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BEHANDLING AV DEPRESJON - SPORRESKJEMA

1

VENNLIGST LES DETTE FOR DU STARTER: Ikke skriv her — fylles ut av forsgksleder
Skjemaet skal leses maskinelt. Vennligst fglg disse reglene: (:m;tgép | | |

e Bruk svart/bla kulepenn. Kryss av slik: X,

e Skriv tydelig, og ikke skriv utenfor feltene. Maletidspkt.= IT_—1| D LI O L

e Feilkryssinger kan annulleres ved & fylle hele
feltet med farge. Kryss sé av i rett felt. Kode.=> | | |

e Sett bare ett kryss pé hvert spgrsmal.

Ditt navn: STORE BOKSTAVER, ett tegn pr. felt.

Fornavn; =

Etternavn: =

Dato for skjemautfylling: Vennligst skriv datoen i dag
i feltet til hgyre. Bruk formen DDMMAA. = | |

Dag Méned Ar

Her er 21 grupper med utsagn. Vennligst kryss av for det utsagnet i hver gruppe som
best beskriver hvordan du har hatt det den siste uken, medregnet i dag.
Det er viktig at du leser alle utsagnene i gruppa fer du krysser av.

1. JeG TBIEr MEG TKKE trIST.... ..o
Jeg erlei meg eller fAler MG ISt ...
Jeg er lei meg eller trist hele tiden og klarer ikke & komme meg ut av denne tilstanden.............ccccocveveinninininnns
Jeg er sa trist eller ulykkelig at jeg ikke NOIAEr At Ut...........cooviiiiiirie s

2. Jeg er ikke seerlig pessimistisk eller motlgs overfor fremtiden............ccorine s
Jeg faler meg motlas overfor freMbdeN ..........c.cvie s
Jeg foler at jeg ikke har N0€ & & frEM til...........ocuoiiviiicce s
Jeg foler at fremtiden er haplas og at forholdene ikke kan bedre SEg..........couvevieicvieiee e

3. Jeg faler meg ikke som et mislykket MENNESKE .........c.ovivriiiiiiiiic s
Jeg faler jeg mislykkes mer enn andre MENNESKEY .........cceriiiiiieenssseee et enes
Nar jeg ser tilbake pa livet mitt, ser jeg ikke annet enn mislykkethet.............ccocvieieiciicccsiccee e
Jeg faler at jeg har mislykkes fullstendig SOM MENNESKE..........ccvevierrcce s

4,  Jeg far like mye tilfredsstillelse Ut av tiNg SOM fBI...........cocvirurierie s
Jeg nyter ikke ting pa sammMe MAE SOM B ............ccccueieiiiriccee e
Jeg far ikke ordentlig tilfredsstillelse Ut @V NOE IENGET............ccccvcuiviiciriceee e
Jeg er misfornayd eller kjieder meg Med lt............cviiiii s

5. Jeg faler meg ikke seerlig SKYIADELYNGEL.........co i
Jeg foler meg skyldbetynget en god del @V tiden...........coveiiriirc s
Jeg faler meg temmelig skyldbetynget en god del av tiden ...........cveiivcicccce s
Jeg faler meg skyldbetynget NlE tIABN ..o
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

. NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél. .

