KEDS

Karolinska Exhaustion Disorder Scale 9

Avsikten med detta formulér &r att ge en bild av ditt nuvarande tillstand. Vi vill alltsa
att du forsoker gradera hur du matt de senaste tva veckorna.

Formuléret innehéller en rad olika pastaenden om hur man kan ma i olika avseenden.
Pastaendena uttrycker olika grader av obehag, fran franvaro av obehag till maximalt
uttalat obehag.

Sitt ett kryss i rutan framfor det svarsalternativ som du tycker bést stimmer med hur
du métt de senaste tva veckorna. (Se exemplet hir nedan.)

Om du vill gora en dndring — fyll da hela den rutan du kryssat i och sitt krysset i den
ruta du onskar. (Se exemplet hir nedan.)

Om du vill forklara/fortydliga ndgonting skriv da detta pa anteckningssidan som
finns sist i formuliret.



1 Koncentrationsformaga

Hir ber vi dig ta stéllning till din formaga att halla tankarna samlade och koncentrera dig. Ténk igenom hur du
fungerar vid olika sysslor som kréver olika grad av koncentrationsférmaga, t ex ldsning av komplicerad text, Litt
tidningstext och TV-tittande.

|:| 0 Jag har inte svart att koncentrera mig utan liser, tittar pa TV och for samtal som vanligt.

1

|:| 2 Jag har ibland svart att hélla tankarna samlade pa sadant som normalt skulle fanga min
uppmirksamhet.

|:| 4 Jag har ofta svart att koncentrera mig.

1>

|:| 6 Jag kan 6verhuvudtaget inte koncentrera mig pa nagonting.
2 Minne

Hir ber vi dig beskriva din formaga att komma ihag saker. Ténk efter om du har svart att komma ihag namn,
datum eller vardagliga drenden.

|:| 0 Jag kommer ihdg namn, datum och #renden jag ska gora.
1
|:| 2 Det héinder att jag glommer bort sadant som inte &r sa viktigt men om jag skdrper mig minns jag

for det mesta.

|:| 4 Jag glommer ofta bort moten eller namnen pa personer som jag kanner mycket vil.

|:| 6 Jag glommer dagligen bort betydelsefulla saker eller saker som jag skulle gjort.

3 Kroppslig uttrottbarhet

Fragan giller hur du har det med din fysiska ork. Kénner du dig t.ex. mer fysiskt trott dn vanligt efter vardagliga
sysslor eller nagon form av kroppsanstrangning?

|:| 0 Jag kdnner mig som vanligt och utfor fysiska aktiviteter som ingdr i vardagen eller trinar som jag
brukar.

|:| 2 Jag kidnner att fysiska anstringningar dr mer tréttande &n normalt men ror mig 4nda som vanligt
i det avseendet.

|:| 4 Jag har svart att orka med kroppsanstringning. Det fungerar sa linge jag ror mig i normal takt men
jag klarar inte att 6ka takten utan att bli darrig och andfadd.

|:| 6 Jag kiinner mig mycket svag och orkar inte ens att réra mig kortare strickor.



KOM IHAG, att bedomningen giller de senaste tva veckorna.

4

Uthallighet

Har vill vi att du tinker efter hur din uthallighet dr och om du blir ldttare psykiskt trott &n vanligt i olika
vardagliga situationer.

[ ]o

Jag har lika mycket energi som vanligt. Jag har inga sérskilda svarigheter att genomfora mina
vardagliga sysslor.

Jag Klarar av att genomfora vardagliga sysslor men det gar at mer energi och jag blir fortare trott
dn vanligt. Jag behover ta pauser oftare &n vanligt.

Jag blir onormalt trott av att forsoka utfora mina vardagssysslor och umginge med andra méinniskor
trottar ut mig.

Jag orkar inte gora nagonting.

