Dagsetning:

Nafn:

Kennitala:

Leidbeiningar: Spurningalisti pessi samanstendur af 21 flokki fullyrdinga. Vinsamlegast lestu hvern flokk vandlega og veldu
svo eina fullyrdingu i hverjum flokki sem lysir best hvernig pér hefur 1i0i0 undanfarnar tveer vikur, a0 medtéldum
deginum i dag. Dragdu hring utan um ntimerid fyrir framan fullyrdinguna sem pt velur. Ef nokkrar fullyrdingar i hverjum
flokki virdist eiga jafn vel vid pig skaltu draga hring utan um haestu t6luna sem passar. Gattu pess ad velja adeins eina
fullyrdingu innan hvers flokks ad medtoldum flokkum 16 (breyting & svefnmynstri) og 18 (breyting 4 mataraedi).

1. Depuro
0 Meér finnst ég ekki vera dopur/dapur.
1 Meér finnst ég oft vera dopur/dapur.
2 Eger alltaf dopur/dapur.
3 Eger svo dopur/dapur og 6hamingjusém/
ohamingjusamur ad €g held pad ekki ut.

2. Svartsyni
0 Eg er ekki vanmattug/ur vardandi framtidina.
1 Meér finnst ég vera vanmattugri vardandi
framtidina en ég var aour.

2 Eg 4 ekki von 4 ad hlutirnir gangi upp hja mér.

3 Me¢ér finnst framtid min vera vonlaus og hun
muni einungis versna.

3. Fyrri mistok
0 Eg upplifi mig ekki sem mistok.
1 Meér hefur mistekist meira en ég hefoi att ad
a0 gera.
2 Dbegar ég lit yfir farinn veg sé¢ ég morg mistok.
3 Mér finnst mér hafa mistekist algerlega sem
manneskju.

4. Anzegjumissir
0 Eg fa jafn mikla anzegju og 4dur Gt Gr hlutum

sem ég hef gaman af.

Eg nyt ekki hlutanna eins mikid og ég gerdi
aour.

2 Eg fa mjog litla anagju ut Gr hlutum sem ég
hafdi 40ur gaman af.

Eg fx enga anzgju Ut ur hlutum sem ég hafoi
adur gaman af.

—

W

5. Sektarkennd
0 Eg finn enga sérstaka sektarkennd.
1 Eg finn til sektarkenndar yfir mérgum hlutum
sem ég hef gert eda hefoi att ad gera.
2 Eg finn oft fyrir sektarkennd.
3 Eg finn stodugt fyrir sektarkennd.

6. Refsing
0 Mér liour ekki eins og verid s¢ ad refsa mér.
1 Meér lidur eins og mér verdi kannski refsad.
2 Egavon apviad mér verdi refsad.
3 Meér lidur eins og verid sé ad refsa mér.

7. Sjalfsfyrirlitning
0 Eg sé sjalfa/n mig i sama 1josi og adur.
1 Eg hef misst sjalfstraust mitt.
2 Eg er vonsvikin/n med sjalfa/n mig.
3 Mig likar ekki vid sjalfa/n mig.

8. Sjalfsgagnryni
0 Eg gagnryni ekki sjalfa/n mig né kenni sjalfri/
sjalfum mér um meira en venjulega.
1 Eger gagnrynni 4 sjalfa/n mig en ég var.
2 Eg gagnryni sjalfa/n mig fyrir alla galla mina.
3 Eg kenni sjalfri/sjalfum mér um allt slemt sem gerist.

9. Sjalfsmoroshugsanir eda oskir
0 Eghugsa ekki um ad fyrirfara mér.
1 Eghugsa um ad fyrirfara mér en ég myndi ekki
framkvama pad.
2 Mig langar til ad fyrirfara mér.
3 Eg myndi fyrirfara mér ef ég hefdi tekifzeri til pess.