Jeg har ikke falelsen av @ bli Straffet .............cccciiecce s L
Jeg foler at jeg kan bli STraffet............co 1
JEG FOIVENEE & DIi SHAMEL ...t HE
Jeg faler at jeg Dlir Sraffet ..o s [ e
Jeg foler meg ikke sKuffet OVEr MEQ SEIV........vueiiece s E
Jeg er SKUMFEL OVEI MEY SEIV ... bbbttt renee E
JBG AVSKYT MEY SEIV ..ot n st en s s eneean HE
JBG NALET MEY SEIV ....vveeveeeeeeee et es st en et eneean [ e
Jeg faler ikke at jeg er noe darligere ENN ANATE ............cccviuiieicicie et L
Jeg kritiserer meg selv for mine svakheter eller fRIlgrep ..o s lE
Jeg bebreider meg selv hele tiden for mine feil eller Mangler...........coovvviceneie s [1s
Jeg gir meg selv skylden for alt galt SOM SKJET ..........c.cviiiic s s
Jeg har ikke tanker 0m & ta [IVEE @V MEJ .......cviiciiicce et [
Jeg har tanker om a ta livet av meg, men jeg vil ikke omsette dem i handling ............ccooverinirininieinieisieis 1
JEG ONSKET 18 lIVEE AV MEG ...ttt HE
Jeg ville ta livet mitt 0m Jeg fiKK SJANSEN .........ccuiiereeecce e bbb [ e
Jeg grater ikke Mer NN VANIIQ...........ccovcueiicieiie ettt bbbt E
Jeg grater mer n& €nn Jeg GJONAE fBIN ... E
JEG GrALEr NIE HHABN N .......oooceeoeeeeeeee sttt eneean HE
Jeg pleide a kunne grate, men na kan jeg ikke grate selv om jeg gjerne Vil ........ccccccuvvevevicsivccsecceceeeeevees [ e
Jeg er ikke Merirritert N €NN EIIEIS ........c.cvieceeiiee et [
Jeg blir lettere ergerlig eller imtert @NN fBr ... 1
Jeg faler meg irritert NEIE tIABN NA ..........co...rvveeceeeceeceee e HE
Jeg blir ikke irritert i det hele tatt over ting som pleide & iritere Mg ........ccoovevviririririereee s s
Jeg har ikke mistet interessen for andre MENNESKEN ..o s [
Jeg er mindre interessert i andre mennesker enn jeg pleide @ VEBIE ..o L1
Jeg har mistet det meste av min interesse for andre MENNESKET ..........coovvrrrrnciccee s E
Jeg har mistet all interesse for andre MENNESKET ............cciiiiiiicee bbb [ 4
Jeg tar avgjarelser omtrent like lett som jeg alltid har gJort...........ccoeirrrne s E
Jeg forsgker a utsette det a ta avgjarelser mer enn tidlIgEre.........covvererierieiee e E
Jeg har sterre vanskeligheter med a ta avgj@relSer NN far ..........ccovveiesceeee e HE
Jeg Kklarer ikke a ta avgjarelser i det hele tatt IENGET ..........covririre e [ e
Jeg foler ikke at jeg ser darligere ut enn jeg pIEIde @ GJBIE .........cvvveevriririere e E
Jeg er bekymret for at jeg ser gammel eller lite tiltrekKende Ut..........coevvviiiiceeiecccee s lE
Jeg foler at det er varige forandringer i mitt utseende som far meg til a se lite tiltrekkende ut..............ccccocvvvneeee. HE
JEG rOF JEY SEI STYGG UL ...t s
Jeg kan arbeide omtrent like godt SOM BI..........co s [
Det kreves en ekstra anstrengelse for & ta fatt PAN0E .........ccccevcerieiciricce e [ ]
Jeg ma presse meg selv meget hardt for @ giare NOE .........cocucriririiri s HE
Jeg Klarer ikke & gjare noe arbeid i det hele tatt..........cocevceieiciricce s [ e
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. NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél. .

16.  Jeg SOVEr [IKE GOUE SOM BIIETS ..o
JEG SOVET TKKE SA GO SOM FBI ..ottt
Jeg vakner 1 - 2 timer tidligere enn vanlig og har vanskelig for & SOVNE igJeN.........cccvvevevvieieiicreeeceeeeseeeean
Jeg vakner flere timer tidligere enn jeg pleide og far ikke SOVE IGIBN.........cccvvviveveicecie e

17, Jeg blir ikke fortere trett NN EIIEIS..........cciiieiccce bbb bbbt
Jeg DIlir fortere trett ENN EIIETS ........cuiviveieccce bbb bbbt bbbt bee
Nesten alt jeg gjar, bIir JEg trEtl @V ..o
Jeg er for trett til @ gj@re N0E SOM NEISE ..o

18. Matlysten min er ikke darligere NN ElIETS.............c.cccuevieiiicieieee et
Matlysten min er ikke S& gOd SOM BN VA fBF ..ot
Matlysten min er mye dArligEre NA...........c.covcueiiueieiceece bbb
Jeg har ikke matlyst i det hele tatt IENQEr ......cvveii e

19. Jeg har ikke gatt ned meget i vekt, om i det hele tatt noe, i den senere tid ............ccccceveceiccciccccccsccee,
Jeg har tatt @V MEr €NN 2 KG ..o et
Jeg har tatt @V Mer €NN 4 KG ..o
Jeg har tatt @V Mer €NN 6 KG .......c.ouiiriii s

Jeg praver bevisst a ga ned i vekt ved a spise mindre = Ja....[]i  Nei...

20. Jeg er ikke mer bekymret for helsen min €nn Vanlig..........ccooiiiri s
Jeg er bekymret over fysiske plager som verking og smerter; eller urolig mage; eller forstoppelse..........c.c.co.......
Jeg er meget bekymret over mine fysiske plager og det er vanskelig a tenke pa stort annet.............cccooecveveinnneee
Jeg er sa bekymret over mine fysiske plager at jeg ikke klarer a tenke pa stort annet............c..ccccoeeveeviccrcicicnnns

21. Jeg har ikke merket noen forandring i mine seksuelle interesser i det Siste.........ccccvvvivicceiiccccee e
Jeg er mindre interessert i SEX NN JEG VAr fBF.........couivirreee s
Jeg er mye mindre INtErESSEIt i SEX NA...........ceiiuiiiiiie ettt bbbt
Jeg har helt MiStet iNTErESSEN fOr SEX ... bbbt bee

