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Fragorna i den hir enkiten handlar om dina kénslor och tankar under den senaste manaden. For
varje fraga uppmanas du att ange ditt svar genom att sitta ett X 6ver den cirkel som motsvarar hur
ofta du kint eller tankt pa ett sérskilt sitt.

Aven om en del av frigorna liknar varandra finns det skillnader mellan dem och du bér behandla
varje fraga separat. Det bista &r att besvara fragorna ganska snabbt. Det betyder att du inte ska
forsoka rikna antalet ganger du ként pa ett sarskilt sdtt utan snarare ange det alternativ som kinns
som en rimlig uppskattning.

Aldrig Nastan Ibland Ganska Valdigt
aldrig ofta ofta

0 1 2 3 4

1. Hur ofta har du under den
senaste manaden ként dig O O O o O
upprord pa grund av att nagot
ovéntat har intraffat?

2. Hur ofta har du under den
senaste manaden ként att du inte 9) 9) 0 0 9)
kunnat kontrollera viktiga saker i
ditt liv?

3. Hur ofta har du under den
senaste manaden ként dig nervos 0} 0] 9) 0) 0
och stressad?

4. Hur ofta har du under den
senaste manaden framgangsrikt 0O e} 0) 0) 0O
hanterat vardagsproblem och
irritationsmoment?

5. Hur ofta har du under den
senaste manaden ként att du 9) 9) 0 0 9)
effektivt kunnat hantera viktiga
fordndringar som intréffat 1 ditt
liv?

6. Hur ofta har du under den
senaste manaden kant tilltro till o) o) o) 0 o)
din egen formaga att hantera
personliga problem?

7. Hur ofta har du under den
senaste manaden kint att saker 9 9 e e 0)
och ting gatt din vag?



Aldrig Nastan Ibland Ganska Valdigt

aldrig ofta ofta
0 1 2 3 4

8. Hur ofta har du under den

senaste manaden tyckt att du inte 9) 9) 0 0 9)

kunnat klara av allt du skulle ha

gjort?
9. Hur ofta har du under den

senaste manaden kunnat 0 O 0) 0) e}

kontrollera irritationsmoment i

ditt liv?

10. Hur ofta har du under den
senaste manaden ként att du har 9) 9) 0 0 9)
haft kontroll pa saker och ting?

11. Hur ofta har du under den
senaste manaden blivit arg pa 9) 9) 0 0 9)
saker som har hint och som du
inte kunnat kontrollera?

12. Hur ofta har du under den
senaste manaden kommit pa dig 0 0 0 0 0
sjalv med att tinka pa saker som
du maste gora?

13. Hur ofta har du ként under den
senaste manaden att du haft 0) 9) 9) 9) 9)
kontroll 6ver hur du anvinder
din tid?

14. Hur ofta har du under den
senaste manaden tyckt att 9) 9) 0 0 9)
svarigheter har tornat upp sig sa
mycket att du inte kunnat
hantera dem?

Perceived Stress Scale: Cohen S, Kamarck T, Mermelstein R (1983): A global measure of perceived
stress. J Health Soc Behav 24: 385-396.
Mer information om skalan finns pa; http://www.psy.cmu.edu/~scohen/
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Oversiittningen ir gjord av Institutet for Stressmedicin, Vistra Gotalandsregionen. Mer information
om skalan och berdkningar finns pa www.vgregion.se/stressmedicin.

Kontakt; stressmedicin @veregion.se




