PBAT: Markera pa strecket hur mycket du haller med om varje uttalande. Utga ifran hur du har agerat
den senaste veckan. Kom ihdg att det inte finns nagra felaktiga svar.

Under den senaste veckan...

Instdmmer inte alls

1. Har jag kunnat &ndra mitt
beteende, nér det har varit till hjalp i
mitt liv att forandra det

2. Har jag gjort saker som skadade
min kontakt med personer som &r
viktiga for mig

3. Kunde jag uppleva en méngd
olika kanslor som passade for
tillfallet

4. Har jag haft svart att fortsatta gora
nagot som var bra for mig

5. Har jag inte hittat ett meningsfullt
satt att utmana mig sjalv pa

6. Har jag gjort saker som hjélpte
min fysiska hélsa

7. Har mitt tinkande kommit i vagen
for saker som var viktiga for mig

8. Har jag gett uppmarksamhet till
viktiga saker i min vardag

9. Har jag gjort saker bara for att
vara andra till lags

10. Har jag hallit mig till strategier
som verkat fungera

11. Har jag hittat personligt viktiga
satt att utmana mig sjélv

12. Har jag kant mig fast och
oférmdgen att &ndra mina
ineffektiva beteenden

13. Har jag anvant mitt tankande pa
sétt som hjélpte mig leva battre

14. Har jag haft svart att vara
nérvarande i nuet i min vardag

15. Har jag gjort saker for att fa
kontakt med personer som &r viktiga
for mig

16. Har jag valt att gbra saker som
ar viktiga for mig personligen

17. Har jag gjort saker som skadat
min fysiska hélsa

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

Instdmmer helt

100



18. Har jag inte hittat ett [ampligt
satt att fa utlopp for mina kéanslor

Under den senaste veckan, hur mycket har du besvérats av foljande?

Instdmmer inte alls
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19. Kant dig ledsen, nedstamd eller
ointresserad av livet

20. Kant dig angestfylld eller nervos
21. Ként dig stressad
22. Kéant dig arg

23. Att du inte har haft det sociala
stoéd som du kéanner att du behdver

24. Under den senaste veckan, skulle du séga att din halsa var
e  Dalig
° Ganska bra
° Bra

e  Vildigt bra

Utmarkt

Under den senaste veckan, hur sant har varje pastaende varit for dig?
Instdmmer inte alls
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25. Jag hade energi

26. Jag kdnde mig néstan alltid
vaken och alert

27. Jag k&nde mig levande och vital
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