Her er en liste med ting folk noen ganger gjar eller tenker nar de faler seg nedtrykt, trist eller
deprimert. Les hver av dem og kryss av for hvor ofte du gjar eller tenker det som beskrives
nar du fgler deg slik. NB: Det vi er interessert i er hva du

faktisk gjer/tenker, ikke hva du synes du bar gjere/tenke. Ngf;ﬁ” ggzzgr Ofte Nesten
1. Tenker pa hvor ensom du fler dEJ.........ccoueirrieiiriecse e Ij |£| |£|
2. Tenker «Hvis jeg ikke klarer 8 komme meg ut av dette, far jeg ikke gjort jobben min» ......... O O O
3. Tenker pa dine falelser av utmattethet 0g SMENE ..........c..ovveveeveereereeereeeeeeeee e, L1 O [
4. Tenker pa hvor vanskelig det er & KONSENtrere SEQ..........ov.rvereeereinressseeressseesesessnssees L] [ [
5. Tenker «Hva er det jeg gjar for & fortiene dette? ............ccccveeveevvervssreesisesess e, L O O
6.  Tenker pa hvor passiv og umotivert du faler deg..........coo..evveerveereereevereresreeceees e, O O O
7. Analyserer nylige hendelser for & prave a forsta hvorfor du er deprimert...........c.c..ccooocneee.. O O O
8.  Tenker pa hvorfor det virker som om du ikke faler N0 IENGET .............covvverveervererirnrienrienn. L] [ [
9. Tenker «Hvorfor kommer jeg Meg KK | GANG?M ..........cvveeevveereereieseriessrssesseessssessissese O O O
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aldri  ganger

10. Tenker «Hvorfor reagerer jeg alltid pa denne MALEN?M .........ccvvvvereeenieenierreeseeenes Ij é
11, Erfor deg selv og tenker pa hvorfor du faler Som du Gi@r .............coeveevverveecreeeisseeeieens 1 O
12.  Skriver ned hva du tenker pa og analyserer dette ............cccovevieienieicssecesee e (1 [
13. Tenker pa en nylig situasjon og @nsker at det hadde gatt bedre ............cccovvvvvvreicricrennn. HEE
14. Tenker «Hvis jeg fortsetter & fole meg pa denne maten, kommer jeg ikke til & kunne

KONSENMIEIE MEYMN ......ooeveeeveeeveeeeesseeeee s sesns s ses s ans s ssesss s L1 [
15.  Tenker «Hvorfor har jeg problemer som andre mennesker ikke har?»............cccoovvenunnnnn. HEE
16.  Tenker «Hvorfor takler jeq ikke ting DEAME?Y ............c.owveeeveeeeeereiereeesee e 1 O
17.  Tenker pa hvor trist dU fBIEr A8Q...........vvurveereereeeeeeereeeeeeseseese s eeseesne s (1 [
18. Tenker pa alle dine mangler, svakheter 0g feil .............ccc..oovvvervviervioierrseesee s O O
19. Tenker pa hvorfor du ikke faler deg i stand til & gjgre NOEN tiNG...........cvvvvervverrerecrieeeenae HEE
20. Analyserer personligheten din for & prave a forsta hvorfor du er deprimert..........ccccccovveennee HEE
21. Drar et sted alene for & tenke over dine fBIRISEN ..........o.. e eveeeeeeeeeeeeeeeee e L1 [
22. Tenker pa hvor Sint du € P8 dBG SEIV ...........ovveerveereeiereesesieseeereses s HEE
For hvert av utsagnene nedenfor krysser du av for det svaralternativet
som beskriver deg best, eller som er ke be- Noe be-
mest typisk for deg. skrivende skrivende
1. Jeg blir ikke bekymret selv om jeg ikke har tid til & gjgre alt...........coovevverivierrnnnn. Iil Ifl ﬁ
2. Jeg blir overveldet av mine DEKYMINGE .........o...vvveimveereeeeieeresseeeseeeseeeesee s L1 O O
3. Jeg pleier ikKe & DEKYMIE MEQ .......cvurveereereeeeeeeseeeessesessssssesses s O O O
4. Jeg blir bekymret i Mange SItUBSJONET ............o..vveerveereeieressesesesssseeessesesseseseeneeens O O O
5. Jeg vet jeg ikke burde bekymre meg, men jeg klarer ikke la vaere ...........ccoo.covvvenne., O O O
6. Jeg bekymrer meg mye Nar jeg blir SrESSEt..........ccovvvervvecvieeceeeeee e O O O
7. Jeg bekymrer meg alltid fOr N0 ...........ccocvveevvveeceeecreeesee e O O O
8. Jeg synes det er lett & se bort fra DEKYMINGET .........covvevvverveeceeiereeeeeseeisssesrseeeees L] [ [
9. Straks jeg er ferdig med en oppgave begynner jeg & bekymre meg for alt annet

