Sjalvskattning av mental trotthet, for personer med medfodd eller tidigt
forvarvad hjarnskada (modifierade Mental Fatigue Scale, m-MFS)

Namn: Datum:

Sjélvskatta ditt nuvarande tillstdnd, d.v.s. ungefér hur du har métt de senaste fyra veckorna.

For varje fraga i tabellen finns fyra pastdenden som beskriver

Inga (0), Ldtta (1), Medelsvdra (2) Svdra besvdr (3).

Markera den siffra som stér bredvid det pastdende som bést beskriver hur du har matt de senaste fyra veckorna.
Om du tycker att du hamnar mellan tva pastaenden finns det d4ven siffror som motsvarar detta.

1. TROTTHET
Har du ként dig trott de senaste 4 veckorna? Det spelar ingen roll om det dr fysisk (muskulér trétthet) eller trott i

huvudet. Om det nyligen hént nagot ovanligt (t.ex. en olycka eller tillfdllig sjukdom) skall du forsoka bortse fran
det.

0 Jag har inte alls kdnt mig trott (aldrig onormalt trott, inte behdvt vila mer &n vanligt).
0,5

1 Jag har varit trott flera ganger per dag, men jag blir klart piggare av att vila.

1,5

2 Jag har ként mig trott storre delen av dagen, och vila har ingen eller liten effekt.

2,5

3 Jag har ként mig trott all vaken tid, och vila har ingen effekt.

2. OFORETAGSAMHET
Har du svért att sétta igdng med saker? Kénner du dig oforetagsam och tar det emot nér du skall sétta igdng med
nagot, oavsett om det dr en ny uppgift eller om det géller saker du gor varje dag.

0 Jag har inga svarigheter med att ta itu med saker.

0,5

1 Jag har svart att sétta igdng med aktiviteter. Jag skjuter gérna pa det.

1,5
Det krivs en stor anstrangning for att jag skall ta itu med saker. Detta géller d&ven vardagliga ting som att
stiga ur séngen, tvitta mig, ita.

2,5

3 Jag kan inte fa de enklaste vardagliga saker gjorda (dta, kld p&d mig). Jag maste ha hjilp med allt.

3. MENTAL UTTROTTBARHET
Blir du snabbt trott i huvudet”/ mentalt trott ndr hjirnan maste arbeta? Exempelvis av att ldsa, titta pd TV eller
delta i samtal med flera personer. Méste du ta pauser eller byta aktivitet?

0 Min uthallighet for “hjdrnarbete” har inte minskat de senaste 4 veckorna.

(1)’5 Jag blir trott men kan utféra s& mycket hjérnarbete” som dr normalt f6r mig.

;’5 Jag blir létt trott och méste ofta ta pauser eller géra nagot annat.

355 Jag har sé latt for att bli trott att jag inte kan gora nagonting, eller maste avbryta alla aktiviteter efter en kort

stund (ca 5 minuter).
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4. MENTAL ATERHAMTNING
Hur lang tid tar det for dig att dterhdmta dig efter att du har arbetat tills du fullstandigt tappat formégan att kunna
koncentrera dig pé det du gor?

0 Jag behover mindre dn en timmes vila for att kunna fortsétta arbeta.
0,5

1 Jag maste vila mer &n en timme, men behdver inte en natts somn.
1,5

2 Jag behdver en natts somn for att kunna fortsétta arbeta.

2,5

3 Jag behodver flera dagars vila for att dterhdmta mig.

5. KONCENTRATIONSSVARIGHETER
Har du svart att samla tankarna och koncentrera dig?

0 Jag har létt for att samla tankarna.

0,5

1 Jag kan ibland tappa bort mig, t.ex. nér jag ldser eller tittar pa TV.

1,5
Jag har sé svart att koncentrera mig sa att det besvédrar mig nér jag t.ex. laser en dagstidning eller deltar i
samtal med flera personer.

2,5

3 Jag har alltid sa svart att koncentrera mig att det dr néstan omojligt att gbra ndgonting.

6. MINNESSTORNINGAR
Glommer du ofta och behdver du pdminnelser, eller maste leta efter saker hemma eller pa arbetet?

0 Jag har inga problem med minnet.

0,5

1 Jag glommer saker lite oftare 4n vad jag tycker att jag borde, men kan klara mig om jag anvénder
paminnelser.

1,5
Mitt daliga minne orsakar regelbundet besvér (t.ex. genom att jag glommer viktiga moten eller saker jag ska
ta med mig).

2,5

3 Jag kan néstan inte komma ihdg nagonting.

7. TANKETROGHET
Kénner du dig trog eller langsam i tankearbetet? Detta giller kdnslan av att det tar ovanligt 1dng tid for att
avsluta en tankegang eller for att 16sa en uppgift som kréaver tankearbete.

0 Jag kénner mig inte trog eller langsam i mina tankar vid "hjdrnarbete”.

0,5

1 Jag kan kénna en viss troghet ndgon eller ndgra ganger om dagen vid krévande tankearbete.

1,5
Jag kénner mig ofta trdg och langsam i tanken dven vid vardagliga sysslor t.ex. i samtal med en person eller
vid ldsning av dagstidningen.

