. ) OptimalFysilc
FRAGEFORMULAR -ett sport & hélsoinstitut-

Hjdrnans Kemi

Namn: Datum: / /
Personnummer:

Ibland kan alla kdnna sig ur slag och dr inte sig sjélva: nervésa deprimerade, irriterade eller dngsliga. Detta
frageformuldr &r utformat for att bista dig och terapeuten att identifiera hur man genom néringsméssig
balansering och livsstilstérandringar kan méa och fungera béttre. Gradera vart och ett av de féljande symto-
men baserat pé de senaste 90 dagarna enligt féljande.

Poangskala O Har aldrig eller séllan haft symptomen 3 Regelbundna, lindriga symptom
1 Tilifalliga, lindriga symptom 4 Regeloundna, svara symptom
2 Tilifalliga, svara symptom

Sektion 1

Kénner mig 6veraktiv och tvingad att gora saker av inre oro.

Har svart att slappna av och varva ner nér jag ar ensam.

Har svart att kanna gladje och lust i livet. Kénner mig trétt och har brist p& energi.

Forlagger saker och har svart att finna dem.

Har begér efter kaffe/stimulantia for att halla mig igang.

Kanner begar efter: snabba kolhydrater, alkohol, droger, sexmissbruk, shoppa eller satsa pengar pa spel.
Har svart att komma igang med uppgifter som kraver mycket tankearbete.

Blir latt distraherad av aktiviteter/ljud i omgivningen.

Har svart att vara koncentrerad nér jag utfor langtrakigt eller repetitivt arbete.

Kanner oro/rastidshet i hander/ftter nér jag sitter ner ett langre tag.

Har svarigheter att komma ihag planerade méten och ataganden.

Har svérigheter att koncentrera mig pa vad manniskor sager till mig, dven da de talar direkt till mig.

Har ADHD eller ADHD-liknande symtom.

Podngsumma:

Sektion 2

_ Glémsk

__ Minnesluckor

__ Mindre uppmarksam

__ Mindre intresserad av normala aktiviteter.

© Christer Soderberg 2011



HYARNANS KEMI

Ké&nner mig mindre skarpt.

Blir [att uttrékad.

Brist p& motivation.

Svérigheter att minnas personers namn.
Svérigheter att fatta beslut.

Kanner begar efter fet mat.

Svért att finna ord vid kommunikation.

Svarigheter att I16sa vardagsproblem.
Inl&rningsproblem

Problem att skriva, lasa eller f& ordning péa tankarna.

Svérigheter att folja instruktioner.

Podngsumma:

Sektion 3

Spénd och har svart att slappna av.

Lider av angest.

Lider av panikangest.

Huvudvark/annan vérk eller smarta.

Ar smartkanslig.

Ké&nner mig sur och gnallig.

Svart att somna.

Vaknar ofta under natten och har svart att somna om.
Har en kénsla av inre stress.

Kénner mig latt Gvervaldigad.

Kraftig trétthet.

Irriterad, "kort stubin”, kan bli arg utan orsak.
Svart att slappa taget och gé vidare i livet.

Endast kvinnor: Symtomen bli varre infér menstruation.

Poédngsumma:
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HYARNANS KEMI

Sektion 4

Mindre intresserad av normala aktiviteter.

Ké&nner mig trott och energilds.

Sover mer an normalt eller kdnner mig sémnig.
Nedstamd/deprimerad.

Impulsiv, séger ja till saker innan jag tankt efter.

Onskan att f& dé/sjalvmordstankar.

Muskelsmarta/fibromyalgi.

Ké&nner mig nedstadmd utan anledning.

Okad aptit, speciellt sug efter snabba kolhydrater/socker/choklad.
Symtomen blir vanligtvis varre host-/vintertid (SAD).

Panikattacker.

Fobier.

Tvangstankar.

Koncentrationsproblem och svért astt bearbeta information, speciellt pa eftermiddagen.

Minskad sexlust.

Poéngsumma:

Sektion 5

| allménhet sover jag timmar, mellan kl. och

Att jag vaknar upp under natten och har svart att somna om (undantag; te x toalettbesok).
Ser fram emot att ta igen forlorad sémn under veckosluten.

Det tar mer &n trettio minuter att somna pa kvallen.

Vaknar upp regelbundet under natten.

Vaknar upp omtécknad och &r inte utvilad.

Foredrar att lagga mig efter midnatt.

Har svérigheter att sldppa tankarna nar jag lagger mig ner for att sova.

Poédngsumma:
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HYARNANS KEMI

Sektion 6

Vad kénner du sug/begér efter? Gradera efter foljande?

Poéngskala 0 Kénner aldrig begér efter 3 Kénner da och da stort begar efter
1 Kénner lite begér efter 4 Kénner dagligen stort begér efter
2 Kénner mattliga begér efter

Godis

Kaffebrod

Choklad

Socker

Produkter med stort kolhydratinnehall
Light-produkter med s6tningsmedel
Kaffe

Tobak

Alkohol

Partydroger

Smaértstillande lakemedel

Fett

Salt
Poédngsumma:
Har du under perioden upplevt sorg, trauma eller varit med om en olycka eller operation?

Vill du tilldgga ndgot annat?
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