JEO MA GIBIE....ooveoeeeeeeeeeeese e O O O
10. Jeg bekymrer meg aldri for N08 SOM NEISt..............ovvemveereeeereesiese s, L1 O O
11, Nar det ikke er noe jeg kan gjare med et problem, slutter jeg & bekymre meg................. O O O
12. Jeg har vaert en som bekymrer seg hele Mitt iV ..........c.coovveereeerereeeeseeeseeeeeesnienne, L1 O O
13. Jeg har merket meg at jeg har DeKYMIANGET ............ccocvveeeveeeereseeeseeses e O O O
14. Har jeg farst begynt & bekymre meg, kan jeg ikke SIUt ...........cco..orveerveverreereeenieane. O O O
15, Jeg bekymrer meg Nele Iden ...........c.c..coovvveceveceieeceeeeseeee s O O O
16. Jeg bekymrer meg for oppgaver inntil de alle er gjiennomfarte...............ccoceerveerneeenee. O O O
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. NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél. .

MDD-S

. Ekstremt -

1. llepetav den siste uken, ... lkke i det I moderat det verste

hele tatt grad noen gang
1. ... hvor alvorlig har din depresjon veert og hvor mye har den 1 2 3 4 5 6 7 8 9
nedsatt din FUNKSJON? ...........ooeerrrreerreeeeevveeceeesessssssssseee e D0 ddooddd
Ikke i det Halve Hele
hele tatt tiden tiden
2. ... hvor mye har du tenkt pa og analysert dine tanker og falelser 1 2 3 4 5 6 7 8 9
for & prove & forsta hvorfor du har det SOM NA?...............ccooeeerrene OO0 O04doOdndng
2. |lgpet av den siste uken, hvor ofte har du gjort Ikke | det Halve Hele
felgende for & handtere din depresjon? hele tatt tiden tiden
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Forsgkt & hvile it MET ..........cooevvveeeeeeceeceeeeee e seseesesensseeens OO0 doOodondn
2. Forsgkt & finne fOrkIaninger.............o......ccooeerrreevvvooissssneessssosssseeeeenen OO0 doOodondn
3. DIUKKEL @IKONOL ... D00 ddongdgd
4. Redusert mine aKtVIEEEr .............oovvvveeeeeeeeeeeeeeceese e sessseeenenee OO0 doOodondn
5. Forsokt & ikke tenke P& ting...........ocovv.veeeeeerreeveveeeseseeeesesseeesssseeeeeee OO0 doOodondn
B. SHraffet MEG SEIV.......ooovvveverereeererereeseeesseseesssssss s OO0 0O00-0g-ddn
7. Analysert hvorfor jeg faler SOM NA..........cccooovvvevvvvviiessnncersvisssssen OO0 O04doOdndng
8. Blitt SINt PAMEY SEIV......oooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeveeeeeeesee s OO0 ddoooddd
9. DKt HABN JBY SOVET......vvvvvvvevvvssssessseeeeeese s OO0 ddoooddd
3. llgpet av den siste uken, hvor ofte har du Ikke i det Halve Hele
unngatt a gjere eller delta i felgende? hele tatt tiden tiden
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. INtereSSerNODOYEN ... OO0 ddoooddd
2. S0SIAlE SHUASIONET...........ooevvveeeeeeeeeeeeee e OO0 doOodondn
3. Fortsatt & lgse arbeidSOpPYAVET ...........vvvveeereervereereeriesseessseesnee OO 0O0dO0OoQd
4. TAAVGIBIEISEN......vvvvvvvvveeesesesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss s OO0 0O00-0g-ddn
5. L@SE PrODIEMET ......oovvoecrevvvveeesseesssssssseseessssss s OO0 O04doOdndng
6. Planiegge framtiden.........cccccooorrmrrrrrrereeeveeeeeeeeeesesssssssssesseeeeeesssssseeeee OO0 ddoooddd
4. Her er en liste med oppfatninger folk kan ha om Tror ke pa Er overbevist
sine depressive tanker (grubling). Hvor mye dette i det om at dette
tror du pa hver av disse oppfatningene? hele tatt er rett
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
1. Jeg kan ikke kontrollere mine depressive tanker (grubling).................. OO0 00000 0.t
2. Mine depressive tanker er ettegn pa atjegeriferdmedabligal ... ] 1 1 OO O O O O O O
3. Mine depressive tanker kontrollerer Meg................ccoooeveevvvvverrsssreneeee 00O
4. Jeg er unormal/defekt som tenker pa denne maten .............cccooo.c...... 00O onng
5. Grubling hjelper meg til & MESHe ..........oovvvvvvvveeeeeeecssssseseeeeeeeeeeeseeeeee oo ogd
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. NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél. .

Tror ikke pa Er overbevist

dette i det om at dette

hele tatt er rett

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

6. Hvis jeg analyserer hvorfor jeg har det som n4, vil jeg finne et svar....[ ] [ [] [ ] [ O 00 O O [
7. Grubling hjelper meg & forsta min depresjon............cooveovveeeevseeersneenn. OO0 000 001 [
8. Grubling hjelper meg & 18e Problemer ..........ccccoveevverrverrreerrirseenreennes HEEINIREREREN NN
Her er et utvalg forestillinger folk kan ha om sine egne tanker. MCQ-30

Kryss av for hvor mye du vanligvis er enig i hver av dem.

