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Veiledning

Pa de f@lgende sidene finner du en rekke utsagn. Ved hvert av dem er det en skalafra 1 til 4 som du skal bruke for
amarkere hvor godt disse beskriver deg. Nar du besvarer skal du fokusere pa hvordan du mener du har vaat de
siste tre manedene.

Hvis du er helt uenig, marker du dette ved a sette en ring rundt 1-tallet. Hvis du er helt enig, marker du dette ved &
sette en ring rundt 4-tallet. Se eksempel nedenfor. Dersom du mener at sannheten ligger et eller annet sted i
mellom, markerer du dette ved & sette ring rundt det tallet som best tilsvarer det du mener. Les utsagnene ngye,
men ikke tenk deg om for lenge. Din farste innskytel se er vanligvis den beste.

Eksempel

Med tanke pa de siste tre madeder, i hvilken grad er du enig i falgende utsagn?

Helt Delvis Delvis Helt
uenig uenig  enig enig

0. Jeg er vanligvis en munter PErsoN .......cccccveveeeeeeiiccvieeereeeeennnns 1 @ 3 4

Som du vil se er punktene gruppert fem og fem. Dette er kun for alette leseligheten, og har ingen annen betydning.
Vennligst besvar alle punktene.
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Med tanke pa de siste tre madeder, i hvilken grad er du enig i felgende utsagn? Helt

uenig

Jeg kan takle skuffelser SVEart QoL ...........ooii i 1
Av og til blir jeg sa overveldet at jeg ikke kan kontrollere reaksjonene mine ........................ 1
Nar jeg blir opprart av noen, far jeg ofte lyst til & sre vedkommende ...........ccccocveeeeeveenen. 1
Jeg vet ngyaktig hvem jeg er og hva jeg er Verdt ..........ccccceviiieeiiiiiiie i 1
Nar jeg feler noe, kan jeg nesten alltid sette ord pa den falelsen .............ccccecveevenerenienen, 1
Det er vanskelig for meg & se pa meg selv som en verdifull Person ..........ccccceveevvvevveceeen.n. 1
Jeg faler meg konstant misforstatt av andre MenNEsKEr ...........ccccceeveieereeiiecieeeeereeeeere e, 1
Det er lett for meg & akseptere folk som de er, selv om de er annerledes enn meg ............ 1
Jeg er overbevist om at [ivet €r VErdt A 18VE .......cccocveveiiiieiiii e, 1
| det store og hele fagler jeg at jeg har glede av det jeg giar ......ccceveveveeiiiiciiiiieee e, 1
Jeg kan arbeide sammen med andre pa et felles prosjekt til tross for

PErSONIgE MOLSELMINGET .....iiiiiiiiii ettt e e et e e et e e e snbae e e e nees 1
Jeg mgter sjelden noen som jeg tar dele mine tanker og falelser med ............ccccvvvvvennenn. 1
Jeg har mennesker i livet mitt som jeg faler spesiell neerhet til ..o, 1
Jeg gjer ting selv nar jeg vet at de kan bli sett pa som uansvarlige av andre ....................... 1
Hvis jeg har blitt enig med andre om en handlingsplan,

