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A. FRAGOR OM ATT HANTERA KANSLOR
(Difficulties in Emotion Regulation Scale)

Fyll i hur ofta foljande pastaenden stammer for dig genom att skriva lamplig siffra fran
skalan nedan, pa linjen bredvid varje pastaende.

1 2 3 4 &)
Nastan aldrig Ibland Halften av tiden Oftast Nastan alltid
(0-10%) (11-35%) (36-65%) (66-90%) (91-100%)

1. Jag ar pa det klara med hur jag kanner mig.

2. Jag lagger marke till hur jag kédnner mig.

3. Jag upplever mina kanslor som évervaldigande och okontrollerbara.

4. Jag har ingen aning om hur jag kanner mig.

5. Jag har svart att forstd mig pa mina kanslor.

6. Jag ar uppmarksam pa mina kanslor.

7. Jag vet precis hur jag kanner mig.

8. Jag bryr mig om hur jag mar.

9. Jag dr forvirrad Over hur jag k&nner mig.

10. Nar jag ar upprord, erkénner jag mina kénslor for mig sjalv.

11. Nér jag ar upprord, blir jag arg pa mig sjélv for att jag kanner sa.

12. Nar jag ar upprord, skams jag for att jag kanner sa.

13. Nar jag ar upprord, har jag svart att fa nagot arbete gjort.

14. Nér jag ar upprord, tappar jag kdnslan av kontroll.

15. Nér jag ar upprord, tror jag inte att det kommer ga over.

16. Nér jag ar upprord, tror jag att det slutar med att jag blir deprimerad.

17. Nar jag ar upprord, betraktar jag mina kanslor som berattigade och viktiga.

18. Nér jag ar upprord, har jag svart att fokusera pa andra saker.
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1 2 3 4 5
Nastan aldrig Ibland Halften av tiden  Oftast Nastan alltid
(0-10%) (11-35%) (36-65%) (66-90%) (91-100%)

19. Nér jag ar upprord, kanner jag mig utom kontroll.
20. Nér jag ar upprord, kan jag anda fa saker gjorda.
21. Nér jag ar upprord, skams jag 6ver mig sjalv for att jag kanner sa.

22. Nar jag ar upprord, vet jag att jag sa smaningom kommer att kunna hitta
ett satt att ma battre.

23. Nar jag ar upprord, kanns det som att jag &r svag.

24. Nér jag ar upprord, kanner jag anda att jag har kontroll Gver mitt
beteende.

25. Nar jag ar upprord, far jag skuldkanslor for att jag kanner sa.
26. Nar jag ar upprord, har jag svart att koncentrera mig.
27. Nér jag ar upprord, har jag svart att kontrollera mitt beteende.

28. Nar jag ar upprord, tror jag inte att det finns nagot jag kan gora for att
jag ska ma bittre.

29. Nar jag ar upprord, blir jag irriterad pa mig sjalv for att jag kanner sa.
30. Nar jag &r upprord, borjar jag k&nna mig valdigt illa till mods.

31. Nér jag ar upprord, tror jag att det enda jag kan gora ar att véltra mig i
det.

32. Nar jag ar upprord, tappar jag kontrollen 6ver vad jag gor.

33. Nér jag ar upprord, har jag svart att tanka pa nagot annat.

34. Nér jag ar upprord, tar jag mig tid att fundera ut vad jag verkligen kénner.
35. Nér jag ar upprord, tar det lang tid innan jag kanner mig battre.

36. Nar jag &r upprord, upplever jag mina kénslor som 6vervaldigande.
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B. FRAGOR OM ILSKA

(State-Trait Anger Expression Inventory-2S)

Del 1. Har nedan star ett antal pastaenden som folk kan anvanda for att beskriva hur de mar. Ringa in det ratta
alternativet till hdger (inte alls, lite grann, ganska mycket eller valdigt mycket) det som bést beskriver hur du
kanner dig just nu, i detta 6gonblick. Det finns inga svar som ar ratt eller fel pa nagot vis. Det viktiga &r att du
svarar arligt utan att grubbla for mycket pa enstaka pastaenden.