. N lkke  Litt Ganske Sveert
Det er ingen «riktige» eller «gale» svar. .

eqig er;/g enaig eqig
1. A bekymre meg hjelper meg & unnga problemer i fremtiden ............cooovvveeevecreereeeseeerce. O O O O
2. Atjeg bekymrer meg, er farlig for MEQ ........cccoouervverveieciieeieseeeee e, O O O O
3. Jeg tenker mye oM taNKENE MINE...........ovveevveeeeeiereereees e L1 O [0 [
4. Jeg kan gjgre meg selv syk av & DEKYMIE MEJ........cc..ovvverveerreeereieesessies s, O O O O
5. Jeg er oppmerksom pa maten sinnet mitt arbeider nar jeg tenker gjennom et problem....... L1 [ [ O
6. Dersom jeg ikke kontrollerte en bekymringstanke, og det s skjedde, ville detveereminskyld . [ ] [] [1 [
7. Jeg trenger & bekymre meg for & forbli Organisert.............cco..eevveereverrviereieeeseeeseee i, O O O O
8. Jeg har lite tiltro til min hukommelse for ord 0g NAVN..............covveeemveereeieeieereseessee e L1 O [0 [
9. Mine bekymringstanker gar ikke bort uansett hvordan jeg forsgker a stoppe dem................ O O O 0O
10. A bekymre meg hjelper meg & sortere ting i SINNEt Mitt..............oovvveeeeeeeeeereeeeerecrseeseeeree O O O O
11, Jeg kan ikke ignorere bekymringStankene MiNg..............coc.eveeerveeeeeeeemreieseeeeessssiessees s L1 O [0 [
12. Jeg holder oversikt OVer tankene MINE .............ccoovevveereeieresereeesesseeeesss s L1 O [0 [
13. Jeg burde ha kontroll over tankene ming hele tiden ............coo..coeveerveereeeeeeeeeeeeneeeseeee s L1 O [0 [
14. Hukommelsen min kan fra tid til annen Villede MEQ.............ovveeerveereeereeiereseeeeseesseeeseeesenees L1 O [0 [
15. Mine bekymringer kan gigre Meg gal ..........ccc..erveuervvoerviensieesseeesiessssessssss s O O O O
16. Jeg er konstant oppmerksom pa hvordan Jeg teNKer ............oo..ovveereeereeeeessseesseeesseesesiesenns O O O O
17. Jeg har en darlig NUKOMMEISE.............covverveeeceieceeeeeeeeeeeeseee e L1 O [0 [
18. Jeg folger n@ye med pa hvordan sinnet mitt fUNGErer ...........c.coocvevveeeveeeeeeeecereees s O O O O
19.  Bekymringer hjelper meg 8 NOldE Ut .............ovvuerveerveeeeeeeeeeeeeeseeeeseeeessseeeessseess s L1 O [0 [
20. Atjeg ikke er i stand til & kontrollere tankene mine, er et tegn pa svakhet ..............ccc..coeee.... L1 O [0 [
21.  Nar jeg starter & bekymre meg, kan jeg ikke StOPPE........ccc..rvveerrvoerriressisees e O O O O
22. Jeg kommer til & straffes for at jeg ikke kontrollerer visse tanker ............cco..coeveevvvrrvesreeene. L1 O [0 [
23. A bekymre meg hjelper meg & 1356 ProbIEMET .............o..ceervveeeeseeeeeesesesseesssseseee e L1 O [0 [
24, Jeg har lite tillit til min hukommelse for StEAEr .............oovwrverreeeeeee e L1 O [0 [
25. Det er darlig & tenke VISSE taNKET ...............coveevveerreeeeeeeieseieeeeeesseees s L1 O [0 [
26. Jeg stoler ikke pa huKOMMEISEN MIN...........cooveeeeeeeeeiereeeeseeeeeessss s L1 O [0 [
27. Dersom jeg ikke kunne kontrollere tankene mine, ville jeg ikke veere i stand tild fungere....[ 1 [1 [ [
28. Jeg trenger & bekymre meg for & arbeide Dra..............covvvevvvereeierveeeeseeeeees s L1 O [0 [
29. Jeg har lite tillit til min hukommelse for handlinger ............co..oovvereeereeeereeeeceeeeeee e, L1 O [0 [
30. Jeg gransker tankene mMing KONSEANE..............ccou.urveereeieeeesseeseeeseeeesssseseses s L1 O [0 [
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NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél. .

De fleste opplever depressive tanker av og til. Nar depressiv tenkning vedvarer og gjentar seg
kalles det grubling. Her er en liste med antakelser folk kan ha om grubling.
Les hver antakelse og kryss av for hvor enig du vanligvis er i hver av dem.