Aterhﬁmtning

Hir ber vi dig beskriva hur vil och hur snabbt du aterhiamtar dig psykiskt och fysiskt nir du har blivit uttrottad.

Jag behover inte vila under dagen.

Jag blir trott under dagen men det réicker med en liten paus for att jag ska aterhimta mig.

Jag blir trott under dagen och behover langa pauser for att bli piggare.

Det spelar ingen roll hur mycket jag vilar, det dr som om jag inte kan ladda om mina batterier.

Somn

Hir ber vi dig beskriva hur du sover. Téank efter hur god somnen varit och/eller om du ként dig utsévd under de
senaste tva veckorna. Bedomningen skall avse hur du faktiskt sovit, oavsett om du tagit somnmedel eller ej.

[ ]o
[ ]1
[[]2

Jag sover gott och tillriackligt lange for mina behov och kidnner mig for det mesta utvilad nér jag
vaknar.

Ibland sover jag oroligare eller vaknar under natten och har svart att somna om. Det hinder att jag
inte kénner mig utsovd efter en natts somn.

Jag sover ofta oroligt eller vaknar under natten och har svart att somna om. Det hinder ofta att jag
inte kidnner mig utsévd efter en natts somn..

Jag sover oroligt eller vaknar varje natt och har svarigheter att somna om. Jag kidnner mig aldrig
utvilad eller utsévd nér jag vaknar.



KOM IHAG, att bedomningen giller de senaste tvd veckorna.

7 Overkiinslighet for sinnesintryck

Fragan giller om du tycker att ndgot eller nagra av dina sinnen blivit mer kiinsliga for intryck. T.ex. ljud, ljus, dofter eller
beroring.

I:I 0 Jag tycker inte att mina sinnen dr kdnsligare 4n vanligt.

[ ]1

I:I 2 Det hinder att ljud, ljus eller andra sinnesintryck kédnns obehagliga.

[ 13

|:| 4 Jag upplever ofta ljud, ljus eller andra sinnesintryck som storande eller obehagliga.

[[]s

I:I 6 Ljud, ljus eller andra sinnesintryck stor mig sa mycket att jag drar mig undan for att mina sinnen ska
fa vila.

8 Upplevelsen av krav

Hiir ber vi dig ta stéllning till hur du reagerar pa krav som du upplever stills pa dig i vardagen. Kraven kan komma frén
omgivningen eller dig sjalv.

I:I 0 Jag gor det jag ska eller vill gora utan att uppleva det som sirskilt krédvande eller besvarligt.
[
I:I 2 Vardagliga situationer som jag tidigare hanterat utan sirskilda problem kan ibland kinnas krivande

och orsaka obehag eller fa mig att bli littare stressad dn vanligt.

I:I 4 Situationer som jag tidigare hanterat utan problem kinns nu ofta kridvande och orsakar ett starkt
obehag eller en stark stress.

I:I 6 Det mesta kénns kridvande och jag klarar inte av att hantera det 6verhuvudtaget.

9 Irritation och ilska

Fragan giller hur littirriterad eller arg du kénner dig inombords oavsett om du visat nagot utat eller ej. Tank sérskilt efter hur
littvéckt din irritation varit (“kort stubin™), i forhallande till vad som utlost den, och pa hur ofta och hur intensivt du ként dig
arg eller irriterad. Om du verhuvudtaget inte kan kénna nagra sadana kinslor, skall du sitta din markering vid 0.

|:| 0 Jag kdnner mig inte sérskilt lattirriterad.

[ ]1

|:| 2 Jag kdnner mig mer otalig eller littirriterad &n vanligt men det gér ocksa snabbt 6ver.

[ 13

I:I 4 Jag blir léttare arg eller provocerad én vanligt. Ibland forlorar jag fattningen pa ett sitt som inte 4r

normalt for mig.

I:I 6 Jag kdnner mig ofta alldeles rasande invirtes och maste anstringa mig till det yttersta for att
behirska mig.



Anteckningar




