«Psy-Flex»

Frageformular

Instruktioner: Fragorna berdr dina erfarenheter fran de senaste sju dagarna.

1. Aven om jag &r ndgon annanstans med mina tankar s& kan jag fokusera p& nuet nar det ar viktigt.

valdigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt séllan

®

@

®

@

0

2. Om det behdvs kan jag |ata obekvama tankar och erfarenheter vara narvarande utan att behéva

bli av med dem genast.

valdigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt séllan

®

@

®

@

0

3. Jag kan betrakta hindrande/jobbiga tankar pa avstand, utan att lata dem kontrollera mig.

valdigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt séllan

®

@

®

@

Q)

4. Aven nir tankar och erfarenheter gér mig upprord kan jag anda notera en kansla av stabilitet och

lugn inom mig.

valdigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt séllan

®

@

®

@

Q)

5. Jag avgdr vad som ar viktigt for mig och jag bestdmmer hur jag vill investera min energi.

valdigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt séllan

®

@

®

@

Q)

6. Jag engagerar mig grundligt i saker som &r viktiga, anvandbara eller meningsfulla fér mig.

valdigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt séllan

®

®

@

0
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1. Att vara nidrvarande

Aven om jag &r ndgon annanstans med mina tankar s kan jag fokusera pa nuet nar det ar viktigt.

véldigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt sallan

®

@

®

2. Att vara 6ppen for erfarenheter

@

O]

Om det behdvs kan jag lata obekvama tankar och erfarenheter vara nérvarande utan att behéva bli av med dem genast.

véldigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt sallan

®

@

®

3. Att lata tankar passera

@

O]

Jag kan betrakta hindrande/jobbiga tankar pé avstand, utan att lata dem kontrollera mig.

véldigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt sallan

®

@

®

4. Ett stadigt sjélv

@

O]

Aven nir tankar och erfarenheter gér mig upprérd kan jag anda notera en kansla av stabilitet och lugn inom mig.

valdigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt sallan

®

@

®

5. Medvetenhet om egna vérderingar

@

O]

Jag avgér vad som ér viktigt for mig och jag bestdmmer hur jag vill investera min energi.

véldigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt sallan

®

@

®

6. Att vara engagerad

@

O]

Jag engagerar mig grundligt i saker som ar viktiga, anvéndbara eller meningsfulla fér mig.

véldigt ofta

ofta

fran gang till gang

sallan

véldigt sallan

®

®

@

O]

Scoring instructions: Sum all 6 answers. The higher the sum, the higher the psychological flexibility.

Swedish version by: David Nilsson (send feedback to: david.psy360@outlook.com). Updated 10/2021.

Latest Swedish validation study: None so far. Please contact the responsible translator (see e-mail address above) as well
as Andrew Gloster (andrew.gloster@unibas.ch) if you would like to conduct a validation study for your language.