Just nu...
Inte Lite  Ganska Valdigt
alls grann  mycket mycket
1. ... kéinner jag migrasande ..................oo 1 2 3 4
2. ... kéinner jag mig irriterad ... 1 2 3 4
3. ... kdnnerjagmigarg ............ooiiiiiiiiiiii 1 2 3 4
4. ... har jag lust att skrika &t folk ........................... 1 2 3 4
5. ... har jag lust att s1d sonder saker ....................... 1 2 3 4
6. ...arjagforbannad ... 1 2 3 4
7. ... har jag lust att banka i bordet ......................... 1 2 3 4
8. ... har jag lust att sl till ndgon ........................... 1 2 3 4
9. ...harjaglustattsvira ..................oooiiiiiiiinnnn. 1 2 3 4
10. ... kénner jag mig forargad ..................ooiiiie 1 2 3 4
11. ... harjaglust att sparka ndgon ........................... 1 2 3 4
12. ... harjag lust att vrala forbannelser ..................... 1 2 3 4
13. ... harjaglustattskrika ...................oooiiii 1 2 3 4
14. ... harjag lust att klappa till ndgon ...................... 1 2 3 4

15. ... harjag lust att skrika hogt .....................coell 1 2 3 4
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Del 2. Féljande pastaenden (16-25) kan folk anvanda for att beskriva hur de vanligen &r. Ringa in det rétta
alternativet som bést beskriver hur du kanner dig vanligtvis, det vill séga for det mesta. Det finns inga svar
som ér ratt eller fel pa nagot vis. Det viktiga ar att du svarar arligt utan att grubbla for mycket pa enstaka
pastaenden.

Vanligtvis...
Nastan Ibland  Ofta  Néstan
aldrig alltid
16. ... harjagkortstubin ..................cooiii, 1 2 3 4
17. ... harjagett hetsigthumor ........................o.. 1 2 3 4
18. ...édrjagenhetlevradtyp ........ccooiiiiiiint, 1 2 3 4
19. ... blir jag arg nir jag hindras av att andra gor fel ..... 1 2 3 4
20, blir Jag fora.rgad ndr jag gjort nagot bra och ingen 1 5 3 4
lagger marke till det ...
21. ... tappar jag litt kontrollen ..........................L. 1 2 3 4
22. ... ndrjagblir arg, sdger jag fula saker .................. 1 2 3 4
23 blir jag rasande dr man kritiserar mig 1 andras 1 5 3 4
R0 7 ¢
24 ndr jag inte fir som jag vill, har jag lust att sla till 1 9 3 4
R 1003 | P
o5 blir jag rasande nér jag gor ett bra jobb och anda 1 5 3 4

far dalig kritik ...
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Del 3. Var och en av oss kénner sig arg eller rasande ibland, fast folk kan reagera olika nér de &r arga. Har nedan
star ett antal pastaenden (26-57) som beskriver hur folk kan reagera nar de ar arga eller rasande. Ringa in det
alternativ som bast beskriver hur ofta du reagerar sa, nar du &r arg eller rasande. Det finns inga svar som ar
ratt eller fel pa nagot vis. Det viktiga ar att du svarar arligt utan att grubbla for mycket pa enstaka pastaenden.