2,5

3 Jag kénner mig alltid vidldigt trog och l&ngsam i tanken.
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8. STRESSKANSLIGHET
Har du svért att hantera stress, alltsd att géra ménga saker samtidigt och under tidspress?

0 Jag klarar stress bra.

0,5

1 Jag blir stressad, men bara i kridvande situationer.

1,5

2 Jag blir stressad létt i mindre krévande situationer.

2,5

3 Jag har vildigt l4tt for att bli stressad. Sa fort som situationen ar ovan eller pafrestande kinner jag mig
stressad.

9. OKAD KANSLOSAMHET
Har du ovanligt latt for att grata? Faller du latt i grat nér du t.ex. ser en sorglig film eller nér du pratar om
kéansliga &mnen. Om det nyligen hént ndgot ovanligt (t.ex. en olycka eller sjukdom) skall du foérsoka bortse fran

det.

0 Jag dr inte speciellt kdnslig .

0,5

1 Jag dr kédnslig men det dr naturligt for mig. Jag har l4tt att borja gréta eller far tarar i 6gonen, men det hander
bara for ting som engagerar mig starkt.

1,5
Min kénslighet dr besvérande eller generande. Det hénder att jag borjar grata dven for saker jag egentligen
inte bryr mig om. Jag forsoker undvika vissa situationer pa grund av detta.

2,5

3 Min kénslighet orsakar stora problem for mig. Den stor min dagliga relation d4ven i den néra familjen och

gOr att jag har svart att klara mig utanfor hemmet.

10. LATTIRRITERAD ELLER “KORT STUBIN”
Ar du ovanligt littretad eller littirriterad for saker som #r bagateller?

0 Jag dr inte lattretad eller irritabel.

0,5

1 Jag blir l4tt irriterad men det gér fort dver.

1,5

2 Jag blir valdigt fort irriterad for bagateller eller for saker som andra inte bryr sig om.
2,5

3 Jag reagerar med en intensiv ilska, eller kinsla av raseri. Jag har svért att behdrska den.

11. OVERKANSLIGHET FOR LJUS
Ar du kinslig for starkt ljus?

0 Jag har ingen speciell kénslighet for ljus.

0,5

1 Ibland kan jag ha svart for starkt ljus (t.ex. solljus, starka lampor inomhus, reflexer fréan snd, vatten eller
glasrutor), men det kan létt avhjdlpas, t.ex. med solglasdgon. Min ljuskénslighet stor mig inte i mitt dagliga
liv.

1,5
Jag dr sa kénslig for ljus att jag foredrar att utrdtta mina dagliga aktiviteter i ddmpad belysning. Jag har svart
att ga ut utan solglasdgon.

2,5

3 Min ljuskénslighet &r sd svar att jag inte kan g ut utan solglasdgon. Jag har stindigt neddragna gardiner

(eller motsvarande).
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12. OVERKANSLIGHET FOR LJUD

Ar du kinslig for ljud?

0 Jag har ingen speciell kénslighet for ljud.

0,5

1 Ibland kan jag ha svart for starka ljud (t.ex. musik, ljud fran TV eller radion, eller pl6tsliga ovéntade ljud),
men det kan ldtt avhjilpas genom att jag sdnker ljudnivén. Min ljudkénslighet stér mig inte i mitt dagliga liv.

1,5
Jag dr sa kédnslig for ljud att jag méste undvika starka ljud eller ddimpa dem (t ex med 6ronproppar) for att
klara mitt dagliga liv.

2,5

3 Min ljudkénslighet &r s& svér att jag har svart att klara mig hemma trots ljudddmpning.

13. MINSKAD NATTSOMN
Sover du daligt om nitterna? Om du tar somntabletter och sover normalt, skattas detta som 0.

0 Jag sover mellan 6 och 8 timmar per natt, eller mer.

0,5

1 Jag har lite svart att somna eller min sémn &r kort, ytlig eller orolig.

1,5

2 Jag sover mellan 4 till 5 timmar per natt, och vaknar ofta pa natten dven utan yttre stdrningar.
2,5

3 Jag sover mindre 4n 2 till 3 timmar per natt.

14. OKAD SOMN
Sover du ldnge och/eller djupt? Obs! Ridkna in &ven somn dagtid.

0 Jag sover mellan 6 och 8 timmar per natt, eller mindre.

(1)’5 Jag sover ldnge och tungt, men inte mer &n 9 timmar per dygn inklusive tupplurar.

;’5 Jag sover linge och tungt. Minst 10 timmar per dygn inklusive tupplurar.

?5 Jag sover linge och tungt. Minst 12 timmar per dygn, och behéver dessutom sova dagtid.

Summera ihop fraga 1 till 14.

En summa pé 10,5 poédng eller dver visar att det finns problem med hjérntrétthet och bor utredas vidare
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