HCL-32-R1

Skattningsskala - Energi, aktivitet, humor

Personnummer Namn Datum

Denna blankett kan hamtas pa www.nll.se/HCL-32-R1

Nastan alla upplever perioder nar man mar battre ("uppat”’) eller samre ("nedat”). Da paverkas energi, aktivitet
och humor. Detta frageformular kan vara till hjalp i bedémningen av dina "uppat’- perioder.

1. Hur mar du idag jamfért med hur du vanligtvis mar?
(Markera endast ETT av nedanstédende pastaenden.)

Mycket sdmre Samre an Lite sdmre an Som vanligt Lite battre an Battre an Mycket battre
an vanligt vanligt vanligt vanligt vanligt an vanligt

O O O O O O O

2. Hur &r du for det mesta?
Oavsett hur du mér idag

Min energi, aktivitet och mitt humor ar...
(Markera endast ETT av nedanstadende pastaenden.)

..for det mesta stabilt .....for det mesta bra ....for det mesta daligt ....for det mesta om-
("uppat”) ("nedat”) vaxlande "uppat” och
"nedat”
O O O O

3. Forsok beskriva hur du dr nar du dr "uppat”.
(Besvara fragorna nedan oavsett hur du mar idag; sétt kryss (X) i Ja- eller Nej-rutan.)

Nar jag ar "uppat”... JA NEJ
1 ...behdver jag mindre sémn

2 ...kanner jag mig mer energisk och aktiv

3 ...har jag okat sjalvfortroende

4 ...tycker jag battre om mitt arbete

5 ...ar jag mer utatriktad (talar mer i telefon, gar ut mer)

6 ...0kar min reslust / reser jag mer

7 ...kor jag fortare / tar storre risker vid bilkérning

8 ...gor jag av med mer pengar

9 ...ar jag mer risktagande i vanliga vardagsaktiviteter, t ex pa arbetet
10 ...ar jag fysiskt mer aktiv

11 ...planerar jag fler aktiviteter eller projekt

12 ...har jag fler idéer / ar jag mer kreativ

13 ...ar jag mindre blyg / inbunden

Fortsattning pa nasta sida...

N
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Nér jag ar "uppat”... JA NEJ
14 ...klar jag mig mer modeinriktat och lyxigt / anvander jag mer make-up
15 ...Vill jag traffa fler manniskor / traffar jag fler manniskor

16 ...ar jag mer intresserad av sex / har jag 6kad sexlust

17 ...flértar jag mer / &r jag mer sexuellt aktiv

18 ...talar jag mer

19 ...ar jag mer snabbtankt

20 ... ar jag mer skdmtsam

21 ...blir jag lattare distraherad

22 ...engagerar jag mig i manga nya aktiviteter

23 ...hoppar mina tankar fran amne till amne

24 ...g0r jag saker enklare / snabbare

25 ...ar jag mer otalig / lattirriterad

26 ...kan jag vara mer tréttsam / irriterande fOr andra

27 ...rakar jag latt i gral

28 ...ar mitt humaor battre / kdnner jag mig mer optimistisk

29 ...dricker jag mer kaffe

30 ...roker jag fler cigaretter

31 ...dricker jag mer alkohol

32 ...anvander jag mer droger / beroendeframkallande medicin

4. Hur paverkar dessa “uppat”- perioder ditt / din

Familjeliv [ bade positivt och negativt O positivt O negativt O ingenting
Umgange 0O bade positivt och negativt O positivt O negativt O ingenting
Arbetsliv [0 bade positivt och negativt O positivt O negativt O ingenting
Fritid O bade positivt och negativt O positivt O negativt O ingenting

5. Hur reagerar din omgivning pa dina "uppéat”- perioder?
O positivt och uppmuntrande O neutralt O negativt (bekymrade, irriterade, kritiska)

O bade positivt och negativt O inga reaktioner eller kommentarer

6. Hur linge varar dina ”"uppat”- perioder?

O 1 dag eller mindre O Iangre én en vecka
O 2-3 dagar O langre &n en manad
O 4-7 dagar O kan ej avgoral/vet ]

7. Har du haft "uppat”- perioder de senaste 12 manaderna?
O Ja O Nej

8. Om du haft “uppat’-perioder under de senaste 12 manaderna forsok uppskatta det
antal dagar som du varit "uppat”?

Sammanlagt var det ......... dagar.

/Nl
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