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     Hvordan har du det? 
 
Når smerter og andre plager har vart en tid, blir en gjerne sliten og oppgitt. Dette gir 
ofte slike plager som nevnt nedenfor. Samlet blir disse her brukt som mål på at en er legemlig og psykisk 
presset. Vurder hvor mye hvert symptom har vært til plage eller ulempe for deg de siste 14 dagene (til og 
med i dag). Sett ring rundt tallet som passer best. Husk å sette en ring rundt aktuelt tall for hver 
plage/hvert symptom. 
 
 

 
(sett ring rundt tallet) 

Ikke i det 
 hele tatt 

 

Litt  
 
 

En god 
del  

 

Svært  
mye 

 
1. Plutselig skremt uten grunn. 1 2 3 4 
2. Føler du deg engstelig. 1 2 3 4 
3. Føler du deg svimmel eller kraftløs. 1 2 3 4 
4. Nervøs eller urolig. 1 2 3 4 
5. Hjertebank. 1 2 3 4 
6. Skjelving. 1 2 3 4 
7. Føler deg anspent eller opphisset. 1 2 3 4 
8. Hodepine. 1 2 3 4 
9. Anfall av redsel eller panikk 1 2 3 4 
10. Rastløshet, kan ikke sitte rolig 1 2 3 4 
11. Føler deg slapp og uten energi. 1 2 3 4 
12. Anklager deg selv for ting. 1 2 3 4 
13. Har lett for å gråte. 1 2 3 4 
14. Tap av seksuell interesse/opplevelse. 1 2 3 4 
15. Dårlig appetitt. 1 2 3 4 
16. Vanskelig for å sove. 1 2 3 4 
17. Følelse av håpløshet mht. framtiden. 1 2 3 4 
18. Føler deg nedfor. 1 2 3 4 
19. Føler deg ensom. 1 2 3 4 
20. Har tanker om å ta ditt eget liv. 1 2 3 4 
21. Følelse av å være fanget. 1 2 3 4 
22. Bekymrer deg for mye. 1 2 3 4 
23. Føler ikke interesse for noe. 1 2 3 4 
24. Føler at alt krever stor anstrengelse. 1 2 3 4 
25. Føler at du ikke er noe verd. 1 2 3 4 
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