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Instruktion: Anfør venligst i hvilken grad de følgende udtryk passer på dig. 
  Fuldstændig 

forkert, slet 
ikke rigtigt 

En smule 
rigtigt 

Overvejende 
rigtigt 

Meget rigtigt 

1 
På tværs af mange forskellige situationer, formår jeg at 
opføre mig på en måde, der er passende for den 
pågældende situation.  

1 2 3 4 

2 
Det eneste jeg virkelig kan forstå ved andre mennesker er 
deres svagheder.  

1 2 3 4 

3 
Når det kommer til stykket ender næsten ingen tætte 
relationer godt. 

1 2 3 4 

4 
Selvom jeg kan have forskellige følelser på forskellige 
tidspunkter, kan jeg håndtere dem allesammen ret godt.  

1 2 3 4 

5 
Selvom jeg prøver, virker det som om jeg ikke kan fastholde 
gode, varige relationer.  

1 2 3 4 

6 
Selvom jeg sætter pris på tætte relationer, kommer stærke 
følelser nogle gange i vejen. 

1 2 3 4 

7 
Ting, der sker i mit liv kan virkelig ændre på, om jeg har det 
godt med mig selv.  

1 2 3 4 

8 
Når jeg afgør, hvad der er vigtigt for mig, spiller feedback 
fra andre en stor rolle.  

1 2 3 4 

9 Det siger mig ikke ret meget at komme tæt på andre.  1 2 3 4 

10 
At komme tæt på andre gør mig kun sårbar og er i 
virkeligheden ikke risikoen værd.  

1 2 3 4 

11 
Jeg kan anerkende andres perspektiv selv når jeg er uenig 
med dem. 

1 2 3 4 

12 
Jeg kan kun komme tæt på nogen, der forstår mig rigtig 
godt.  

1 2 3 4 

13 
Jeg kan kun komme tæt på nogen, der kan anerkende og 
håndtere mine behov.  

1 2 3 4 

14 
Jeg kan til hver en tid træde tilbage og vurdere hvordan jeg 
føler. 

1 2 3 4 

15 
Jeg kan ikke altid skelne mellem, hvad der er min mening og 
hvad andre mennesker synes, jeg skal mene.  

1 2 3 4 
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16 
Jeg kan ikke engang forestille mig at leve et liv, som jeg ville 
finde tilfredsstillende.  

1 2 3 4 

17 
Jeg kan ikke holde ud, når der er markante 
meningsforskelle. 

1 2 3 4 

18 
Jeg har ingen anelse om hvorfor andre mennesker gør, som 
de gør. 

1 2 3 4 

19 
Jeg har ikke mange positive interaktioner med andre 
mennesker.  

1 2 3 4 

20 
Jeg er ikke særlig opmærksom på eller bekymrer mig om, 
hvordan jeg påvirker andre mennesker.  

1 2 3 4 

21 Jeg forstår slet ikke, hvad der motiverer andre mennesker.  1 2 3 4 

22 
Jeg spilder ikke tid på at tænke på mine oplevelser, følelser 
og handlinger.  

1 2 3 4 

23 Jeg har et stort behov for, at andre skal synes om mig.  1 2 3 4 

24 Jeg har svært ved at sætte mig mål og fuldføre dem.  1 2 3 4 

25 
Jeg har lille forståelse for, hvordan jeg føler eller hvad jeg 
gør.  

1 2 3 4 

26 
Jeg har mange tilfredsstillende relationer både privat og på 
job/uddannelse.  

1 2 3 4 

27 
Jeg har relationer, men mange af dem betragter jeg ikke 
som rigtig tætte.  

1 2 3 4 

28 Jeg har nogle vanskeligheder med at sætte mig mål.  1 2 3 4 

29 Jeg har problemer med at vælge mellem forskellige mål.  1 2 3 4 

30 
Jeg handler hovedsagelig i øjeblikket fremfor at fokusere på 
langsigtede mål.  

1 2 3 4 

31 
Jeg er for det meste kun opmærksom på andre, når de vil 
påvirke mig på en eller andet måde. 

1 2 3 4 

32 
Min opmærksomhed på andre er hovedsagelig rettet mod 
hvad de vil gøre ved mig eller for mig.  

1 2 3 4 
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33 
Jeg har aldrig særligt meget håb om, at gode ting vil ske for 
mig.  

1 2 3 4 

34 Jeg har krav til mig selv, der er meget svære at leve op til. 1 2 3 4 

35 
Jeg har tendens til enten at have det rigtig godt eller rigtig 
dårligt med mig selv. 

1 2 3 4 

36 
Jeg har tendens til at lade andre sætte mål for mig frem for 
at gøre det på egen hånd.  

1 2 3 4 

37 
Jeg gør mig meget umage med at være fleksibel og 
samarbejdsvillig, når jeg er sammen med andre mennesker. 

1 2 3 4 

38 
Jeg forstår oftest andre menneskers følelser bedre end de 
selv gør.  

1 2 3 4 

39 
Jeg arbejder på mine tætte relationer, fordi de er vigtige for 
mig.  

1 2 3 4 

40 
Jeg er i stand til at skelne mellem hvad der er mine værdier, 
og de værdier, som andre ønsker jeg skal have.  

1 2 3 4 

41 
 
Jeg er ikke god til at træde et skridt tilbage og betragte mit 
liv udefra.  