Nar jag ar arg eller rasande...
Néstan  Ibland Ofta  Naéstan

aldrig alltid
26. ... behdrskar jag mitt humor ....................oeni 1 2 3 4
27. ...agerarjagutminilska ................. 1 2 3 4
28. ... tar jagett djupt andetag och slappnarav ............ 1 2 3 4
29. ... haller jag inne med saker och ting ................... 1 2 3 4
30. ... harjagtadlamod medandra ............................ 1 2 3 4
R IS S S
32. ... forsoker jag lugna ner mig s fort det gér ........... 1 2 3 4
33. ...blirjagsureller tjurig .............oooeiiiiiiiiinn. 1 2 3 4
e KEISOr e ooz s
35. ... tappar jag behdrskningen ..................co 1 2 3 4
36. ... forsoker jaglugnanermig ..........c.oooiiiiiiinn. 1 2 3 4
37. ...drarjagmigundan ...............ociiiiiiienn . 1 2 3 4
38. ...behdllerjaglugnet ...............cooiiiiiiiiiiii. 1 2 3 4
39. ... faller jag spydiga kommentarer ....................... 1 2 3 4
40. ... forsoker jag ddmpa minilska ......................... 1 2 3 4
e e 123
42. ... har jag kontroll 6ver hur jag beter mig .............. 1 2 3 4
43. ... gorjag saker typ smillaidorrar ...................... 1 2 3 4
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Nar jag ar arg eller rasande...

s o
44, ... anstrdnger jag mig att bli lugnigen .................. 1 2 3 4
45 kan jag hysa agg mot folk utan att berétta det for 1 5 3 4
NAGOML ..ottt e
A o2 s
47. ... brékarjagmedandra ..................oooeiiiiiiinnnn, 1 2 3 4
48. ... ddmpar jag min ilska sa fort som mojligt ............ 1 2 3 4
49. ... drjagi hemlighet ritt si kritisk mot andra ........... 1 2 3 4
50. ... forsoker jag vara tolerant och forstdende ............. 1 2 3 4
51 reagerar jag héftigt mot vad som helst som gor 1 5 3 4
MIZrasande ..........oooviiiiiiiiiiii i
52. ... gor jag ndgot avslappnande for att lugna ner mig .. 1 2 3 4
53. ... édrjagargarednjagmedger ...........cooeiiiiiininnn. 1 2 3 4
54. ... har jag kontroll éver mina ilska kénslor ............. 1 2 3 4
55. ...sdgerjagfulasaker ...............oo 1 2 3 4
56. ... forsokerjagslappnaav .............cooeiiiiiiiinnn... 1 2 3 4

57. ... dr jag mer irriterad dn folk kan ana .................. 1 2 3 4
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C. FRAGOR OM AGGRESSION

(The Aggression Questionnaire — Revised Swedish Version)

© © N o 0 &

11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.

Nagra av mina vanner tycker att jag har “kort stubin”.

Om jag ar tvungen att tillgripa vald for att férsvara mina
rattigheter, sa gor jag det.

Na&r nagon ar sarskilt snall mot mig, undrar jag ofta vad han
har for dolda avsikter.

Jag sager oppet till mina vanner nar jag inte haller med dem.
Jag har blivit sa arg att jag slagit sonder saker.
Jag rakar latt i grél med folk som har en annan asikt &n jag.

Ibland undrar jag varfor jag kanner mig sa bitter.

Det hander att jag inte kan kontrollera mig och slar till nagon.

Jag ar en manniska med jamt humor.

Jag ar misstanksam mot framlingar som &r allt for vanliga.
Jag har hotat folk jag kanner.

Jag brusar upp fort, men det gar éver snabbt.

Om jag provoceras tillrackligt, kan jag sla en annan person.

Om nagon retar mig, drar jag mig inte for att tala om for
honom vad jag tycker om honom.

Ibland ar jag full av avundsjuka.

Det skulle aldrig falla mig in att sla en manniska.
Emellanat kdnns det som om livet behandlat mig ojuste.
Jag har svart att kontrollera mitt humor.

Nar jag blir frustrerad, visar jag min irritation.

Stammer inte alls

Do d dodoogodood O dis

Stammer inte sarskilt bra

N e I I I A

varken stammer eller stammer inte

N e I I O I

Stdmmer ganska bra

N e O A A O O

Stdmmer precis

Dol dodoogodood O dis



20.

21.
22.
23.

24,
25.
26.
217.
28.
29.
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Ibland far jag en kédnsla av att manniskor skrattar at mig
bakom min rygg.

Det hander ofta att jag inte kommer 6verens med andra.
Om nagon slar mig forst, da ger jag igen.