Positive antagelser om grubling: PBRS Uenig eﬁﬁ;
1. For a forsta mine depressive folelser, trenger jeg a gruble pa mine problemer.................... Ij é
2. Jeg trenger & gruble pa de feele tingene som har skjedd i fortiden for & forsta dem.............. HEE
3. Jeg trenger a gruble pa mine problemer for & finne arsakene til min depresjon..................... HEE
4. Grubling pa mine problemer hjelper meg til & fokusere pa de viktigste tingene.................... 1 O
5. Grubling pa fortiden hjelper meg a forhindre fremtidige mistak og feil..........c.ccccovviereirienne. HEE
6. Jeg trenger & gruble pa mine problemer for & finne svar pa hvorfor jeg er deprimert............ 1 O
7. Grubling pa mine falelser hjelper meg til a gjenkjenne utlgserne for depresjonen min ......... HEE
8.  Grubling pa depresjonen min hjelper meg il & forsta tidligere mistak og feil .............ccovvrenee HEE
9.  Grubling pa fortiden hjelper meg & finne ut av hvordan ting kunne ha blitt gjort bedre........... O O
Negative antagelser om grubling: NBRS Uenig eLr’;;
1. Grubling gj@r Meg fYSISK SYK.......couueuriririeerieisee e Ij é
2. Narjeg grubler, kan jeg ikke Gj@re N0 @NNEL..........ccc..covvuerveerveeererereessiesseeee e, 1 O
3. Grubling betyr at jeg er uten KONrOll............c..ervveerrirecieeesieesiesesess e HEE
4.  Alle vil forlate meg dersom de visste hvor mye jeg grubler om meg selv .......cccccevvvvvivcvnnenne, 1 O
5. Folk vil avvise meg dersom J&g grubler............ccoc..eevuervereerreeeeseeseseesssseessseesseeess e O O
6.  Grubling om mine problemer er UKONtrOlMDAM ..............ooverveereerereeee e (1 [
7. Grubling om min depresjon kan fare til at jeg tar livet avmeg..........cocoovivninnncnncinnn, HEE
8. Grubling Vil gjare Meg til €N tAPET .........ccc..ervverrieceeeeeee s HEE
9. Jeg kan ikke stoppe meg SelV fra & grubIE ..........ccc..ovveerveereeieeeseeeeseeesee e 1 O
10.  Grubling betyr at jeg er et darlig MENNESKE ..............ovvveervererrieeesieseseseesesee e O O
11. Det er umulig ikke a gruble pa de feele tingene som har hendt i fortiden.............ccccoveeueaeee. 1 O
12. Bare svake MenNESKEr GrUDIET ............oc.rveeereeeseeeeeeeseeseseesesesessesseeessesesssessssnssessessnnssnees ] []
13.  Grubling kan fare til at jeg Skader Mg SEIV............oevvveervvecrieeerieee e HEE
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Her er en liste med problemer som folk har i omgang med andre mennesker. Vennligst les hvert av
disse og vurder om dette problemet har vaert et problem for deg med hensyn til en eller annen
betydningsfull person i ditt liv. Kryss av for hvor plagsomt problemet har veert.

Det fglgende er ting du synes er vanskelig & gjore i forhold til andre mennesker.

Det er vanskelig for meg a ...

1. ... stole pa andre mennesker

2. ... si «nei» til andre mennesker

3. ... deltai grupper
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39. ..

. NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél.

Det er vanskelig for meg a ...

.. holde ting hemmelig for andre mennEesker............ccooevvievneeniinnienns
.. la andre mennesker fa vite hva jeg har bruk for ...,
.. be en person om & slutte & plage MeJ.........cccevviverrecveieeesiee e
.. presentere meg for Nye MeNNESKET ..........ccovrrieerieneneeree s
.. konfrontere folk med problemer Som OppStar...........ccccveeeviccveciciciienaes
.. hevde mine egne meninger overfor en annen Person..........c.ccoveeevniennes
.. la andre mennesker fa vite nar jeg er sint ...
... forplikte meg over lang tid i forhold til en annen person..........cccccveeuvenee.
... vaere sjef OVer en annen PErSON ........cvereeieirireiseneesee e
... veere sint pa andre nar situasjonen gjer det ngdvendig...........cccoueevrerrnnnn.
... omgas andre mennesker pa en selskapelig mate............ccccocveninenineennes
... vise andre mennesker at jeg er glad i dem ..........ccovveriinicnncnn,
.. komme overens Med fOlK ........cccoviieeeericeee e
... forsta andres SYNSPUNKLET ............cccceuevicuiiccece e
.. uttrykke mine fglelser overfor andre direkte...........cooeovvievninninninnnes
... veere bestemt nar jeg trenger a vaere det...........cooceeeeeiicecccecee e,
... oppleve kjeerlighet i forhold til en annen person...........cccccovvveerrrnneenee.
... Sette grenser for andre..........ocooeriencice
... statte en annen persons mal med livet ............cccocvvevciicccsicccccie
... fele naerhet til andre ..........cocerirc e
... virkelig bry seg om problemer andre mennesker har.............cccocovvvvevennee.
.. krangle med en annen PErSON ........covvvvvceeeeeienenn e
.. tilbringe tid @lENE ........c.cviic e
.. 01 €N ANNEN PEISON €N GAVE.......cvveircrrireesiereisssese sttt ssssesessesesans
... tillate meg & fele sinne overfor noen jeg iKer............cccverereneneinencinninns
... sette en annens behov framfor mine egne..........cccccvvvecccccsccccnen,
.. ikke bry meg med andres SAKEr ...........ccccceeieiineiin i
... taimot rad og ordrer fra folk som har myndighet over meg .............c.........
... glede meg over et annet menneskes IyKKe...........ccoviercvnicnnicinn,
.. be andre mennesker om & omgas meg sosialt ...........cccooererininineineien.
... vaere sint pa andre MENNESKET .........c.cevviveveicveieeeee e
... apne meg og snakke om fglelsene mine til andre...........ccccovvvvrrrereincnnnn.
... tilgi en annen person etter at jeg har vaert sint..........ccccocviviiiiiisccnen
... ta hensyn til mitt eget beste nar en annen blir krevende............ccccceneunee.

