HADS – skalinn
Vinsamlegast merktu við það svar sem á við síðustu viku.

1. Ég er uppspennt(ur) og taugatrekkt(ur):

  8. Ég er seinni til hugsana og verka:
· Næstum alltaf





● Næstum alltaf

· Oft






● Mjög oft 

· Öðru hverju, stundum




● Stundum

· Alls ekki





● Alls ekki

2. Ég nýt þess enn sem ég er vön/vanur að gera:
  9. Ég finn til hræðslukenndar/óróleikatilfinningu í 
· Ábyggilega eins mikið


    maga:         
● Alls ekki
· Ekki alveg eins mikið



                     
● Öðru hverju 
· Aðeins að litlu leyti




        
● Nokkuð oft

· Varla nokkuð






● Mjög oft

3. Ég fæ einhvers konar hræðslutilfinningu                   10. Ég hef misst áhugann á því hvernig ég lít út:
eins og eitthvað hræðilegt sé að fara að gerast:


● Alveg örugglega

· Alveg örugglega og mjög slæma



● Ég hirði ekki um mig eins 



· Já, en ekki svo slæma



                           og ég ætti að gera

· Að litlu leyti, en ég hef ekki áhyggjur af því


● Kannski hirði ég ekki um mig
· Alls ekki






   eins og ég ætti




     






● Ég hirði jafn vel um mig og áður

4. Ég get hlegið og séð það skoplega í kringum mig:
    11. Ég er óróleg(ur), eins og ég þurfi alltaf að vera 

· Eins mikið og áður



         að aðhafast eitthvað: 

· Ekki alveg eins mikið og áður



● Mjög mikið

· Ábyggilega ekki eins mikið núna



● Þó nokkuð mikið

· Alls ekki    






● Ekki svo mjög mikið
 
● Alls ekki

5. Áhyggjur fara gegnum hugann:


  12. Ég hlakka til þess sem framundan er:



· Svo til stöðugt




       

● Eins mikið og áður

· Mjög oft






● Eitthvað minna en áður

· Öðru hverju, en ekki svo oft




● Örugglega minna en áður

· Aðeins stöku sinnum





● Eiginlega alls ekki

6. Ég er kát(ur):




  13. Ég fæ skyndileg ofsahræðsluköst:

· Alls ekki






● Mjög oft

· Ekki oft






● Nokkuð oft
· Stundum






● Ekki mjög oft
· Svo til alltaf






● Alls ekki
7. Ég get setið rólegur og slappað af:


  14. Ég get notið góðrar bókar eða skemmilegs efnis 

· Alltaf





        í útvarpi eða sjónvarpi:         ● Oft

· Yfirleitt








       ● Stundum

· Ekki oft








       ● Ekki oft

· Alls ekki








       ● Mjög sjaldan
