete (eller skola).
31.__ Jag kdnner mig oférmdgen att klara mig pa egen hand i vardagen. (di)
32.___ lag ser mig som en osjalvstandig person ndr det gdller sttet att fungera till vardags.
33.___ lag saknar sunt férnuft.
34. __ Det garinte att lita pa mitt omddme i vardagssituationer.
35.__ lag kdnner mig inte saker pa min férméga att I6sa vardagliga problem som dyker upp.
36.____ Jag tycks inte kunna komma undan kanslan av att ndgot hemskt ar pd vdg att handa. (vh)
37.___ lag kdnner att en katastrof skulle kunna intréffa ndr som helst (t ex en naturkatastrof, ekonomisk katastrof,

sjukdom eller ett brott).
38.___lag oroar mig fér att bli attackerad.
39.__ lag oroar mig dver att jag kan férlora alla mina pengar och bli utblottad.
40. ___ Jag oroar mig Gver att jag haller p att fa en allvarlig sjukdom, trots att ingen lkare har hittat nagot allvarligt fel med mig.
41.  lag har inte kunnat frigdra mig fran mina férdldrar pa det satt som andra i min alder verkar ha kunnat gora. (em)
42. __ Mina foraldrar och jag tenderar att vara dverdrivet engagerade i varandras liv och problem.
43, Det dr mycket svart for mig och mina foréldrar att avsta fran att berdtta personliga detaljer fér varandra, utan att vi kdnner

oss svikna eller skyldiga.
44, Jag kdnner ofta som om mina féraldrar lever genom mig - jag har inget eget liv.
45, Jag har svart att skilja ut mina asikter eller uppfattningar fran mina férdldrars eller min partners.
46. __ lagtror att om jag gér som jag vill sa blir det bara problem. (sh)
47. _ Jag kdnner inte att jag har ndgot annat val dn att ge efter for andras énskemal, for annars kommer de att

hamnas eller awisa mig pa nagot satt.
48. _ Ifdrhdllanden later jag den andre (andra) ha dvertaget.
49. ___ lag har alltid 13tit andra valja at mig, sa jag vet egentligen inte vad jag sjalv vill.
50.___ lag har mycket svart for att krdva att mina rattigheter ska respekteras och att man ska ta hansyn till mina kanslor.
51.___ Det ar ofta jag som till slut tar hand om de ménniskor som star mig néra. (ss)

52. Jag &@r en bra ménniska eftersom jag tanker mer pa andra dn pa mig sjalv.



Stammer stammer inte stammer stammer stammer stammer

inte alls sdrskilt val i viss man vél mycket val fullstandigt
1 2 3 4 5 6
53.__ lagdr s& upptagen med att géra saker och ting for dem jag bryr mig om, att jag inte har mycket tid fér mig sjélv.
54. _ lag har alltid varit den som lyssnar pa alla andras problem.
55.__ Andra ménniskor tycker att jag gor for mycket for andra och inte tillréckligt for mig sjalv.
56.__ lagvisar inte positiva kdnslor fér andra (t ex dmhet eller omsorg) eftersom det skulle géra mig alldeles fér generad.
57.__ lag tycker det &r genant att uttrycka mina kénslor inf6r andra.
58.__ lagtycker det ar svart att vara varm och spontan.
59.__ lag behdrskar mig s& mycket att folk tror att jag ar kanslokall.
60.___ Folk uppfattar mig som kanslomdssigt aterhallsam.
61._ Jag méste vara bast pa det mesta jag gor - jag kan inte acceptera att vara ndst bast.
62.___ Jagforsoker gora mitt bésta - jag ndjer mig inte med tillrdckligt bra .
63.___ Jag maste fullgéra alla mina férpliktelser.
64. ___ Jag kdnner mig konstant tvungen att prestera och fa saker och ting gjorda.
65.__ Jag kan inte forlata mig sjalv I&tt eller finna ursékter for mina misstag.
66.__ Jag har mycket svart att acceptera ett nej ndr jag vill ha nagot fran andra ménniskor.
67.____Jag dr speciell och borde inte behdva acceptera samma begransningar som galler for andra.
68. __Jag avskyr att bli tillbakahallen eller att hindras frén att géra det jag vill.
69.__ Jagtycker att jag inte borde behdva félja de normala regler och konventioner som andra manniskor féljer.
70.___ Jagtycker att det jag har att erbjuda &r av stérre vérde &n det som andra bidrar med.
71.___ lag tycks inte kunna tvinga mig till att slutfra rutinméassiga eller trakiga uppgifter.
72.___ Omjag inte kan uppnd ett mal, blir jag latt frustrerad och ger upp.
73.___Jag har mycket svart att offra omedelbar tillfredsstallelse for att uppna ett langsiktigt mal.
74. __ lag kan inte tvinga mig sjélv att géra saker som jag inte tycker om, inte ens ndr jag vet att det &r for mitt eget bésta.
75.___lag har sdllan kunnat halla fast vid mina foresatser.

(ei)

(us)

(et)

(is)
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