... Si mine egne meninger uten a bekymre meg for at jeg sarer
en annen Persons fBIEISEr. ..o

. veere trygg pa meg selv nar jeg er sammen med andre mennesker..........

Ikke i det
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. NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél.

Felgende er ting du gjar for mye:

40. Jeg krangler for mye med andre Mmennesker ...........ccoovevnieniniencsniennns
41. Jeg foler meg for ansvarlig for & lase andres problemer ..........cccocoovvrrienninns
42. Jeg lar meg altfor lett overtale av andre ...
43. Jeg er for apen overfor andre MENNESKET ...........cccovcveveieveicveiricreiee e
44. Jeg er altfor SEIVSIENGIG ..o
45. Jeg er altfor aggressiv i forhold til andre..........ccoceevviiicceeecceccceeeeea
46. Jeg praver for sterkt & tekkes andre mennesker ............ccccevevevcviciciniciennn,
47.Jeg KIOVNET TOr MYE ..ot
48. Jeg gnsker for mye & bli lagt merke til ..o
49. Jeg stoler for mye pa andre MENNESKET ..........ccceveeeveiceiiiceceeeeee e,
50. Jeg praver for mye & kontrollere andre mennesker.............cccevevveveeevevsieennnn,
51. Jeg lar for ofte andres behov ga foran mine egne ............ccceevcevecvececicienen,
52. Jeg praver altfor mye & forandre andre mennesker.............cccccevveveveiveveirennenn.
53.Jeg er for gOrOBNAE ........ccviviieieeecce e
54. Jeg er overdrevent sjenergs overfor andre mennesker..........cocvvvvvceeennnnnnn.
55. Jeg er for redd for andre MENNESKET ..........cccvvveicvereiiieccce e
56. Jeg er for mistenksom overfor andre mennesker .........c.cccovvvvevervseiccenennnn,
57. Jeg manipulerer andre for mye for a oppna det jeg Vil..........ccccoevicrercicrnienen.
58. Jeg forteller altfor lett personlige ting til andre ..o,
59. Jeg er for ofte uenig med andre............ccceevviiicceee e
60. Jeg holder andre altfor mye pa avstand ...........ccccoererrrrinereinrinnneees
61. Jeg lar altfor lett andre mennesker utnytte MeG.......cccoevevvvivivcceeic e,
62. Jeg faler meg for ofte flau overfor andre mennesker...........cocvvvvviicececinnne,
63. Jeg lar en annen persons elendighet for lett ga inn pa meg..........ccoevevveveneee.
64. Jeg ansker for ofte hevn over andre ...

Her er en liste med ulike tilstander folk kan oppleve. Kryss av for
hvor mye du har veert plaget av hver tilstand i lapet av siste uke
(de siste 7 dagene), inkludert i dag.

© 0 N o gk~ w0 DN~

Jeg har fBlt MG SVAK .........ceuiiicc s
Jeg har flt meg Mo i KN@ME. ..o
Jeg har fglt meg SVIMMEl 0g @F ..o
Jeg har fglt nummenhet eller kribling i Kroppen...........cccoevvevninnnenniennns
Hendene mine har SKIEIVEL ..o
Jeg har falt meg ustd til DENS ...
Jeg har fglt meg ansSpent ...
Jeg har fBlt MEG NEIVES ..o
Jeg har fglt meg SKVEHEN ..o
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hele tatt  Litt Moderat mye
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10.
1.
12.
13.
14.
1.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

. NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél.

