DERS-16

Var god fyll i hur ofta foljande pastienden stimmer for dig genom att skriva limplig
siffra frin skalan nedan, pa linjen bredvid varje pastiende.

1 2 3 4 5

Néstan aldrig Ibland Ca hiélften av Det mesta av Néstan alltid
tiden tiden

0-10% 11-35% 36-65% 66-90% 91-100%

1) Jag har svart att forsta mig pa mina kanslor.
2) Jag ar forvirrad 6ver hur jag kdnner mig.
3) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, har jag svart att fa ndgot arbete gjort.

4) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, forlorar jag kontrollen.

5) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, tror jag att det kommer att ta lang tid

innan det gar over.

6) Nar jag blir kanslomassigt upprord, tror jag att det slutar med att jag blir

deprimerad.
7) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, har jag svart att fokusera pa andra saker.
8) Nar jag blir kanslomassigt upprord, kdnner jag mig utom kontroll.

9) Nar jag blir kanslomassigt upprord, skams jag 6ver mig sjalv for att jag kanner
som jag gor.

10) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, kanns det som att jag ar svag.

11) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, har jag svart att kontrollera mitt
beteende.

12) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, tror jag inte att det finns nagot jag kan
gora for att jag ska ma battre.

13) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, blir jag irriterad pa mig sjalv for att jag

kanner sa.
14) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, borjar jag tycka illa om mig sjalv.
15) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, har jag svart att tdnka pa nadgot annat.

16) Nar jag blir kdnslomassigt upprord, upplever jag mina kanslor som
overvaldigande.
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