holder jeg meg vanligVis til QUEAIEN ............ccccuiiiiiiee e 1
Jeg blir irritert nar ting ikKe gar MIN VEI.........ccccveiiiiiiece ettt 1
Jeg har vanligvis god nok kontroll over fglelsene mine ...........ccccooiiiiiiii e, 1
Noen ganger blir jeg sa sint at jeg far lyst til & sla eller sparke folK..........c.ccoceeeveeveciecieennnn. 1
Som oftest forstar jeg hvorfor jeg gjgr det JEg GiBr .....ccvevveiieiiieiceeceee e 1
Av og til far jeg lyst til & skade eller straffe meg selv med Vilje .........cccccceeveeieiicicce e, 1
Jeg er overbevist om at andre ikke kan laere meg a kjenne slik jeg virkelig er ..................... 1
Det er vanskelig for meg & respektere folk som har ideer som er forskjellige fra mine ........ 1
Jeg ser ofte ikke noen grunn til & fOrtSette A 18VE .........cccoeeeiiieiiciiceece e 1
Jeg bruker mye tid pa a gjgre ting som ma gjares, men som ikke gir meg noe glede .......... 1
Jeg foretrekker & arbeide alene sé jeg ikke trenger & tilpasse meg andre ............ccccoueee..... 1
Det er vanskelig for meg a vise varme falelser for andre ............cccccoveveeveeiieieieseseseenen, 1
Det er vanskelig for meg & bli knyttet til NOEN aNNEN ........ccovviiiiiiiccece e 1
Jeg er en som ikke alltid holder meg til reglene, seerlig nar det er lett & ignorere dem ......... 1
Jeg tror virkelig at det alltid fins en utvei N&r ting gar galt ............ccoeeeveiieiieeceecee e 1
Jeg kan finne passende mater & uttrykke fglelsene mine pd, selv nar de er sterke ............. 1
Jeg blir sjelden s& oppramt at jeg mister kontrollen over meg SelV ........cccccvevveeeeeveeceeeneene 1
Andre synes av og til & oppleve adferden min SOM aggressiV .........ccoecveeeeeereeeeceeeereeeneean 1
Jeg mener fullt ut at jeg er likesa verdifull som andre mennesker ..........ccccceevevveeeceeecveeeneene. 1
Mine kolleger og venner synes ikke 8 veere interessert i meg Som person ............c.ccoeeue..... 1
Mesteparten av tiden er jeg i stand til & fylle dagene mine pa en meningsfull mate ............. 1
Jeg har glede av naer kontakt med andre mennesker ..........ccoccvevee i 1
Jeg har tendens til & se p& meg selv Som en "ensom UV ...........cccoeeeieeeeiieciececcre e, 1
Jeg mislykkes ofte med a fa gjort ferdig en jobb fordi jeg ikke praver hardt nok .................. 1
Av og til er jeg ikke sa palitelig som jeg kanskje burde Vaere ...........ccoccevveceeceeeveeeceece e 1
Jeg har tendens til & bli veldig frustrert ved tilbakeslag ...........ccceevveeereieiecieieeceeeeee e, 1
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Med tanke pa de siste tre madeder, i hvilken grad er du enig i felgende utsagn? He!t
uenig
Jeg sier ofte tiNg JEQ @NQIer SENEIE ........eiiiii ittt e e e e e e abb e eeaaaeeaaaes 1
Av og til mister jeg kontrollen i den grad at andre blir skremt av meg ......cccccceevvvvcviiiennnnnnnn. 1
Jeg tar meg ofte i & oppfare meg pa mater som er ukarakteristisk for meg ...........ccceeveenee.. 1
Gjennom samtaler har jeg laert at andre mennesker kan
forsta problemene mine temmelig gOOL ..........ccoiiiiiiiiiciece ettt 1
Jeg kommenterer ofte andres synspunkter eller handlinger pa en negativ mate ................. 1
Jeg forsaker a leve i nuet, fordi de fleste langsiktige mal er meningslgse .............ccccocv..... 1
Det er vanskelig for meg a virkelig ha glede av & gjgre ting ..........cccceovevveveeeieseseseseseeen, 1