Jeg har fglt meg sKielven..........ccoovrenncercescsins

Jeg har felt et sterkt @nske om & unnga a veere i en situasjon

Jeg har fglt meg ute av stand til & slappe av ..........ccccocvvreenee.
Jeg har veert redd for a miste kontrollen .............cccccvevevennee.
Jeg har vaert vettskremt ...
Jeg har hatt en rar fglelse av at ting er uvirkelige ....................
Jeg har merket at jeg puster hurtig...........coooevnienncnnicnns
Jeg har merket at hjertet mitt hamrer / raser i vei....................
Jeg har hatt en folelse av klump i halsen.........c.ccocovvveevrnnne.
Jeg har svettet (skyldes ikke varmen)..........ccccocvvviiecicrennnn,
Jeg har veert redd for @ d@........ccocvvvrrvrerenieereesen

Jeg har hatt fglelsen av a bli kvalt ...........cccccoovevieiciicrennnne,

Ikke i det
hele tatt  plaget
1

Litt Ganske
plaget
3

Mye
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De folgende utsagnene handler om dine tanker og felelser omkring deg selv og andre som har
betydning for deg. Vennligst oppgi hvordan du har tenkt og felt i Iapet av den siste maneden
ved a krysse av pa skalaen mellom de to alternativene for hvert utsagn.

1. Nar noe uforutsett skjer ... f(alt(a)rﬁj:grérgsiﬂ |j |i| |f| |j |f| é |j ggr}grsiﬁggalltid

2. Planene mine for fremtiden er ... Sjaennsnksrigfgrz CICO I %?S:roem-

3. Jeg trives best ... sammen %n:r?nzr;i; OO00O00000 ];Oerl \;“99
s ey JOD0O00 &
— west OOODODD G
6. Jeg fungerer best nérjeg ... strekrllzrnignrﬂoé’: CICO I ;évr ;r?ge(:\ag

7. Mine personlige problemer ... vetjj:g gﬂgzz HiEEEEEE ;‘"g}snn?;éeggngen

8. Jeg faler at fremtiden min ... serlovendeut [ J[ 1111 IL] er usikker

9 I;:\aﬁ;l;igz]rgeﬂéfgbel | sosiale er jeg mindre opptattav [ ][ ][I J1[1[1[] er viktig for meg

10. Jeg trives ... sveert godt i familien min [ 1[ ][] 111 dérlig i familien min
e e 0000000

o i wjre BNINU =~ @ | o e | ®




. NB: Sett bare ett kryss pa hvert sparsmaél. .
- : planlegger jeg sjelden 2 3 4 5 6 7 foretrekker jeg
12.Nar jeg skal gjore noe .. og hopper bare i det pooobog dhaenplan

13. Mine vurderinger og avgjarelser ...

tviler jeg ofte pa

N nnnn

stoler jeg fullt ut pa

14. Mélene mine ...

vet jeg hvordan
jeg skal na

N nnnn

er jeg usikker pa
hvordan jeg skal na

15. Nye vennskap ...

knytter jeg lett

HiNNNNEN

har jeg vansker
med a knytte

16. Familien min preges av ...

splittelser

HiNNNNEN

godt samhold

17. Samholdet mellom vennene mine ...

er darlig

N nnnn

er godt

18. Jeg er flink til & ...

organisere tiden min

N nnnn

rote bort tiden min

19. Troen pa meg selv ...

far meg gjennom
vanskelige perioder

N nnnn

hjelper meg lite i
vanskelige perioder

20. Malene mine for fremtiden er ...

uklare

N nnnn

godt gjennomtenkte

21. A komme i kontakt med nye folk ...

er vanskelig for meg

N nnnn

er jeg flink til

22. 1 vanskelige perioder ...

beholder familien min et
positivt syn pa fremtiden

N nnnn

ser familien min
markt pa fremtiden

23. Nar noen familiemedlemmer
kommer i en krise ...

far jeg raskt beskjed

HiNNNNEN

far jeg sent beskjed

24, Regler og faste rutiner ...

mangler i hver-
dagen min

N nnnn

eren del av
hverdagen min

25. I motgang har jeg en tendens til...

a se markt pa tingene

N nnnn

a finne noe bra
jeg kan vokse pa

sitter latteren

sitter latteren

26. Nar jeg er sammen med andre ... min lgst HiEEEEEE /angt inne
7o st QOOOO0D

28. Jeg far stotte fra ... venner/familiemedlemmer [ ][ 11 1[1[] ingen
Sl s st QOOOOO0 g
30. A komme pa gode samtaleemner vanskelig [JCICICICICIE] enkett

synes jeg er ...

31. | familien min liker vi & ...

finne pa fellesaktiviteter

N nnnn

gjere ting hver for oss

32. Nar det trengs har jeg ...

aldri noen som
kan hjelpe meg

N nnnn

alltid noen som
kan hjelpe meg

33. Mine naere venner/familie-
medlemmer ...

verdsetter egen-
skapene mine

N nnnn

misliker egen-
skapene mine

KS-11
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