10. Gratur
0 Eg greet ekki meira en ég gerdi adur.
1 Eg graet meira ni en adur.
2 Eg gret ut af hverju sem er.
3 Mig langar til ad grata en ég get pad ekki.
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11. Oréleiki
0 Eg er ekki eirdarlausari eda uppspenntari en
venjulega.

1 Meér finnst ég vera eirdarlausari eda uppspenntari
en venjulega.

2 Eger svo eirdarlaus eda pirrud/pirradur ad pad er
erfitt ad vera kyrr.

3 Eger svo eirdarlaus eda pirrud/pirradur ad ég
verd ad vera 4 hreyfingu eda ad gera eitthvad.

12. Ahugaleysi
0 Eg hef ekki misst dhuga a 60ru folki eda
athofnum.
1 Eg hef minni dhuga 4 68ru folki og athofnum en
aour.
2 Eg hef misst mest allan dhuga 4 60ru folki og
athofnum.

3 Eg a erfitt med ad fa ahuga 4 einhverju.

13. Odkvedni
0 Meér tekst jafn vel og adur ad taka akvardanir.
1 Meér finnst erfidara ad taka akvardanir en
venjulega.
2 Eg 4 mun erfidara med ad taka akvardanir en
adur.
3 Eg 4 erfitt med ad taka allar akvardanir.

14. EinsKkis viroi
0 Meér finnst ég ekki vera einskis virdi.
1 Meér finnst ég ekki vera jafn mikils virdi og
gagnleg/gagnlegur og adur fyrr.
2 Mér finnst ég vera minna virdi i samanburdi vid
adra.
3 Meér finnst ég vera algjorlega einskis virdi.

15. Orkuleysi
0 Eg hefjafn mikla orku og adur.
1 Eg hef minni orku en ég hafdi 4dur.
2 Eg hef ekki naga orku til ad gera mjog mikid.
3 Eg hef ekki nzga orku til ad gera neitt.

16. Breytingar 4 svefnmynstri

0 Eg hef ekki upplifad neina breytingu 4
svefnmynstri minu.

la Eg sef adeins meira en venjulega.

1b Eg sef adeins minna en venjulega.

73 g Sef mikiu meira en venjulega:

2b Eg sef miklu minna en venjulega.

3a Eg sef mest allan daginn.

3b Eg vakna 1-2 timum fyrr en venjulega og get
ekki sofnad aftur.

17. Pirringur

0

1
2
3

18. Breytingar 4 matarlyst

0

Eg er ekki pirradri en venjulega.
Eg er pirradri en venjulega.

Eg er miklu pirradri en venjulega.
Eg er alltaf pirrud/pirradur.

Eg hef ekki upplifad neina breytingu 4 matarlyst

minni

la Matarlyst min er svolitid minni en venjulega.
Ib Matarlyst min er svolitid meiri en venjulega.

2a Matarlyst min er miklu minni en venjulega.

3a Eg hefalls enga matarlyst.
3b Mig langar stodugt 1 mat.

19. Einbeitingarerfioleikar

0
1
2

3

20. Preyta eda prekleysi

0
1
2

3

21. Ahugaleysi 4 kynlifi

0

1

3

Eg get einbeitt mér eins vel og adur.

Eg get ekki einbeitt mér eins vel og venjulega.
Eg 4 erfitt med ad halda huganum vid eitthvad
i langan tima.

Eg finn ad ég get ekki einbeitt mér vid neitt.

Eg er ekki preyttari eda uppgefnari en adur.

Eg verd fyrr preyttari eda uppgefnari en adur.

Eg er of preytt/preyttur eda uppgefin/n til ad gera
marga hluti sem ég gerdi adur fyrr.

Eg er of preytt/preyttur eda uppgefin/n til ad gera
flesta hluti sem ég gerdi adur fyrr.

Eg hef ekki tekid eftir neinni breytingu nylega 4
ahuga minum & kynlifi.

Eg hef minni ahuga 4 kynlifi en adur.

Eg hef miklu minni ahuga 4 kynlifi en adur.

Eg hef misst allan dhuga 4 kynlifi.
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