Det er vanskelig for meg & samarbeide hvis ikke andre underordner seg
MIN MALE & QJBIE tINGENE PA ...eoveeceeeceeecee ettt e e e et e e eseeeae e aeesteeeteesreeaneesneeas 1
Selv blant gode venner viser jeg ikke mye av meg SEIV ........cceeviiiiiiiiiiiiee e 1
Jeg har en tendens til & starte med ting for S& gi OPP ..cveoveeveirieieieiiie e, 1
Jeg gir for lett opp hvis oppgaver er fruStrerende ..........cccoveccivieiieee e 1
Jeg har sa sterke fglelser at jeg lett mister kontrollen over dem ..........cccccceevvevieveiieieceenn, 1
Jeg handler ofte f@r JEg tENKEN ........eiii e 1
Av og til blir jeg sa sint at jeg gar lgs pa andres eiendeler ............cccocoveeeiieeiieciecie e 1
Jeg tar meg ofte i & undre meg over hva slags Person JEQ €I ......c..ccvveeveeeveeeeeeereeeiereeeeeneeas 1
Ofte er jeg ikke helt klar over mine innerste f@lelSer ... 1
Kritikk fra andre kan gjgre meg veldig SEIVUSIKKEr ..........ccceiiiiiiiiiii e 1
Jeg faler meg Konstant UNAEIVUIAEIT .........ooviiii i e e e e e e 1
Det er ofte vanskelig for meg & omgas mennesker med andre verdier ............cocoevevurennnn. 1
Jeg foler ofte at livet mitt €r MENINGSIBST ........vvviiii e 1
Et av mine problemer er at jeg har vanskelig for 8 hygge meg ........ccovevvveeeeeecce e 1
P& jobben blir jeg lett irritert over andres mater & gj@re ting Pa ........ccceevveeeveeireieeveeereeee e, 1
Det & dele problemene mine med venner far meg til & fale meg bedre ............cccceverienneen. 1
Jeg synes a mangle den ansvarsfalelsen som er ngdvendig for
a kunne innfri MINE fOrPIIKLEISEI ........coveiiieeeece ettt ae e ete e eaee s 1
Jeg mislykkes ofte med & gjgre ting som er forventet av meg .........ccceeveevveieeieieceeceereenns 1
Jeg har tendens til & sla eller sparke ting nar jeg blir hindreti @ nd mine mal ...............c....... 1
Andre har fortalt meg at jeg skulle prgve hardere a hindre at jeg
mister kontrollen over falelSene MINE ..o e 1
Ofte kan jeg ikke motstd mine lyster 0g iNNSKYEISEr .........cccceiiiiiiiiiiceecee e, 1
Andre har kommentert at jeg av og til oppfgrer meg uvanlig til meg a veere .........ccccceevenee 1
Jeg faler ofte at jeg ikke er like mye verdt som andre mennesker .........ccccceveeevevicviieeeneeennnn 1
Jeg tror at de fleste mennesker ikke liker & OMgAS MY ......ceevveeieieiieiieecee e 1
Interessene mine endrer seg hele tIdeN ... 1
Av og til synes det som at alt i meg pa en eller annen mate
stenger for evnen til & ha det MOrSOML ..........ccveiuiiiieie e 1
Jeg unngar sa godt jeg kan & arbeide sammen med andre...........ccocveeeeieeeceecee e 1
Det er vanskelig for meg a fele meg elsket av mennesker som
jeg har fatt et Naert FOrNOId til ..........coocveiiiiieiece e 1
Mesteparten av tiden forsgker jeg p& en samvittighetsfull mate &
utfgre oppgaver SOM €r GIth MEQT ...coiveiieiiiiiee it e et e e s e e e s snreeeesaaes 1
Ofte far jeg ikke betalt gjelden min til rett tid .........ccoooveveieeieie e 1
Nar ting gar galt, blir jeg ofte motlas og faler for & gi OPP ....ccvveevveeeeeieee e 1
Jeg kan ofte ikke hjelpe for at jeg uttrykker humgret mitt p& en upassende mate ................ 1
Jeg ser ut til & gjare ting som jeg angrer pa oftere enn andre ...........cccceeveeeeieeeveseseenn 1
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Med tanke pa de siste tre madeder, i hvilken grad er du enig i felgende utsagn? Helt