Ofta kdnner jag mig som en krutdurk som kommer
explodera nar som helst.

Det verkar alltid som om det @r andra som har turen med sig.

Det finns folk som drivit mig sa langt att vi rakat i slagsmal.
Jag vet att “vanner” talar om mig bakom min rygg.

Mina vanner sager att jag ar ganska diskussionslysten.

Da och da kan jag brusa upp utan anledning.

Jag gar till angrepp lite oftare an andra.

Stammer inte alls

N I O W

Stammer inte sarskilt bra

N e I O A N

varken stammer eller stammer inte

N O A

Stammer ganska bra

Ooogn oo 4

10

Stammer precis

N O A O



UNDERSOKNING AV UPPLEVELSER AV VIRTUELLA VARLDAR

Detta frageformular ar en omarbetad version av igroup presence questionnaire (IPQ).

Var vanlig och svara pa alla fragor utifran ett enskilt tilifille dar du interagerade
med en virtuell miljo.

Hur lange interagerade du i den
virtuella varlden? min

Fanns det andra, riktiga manniskor i den virtuella miljon forutom du?

] Nei
|:| Ja, men jag interagerade inte med dem

[ | Ja och jag interagerade med dem

Fanns det artificiella karaktarer (t.ex. dataspelsfigurer) i den virtuella
miljon?

N
|:| Ja, men jag interagerade inte med dem

I:l Ja och jag interagerade med dem

Nu foljer nagra pastaenden om dina upplevelser. Var vanlig och ange om varje
pastaende stammer eller inte med dina upplevelser. Du kan anvanda hela skalan av
svarsalternativ. Det finns inga “ratt” eller ”fel” svar, det ar bara din asikt som raknas.

Du kommer att marka att nagra fragor ar valdigt lika varandra. Detta ar viktigt av
statistiska anledningar. Var snall och kom ihag: Svara pa alla dessa fragor utifran det
enskilda tillfallet.

Extremt
medveten

Hur medveten var du om den riktiga varlden omkring dig under tiden
du rorde dig i den virtuella varlden (t.ex. ljud, rumstemperatur, andra
manniskor m.m.)?

Inte alls
medveten

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
Nagorlunda medveten




5.

Hur verkligen var den virtuella varlden for dig?

Helt verklig Inte alls
verklig
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
6. Jag hade en kansla av att agera i den virtuella miljon, snarare an att jag

Haller inte alls
med

styrde nagot utifran.

Haller helt med

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
7. Hur val verkade din upplevelse i den virtuella miljon staimma overens
med din upplevelse i den riktiga varlden?
Inte alls val Mycket val
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
8. Hur verklig kandes den virtuella varlden for dig?
Lika verklig Omodjlig att skilja
som en fran den riktiga
pahittad varld varlden
-3 -2 -1 0 +1 +2 +3
9. Jag kdnde mig inte narvarande i den virtuella miljon.
Kande inte alls Kande mig
narvarande

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3

10.

Haller inte alls
med

Jag var inte medveten om min riktiga omgivning.

Haller helt med

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3

1.

Inte alls

| den datorgenererade varlden hade jag en kansla av att “vara dar”.

Valdigt mycket
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Haller inte alls
med

Pa nagot satt kande jag att den virtuella varlden omgav mig.

Haller helt med

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3

13.

Haller inte alls
med

Jag kande mig narvarande i den virtuella miljon.

Haller helt med

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3

14.

Haller inte alls
med

Jag var fortfarande uppmarksam pa den verkliga omgivningen.

Haller helt med

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3

15.

Haller inte alls
med

Den virtuella varlden kdandes mer verklig an den verkliga variden.

Haller helt med

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3

16.

Haller inte alls
med

Jag kande det som att jag bara sag bilder.

Haller helt med

-3 -2 -1 0 +1 +2 +3

17.

Haller inte alls
med

Jag var fullkomligt fangslad av den virtuella variden.

Haller helt med




