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Text att lasa forsta gangen:

Syftet med det har frageformularet ar att hjalpa oss forsta hur du upplever din andning.

Det finns inga svar som ar ratt eller fel. Vi ar intresserade av vad du kan beratta om din egen andning.

Pa den har sidan ber vi dig att beratta hur obehaglig din andning kdnns. Pa en senare sida kommer vi att fraga hur intensiva eller starka dina
andningsupplevelser ar. Skillnaden mellan de héar tva aspekterna i dina andningsupplevelser kan bli tydligare om du tanker dig att du hor ett ljud, till
exempel fran en radio. Nar ljudvolymen 6kar kan jag fraga hur starkt det later eller hur obehagligt det ar att hora ljudet. Till exempel kan musik som du hatar
vara obehaglig dven vid en Iag volym och bli &nnu obehagligare nar volymen hojs; musik som du tycker om blir inte obehaglig ens nar volymen hdjs.

Skala Al
Anvind den har skalan for att gradera hur obehagliga eller besvarliga dina andningsupplevelser ar [var], hur svar din andning kanns [kandes].

Fokusera pa perioden nar

— 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

BEHAGLIG NEUTRAL OLIDLIG
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SQ (Sensorisk kvalitet) val

Nedan foljer meningar eller beskrivningar som delats in i meningar med liknande betydelse.

Steg 1: Satt ett kryss for varje mening som innehaller ord som beskriver hur din andning kadnns [kandes] under

Steg 2: Satt ett kryss dven for den mening som bast beskriver hur din andning kanns [kandes].

Steg 1

STAMMER

Om NAGON av beskrivningarna i meningen stammer in pé dig, valj den INTE STAMMER

meningen.

(ange fokusperioden).

Steg 2

BESKRIVER BAST

Min andning kraver muskelarbete eller anstrangning.

Jag far inte tillrackligt med luft eller jag kvavs eller jag vill ha mer luft.

Min bréstkorg och mina lungor kéanns tranga eller sammantryckta.

Min andning kréaver mental anstrangning eller koncentration.

Jag andas mycket.




SQ (Sensorisk kvalitet) skalor

Anvand foljande skalor for att gradera intensiteten pa de andningsupplevelser som du har [hade]. Jamfor med volymen pa ett ljud som oavsett om det &r
behagligt eller ett obehagligt kan vara en stark upplevelse utan att vara obehagligt.

Fokusera pa perioden néar

DEN STORSTA
om NAGOT den'i . 5 . INTENSITET SOM JAG
m av orden i meningen stdmmer in .. "
pa dig ska du gradera meningen. INTE ALLS KAN FORESTALLA MIG
Min andning kréver muskelarbete eller
anstrangning. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jag fér inte tillrackligt med luft
eller jag kvévs 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
eller jag vill ha mer luft.
Min bréstkorg och mina lungor kdnns
tranga eller sammantryckta. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Min andning kréver
mental anstrangning eller 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
koncentration.
Jag andas mycket.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Annat* 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

*Om det behovs kan du lagga till ytterligare beskrivningar av dina andningsupplevelser.



A2-skalor

Nar din andning inte kdnns som den brukar kan det hdanda att du upplever vissa "kanslor”. Anvand skalorna nedan till att forklara hur dina
andningsupplevelser har fatt dig att kdnna dig — satt noll pa de kénslor du inte har kant.

Fokusera pa dina kédnslor under perioden néar

MESTA
INTE ALLS TANKBARA
Deprimerad 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Angslig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Frustrerad 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Arg 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Radd 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Annat? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