uenig

Det er vanskelig for meg & kontrollere min aggresjon overfor andre .............cccceceeeeveenennes. 1
Andre synes at jeg €5 VINGIEIE .........eiiiiiiiieiieie e 1
Jeg blir ofte forvirret over hvordan jeg handler,

selv nar jeg praver & forsta det S& godt JEg KaN .......ccccveiiiieiicececce e 1
Jeg feler meg stolt over noe jeg har oppnddd i livet Mitt ...........ccooeverieiieiiiiiiiicce e 1
Jeg tror sterkt pa at alle har rett til & ha Sin €gen MENING ........cccoveeereiiiereie e 1
Jeg tror bestemt at livet er for alvorlig til & NYES ........ccvvieeieieiciece et 1
Jeg kan vise min hengivenhet til andre uten for mye ubehag ...........ccocociiiiiiiniiicc s 1
Det er vanskelig for meg & ha glede av varige forhold .............cccccooeviiviiiiiieieiece e 1
Jeg liker a skape noe sammen med andre MENNESKET .........c.cccveceeeeeeieee e ee e 1
Noen har kritisert meg for & ha for liten ansvarsfglelse ............ccccevvevviiiiiicie e 1
Nar jeg har lovet & gjgre noe, prgver jeg alltid & holde lgftet mitt ...............cccoeeieeiecieiiennen, 1
Jeg overreagerer ofte PA DAGALEIIET ..........oovveee et 1
Av og til er det vanskelig for meg ikke & bli aggressiv mot andre ...........cccccveeveeeeveeevieeennnne 1
Hvordan jeg fgler meg eller oppfgrer meg er ofte veldig uforutsigbart .............cccceevvinenennnnn. 1
Jeg er ofte motvillig til & reflektere over mine iNAre MOLIVET .........ccoeviiievieie e 1
Jeg tenker ofte at jeg fortjener & bli behandlet darlig ...........ccoveevevieiceeiceeceecee e, 1
Bare helt spesielle personer kan forstd Mg .........cccceeeeieeiiciiceeeeceee et 1
Jeg synes ofte at andres ideer ikke er sa gode SOM MINE ..........cccccevueeiieecieieeeie e, 1
Det er vanskelig for meg & uttrykke hengivenhet til andre ............cccccoovevveiceice e 1
Jeg har ingen fritidsaktiviteter som jeg virkelig kan glede meg over .......ccccccccvvvviiiiieeneeenn, 1
Det synes som om andre ikke liker & arbeide sammen med Meg ........cccocvevvevveievesienennnnn 1
Et av mine problemer er at jeg finner det vanskelig virkelig a tro at andre er glad i meg ..... 1
Dessverre er jeg ikke sa hardt arbeidende som jeg skulle @NSKe ..........cccccevveveeveevieireennenne. 1
Andre har klaget over at jeg ikke er helt PAlItelig ...........ccouecviiieiiiiiie e, 1
Mindre ergrelser kan veere veldig frustrerende for meg .......cccooceeviiiiiiiiii e 1
Et av mine problemer er at jeg ikke kan handtere sterke falelSer .........cccccovveveiievieieenienne. 1
Jeg handler ofte impulsivt selv om jeg vet at jeg vil komme til & angre pa det senere .......... 1
Noen anser meg som en Uforskammet PEIrSON .........ceoiiiiiiiiiiiiie it 1
Jeg er ofte forvirret med hensyn til hva slags person jeg er i virkeligheten ............cccccceee.. 1
Nar jeg forsgker & forstd meg selv, blir jeg ofte mer forvirret enn jeg var pa forhand ........... 1
Jeg ser vanligvis Ned PA MEY SEIV ....ociiiiiiiiee ittt st sreeraenne s 1
Mine venner er virkelig interessert i at jeg skal hadetbra ........cccoccveeeeiiiii e, 1
Jeg kommer stadig i krangel med andre pa jobben eller hjemme .........cccccoeeeeeeeeceeceeennee 1
Et av mine problemer er at jeg mangler klare mal i livet mitt ............coeevveveeiiiiie e 1
Jeg har sjelden samarbeidet med andre MeNNESKEr .........c..uviiiiiiiiiiiiiiiieee e 1
Jeg har veert i stand til & knytte varige VENNSKaP .........cccovveieeieeeceece et 1
Selv om jeg ikke liker & si det, ma jeg innremme at jeg ikke

er sa oppriktig SOM JEQ DU VBBIE ........cceeueierieiieciecteeeie et ettt ettt ete e b eae e, 1
Et av mine problemer er at jeg ikke helt forstar betydningen

av enkelte av mine barndomsopPRIEVEISEr ..........uviiiiiie i 1
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