Humeret ditt. MFQ.

De folgende spersmalene handler om hva du har folt og gjort de siste to ukene. Hvis en setning stemte
om deg mesteparten av tiden, kryss av “riktig”. Hvis den bare stemte noen ganger, kryss av "noen
ganger riktig”. Hvis en setning ikke stemte om deg, kryss av “ikke riktig”.

”Riktig” ”Noen ”Tkke
ganger riktig”
riktig”

Jeg var lei meg eller ulykkelig.

Jeg var ikke glad for noe.

Jeg var mindre sulten enn vanlig.

Jeg spiste mer enn vanlig.

Jeg folte meg sa trott at jeg bare ble sittende uten &

gjore noen ting.

Jeg beveget meg og gikk langsommere enn vanlig.

Jeg var veldig rastles.

Jeg folte meg lite verdt.

Noen ganger folte jeg meg skyldig for noe som

ikke var min feil.

Det var vanskelig for meg & bestemme meg for

noc.

Jeg var sur og gretten mot mine foreldre.

Jeg hadde ikke lyst til & snakke s& mye som

vanlig.

Jeg snakket langsommere enn vanlig.

Jeg grat mye.

Jeg tenkte at livet ikke var verd & leve.

Jeg tenkte pa deden eller pa & de.

Jeg tenkte at familien ville greie seg bedre uten

meg.

Jeg tenkte pa & ta livet mitt.

Jeg hadde ikke lyst til & treffe vennene mine.

Jeg syntes det var vanskelig & tenke klart eller &

konsentrere seg.

Jeg tenkte at det ville skje noe falt.

Jeg hatet meg selv.
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Jeg folte meg som et ddrlig menneske.

Jeg syntes at jeg sé stygg ut.

Jeg er bekymret for smerter i kroppen.

Jeg folte meg ensom.

Jeg tenkte at ingen egentlig var glad i meg.

Jeg hadde det ikke noe morsomt pa skolen.

Jeg tenkte at jeg aldri kunne bli sa god som andre

barn.

Jeg gjorde alt galt.

Jeg sov ikke sa godt som jeg vanligvis sover.

Jeg sov mye mer enn vanlig.

Jeg var ikke sé glad som jeg bruker a vere, selv

om jeg fikk ros eller belgnning.

Jeg folte at jeg hadde tatt livet mitt hvis jeg hadde

visst en mate a gjore det pa.

Folk tenker og gjor mange forskjellige ting ndr de er lei seg. Var s snill og kryss av hvor ofte du
tenker eller gjor noe, nér du foler deg trist, lei deg eller deprimert. HUSK & krysse av for det du gjer 1
virkeligheten, ikke det du tror du burde gjore.

Nér du er lei deg, gjor du: Nesten Noen Ofte Nesten
aldri ganger bestandig
Tenker jeg hvorfor har jeg O O O O

problemer som andre unge ikke har

Er jeg sammen med gode venner O N O O
Tenker jeg at ting kan endre seg O O O O
1 framtida

Tenker jeg pa hvor alene jeg foler meg O O O O
Tenker jeg pa hvor lei meg jeg er O N O O
Lytter jeg til musikk som passer til O O O O

a veere trist

Tenker at jeg tross alt har mange O O O O
bra sider
Analyserer jeg (tenker pa) ting som O N O O

har skjedd for & preve & forsta hvorfor
jeg er lei meg
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MFQ ”humeret ditt”

For jenter: gjennomsnitt for de under 13,7 ar 12 poeng
over 13,7ar 13,7 poeng
For gutter: er gjennomsnittet for de under 13,7 ar 8,5 poeng
over 13,7 ar 8,3 poeng
Jenter: Er totalskaren 26+, inn & vurdere omfang og de ulike skaringene.
Gutter: Er totalskaren 22+, inn og vurdere omfang og de ulike skaringene.

Hoye skarer over 40+, blir ofte sett pd som overrapportering, og som oftest utlost av en gitt
situasjon/hendelse, som medforte et vesentlig ubehag der og da. (pasienter som skérer seg med en
slik totalskare, skal ut fra dette vare sa utmattet og nedstemt, at de nesten er sengeliggende).

Eks. konflikt hjemme, brudd med kjereste, og lignende.

Av viktige observasjoner som motstrider dette kan veere;
- spiser til méltidene
- sover om natta, faller til ro uten nevneverdige problemer
- viser evne til 4 innrette seg etter en gitt struktur
- kan oppholde seg pa fellesareal, og vere en del av en sosial gruppe
- kan veere med pé aktiviteter, uavhengig av innlevelse, engasjement etc.
- paser selv personlig hygiene
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