
Perceived Stress Scale

Disse spørsmålene dreier seg om følelser og tanker du har hatt den siste måneden. I hvert av spørsmålene vil du bli bedt om å angi med en sirkel hvor ofte du følte eller tenkte på en bestemt måte.

	Navn
	
	Dato
	

	Alder
	
	Kjønn (sett ring rundt):
	M
K
	Annet
	

	0 = Aldri
	1 = Nesten aldri
	2=Noen ganger
	3= Ganske ofte
	4 = Svært ofte

	1. I løpet av siste måned, hvor ofte har du vært opprørt på grunn av noe som skjedde uventet?.............................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	2. I løpet av siste måned, hvor ofte har du følt at du ikke greide å kontrollere de viktige tingene i livet?............................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	3. I løpet av siste måned, hvor ofte har du følt deg nervøs og "stresset"?.................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	4. I løpet siste måned, hvor ofte har du følt deg sikker på at du kunne klare å håndtere dine personlige problemer?.................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	5. I løpet av siste måned, hvor ofte har du følt at du lyktes med alt?..........................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	6. I løpet av siste måned, hvor ofte har du opplevd at du ikke kunne håndtere alt det du måtte gjøre? ..........................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	7. I løpet av siste måned, hvor ofte har du vært i stand til å kontrollere irritasjoner i livet ditt?..............................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	8. I løpet av siste måned, hvor ofte har du følt at du mestret alt?........................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	9. I løpet av siste måned, hvor ofte har du blitt sint på grunn av ting du ikke har hatt kontroll over?........................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4

	10. I løpet av siste måned, hvor ofte har du følt at problemene samlet seg opp så mye at du ikke greide å overvinne dem?.........................................................................................................
	0
	1
	2
	3
	4


Referanser

PSS Scale er gjengitt etter tillatelse fra American Sociological Association, fra Cohen, S., Kamarck, T. og Mermelstein, R. (1983). A global measure of perceived stress. Journal of Health and Social Behavior. 24, 386-396.

Cohen, S. and Williamson, G. Perceived Stress in a Probability Sample of the United Slates. Spacapan, S. and Oskamp. S. (Eds.) The Social Psychology of Health. Newbury Park, CA: Sage, 1988.[image: image1.jpg]A\



[image: image2.png]


[image: image3.png]


[image: image4.png]


[image: image5.png]


[image: image6.png]


[image: image7.png]


[image: image8.png]Ad



[image: image9.png]


[image: image10.png]


[image: image11.png]


[image: image12.png]


[image: image13.png]


[image: image14.png]


[image: image15.png]


[image: image16.png]


[image: image17.png]


[image: image18.png]


[image: image19.png]


[image: image20.png]


[image: image21.png]


[image: image22.png]


[image: image23.png]


[image: image24.png]


[image: image25.png]


[image: image26.png]


[image: image27.png]


[image: image28.png]


[image: image29.png]


[image: image30.png]


[image: image31.png]


[image: image32.png]


[image: image33.png]



1
2