1 2 3 4 

42 Jeg er ikke helt sikker på hvilke krav, jeg har til mig selv.  1 2 3 4 

43 
Jeg er kun interesseret i relationer, der kan give mig en vis 
trøst. 

1 2 3 4 

44 Jeg er meget opmærksom på, hvordan jeg påvirker andre.  1 2 3 4 

45 
I en tæt relation er det, som om jeg ikke kan leve uden den 
anden person.  

1 2 3 4 

46 
I tætte relationer har jeg tendens til at være splittet mellem 
at være bange og at klynge mig til den anden.  

1 2 3 4 

47 
I mange situationer har jeg det ret anderledes end andre 
lader til at forvente af mig.  

1 2 3 4 

48 
I meget udfordrende perioder mister jeg somme tider 
blikket for det, der er vigtigt for mig. 

1 2 3 4 

49 
Interaktion med andre mennesker efterlader mig for det 
meste forvirret.  

1 2 3 4 
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50 
Det virker som om, de fleste andre mennesker har bedre 
styr på deres liv, end jeg har.  

1 2 3 4 

51 Jeg har mål, der er fornuftige i betragtning af mine evner.  1 2 3 4 

52 
Jeg har haft varige relationer, men de har ikke altid været 
særligt tilfredsstillende.  

1 2 3 4 

53 Livet er farligt og uden ret meget mening.  1 2 3 4 

54 
Der er mange mennesker omkring mig, som har meget 
destruktive motiver.  

1 2 3 4 

55 De fleste ting jeg gør, er en reaktion på hvad andre gør.  1 2 3 4 

56 Mine følelser skifter hurtigt.  1 2 3 4 

57 Mit liv er i bund og grund styret af andres handlinger.  1 2 3 4 

58 
Mine motiver er hovedsagelig påtvunget mig snarere end 
selvvalgte.  

1 2 3 4 

59 
Mine krav til mig selv ændrer sig ret meget afhængig af 
omstændighederne. 

1 2 3 4 

60 Andre mennesker forventer ofte for meget af mig.  1 2 3 4 

61 
Folk synes jeg er ret god til at læse andres følelser og 
motiver i de fleste situationer.  

1 2 3 4 

62 
Folk synes jeg er en hadefuld person, men ofte har det 
mere med dem end med mig at gøre. 

1 2 3 4 

63 Relationer er primært en kilde til smerte og lidelse.  1 2 3 4 

64 
Nogle gange er det eneste, jeg bekymrer mig om, mine 
egne mål.  

1 2 3 4 

65 Jeg er nogle gange for hård ved mig selv.  1 2 3 4 

66 
Nogle gange føler jeg, at visse personer er præcis lige som 
mig - andre gange synes jeg, at de slet ikke er som mig.  

1 2 3 4 
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67 
Nogle gange er jeg ikke ret samarbejdsvillig, fordi andre 
ikke lever op til mine krav.  

1 2 3 4 

68 
Nogle gange er det let for mig at overse, hvordan jeg 
påvirker andre.  

1 2 3 4 

69 Nøglen til gode relationer er, at jeg får opfyldt mine behov.  1 2 3 4 

70 
De krav, jeg stiller til mig selv, virker ofte til at være enten 
for krævende eller ikke krævende nok.  

1 2 3 4 

71 
Måden hvorpå andre opfatter mig er helt anderledes end 
den måde, jeg i virkeligheden er på.  

1 2 3 4 

72 
Der er dele af min personlighed, som bare ikke passer 
særlig godt sammen.  

1 2 3 4 

73 
Når jeg har med andre mennesker at gøre, lægger jeg 
hovedsagelig mærke til, hvordan de måske vil påvirke mig.  

1 2 3 4 

74 
Når følelser bliver for stærke, forsøger jeg at lukke af for 
dem.  

1 2 3 4 

75 
Når jeg er uenig med andre, er der ofte ikke meget nytte i 
at prøve at se tingene fra deres perspektiv.  

1 2 3 4 

76 
Når jeg føler, jeg har gjort noget godt, har jeg næsten altid 
ret i dette.  

1 2 3 4 

77 
Når der er noget, jeg ikke er god til, kan jeg blive meget 
vred eller føle mig flov over mine evner.  

1 2 3 4 

78 
Når jeg har succes, har jeg tendens til at føle mig som en, 
der ”lader som om”.  

1 2 3 4 

79 
Når andre ikke kan lide mig, er det svært for mig at 
kontrollere mine følelser.  

1 2 3 4 

80 
Når jeg tænker på mig selv, kan jeg blive ret snæver i mit 
fokus. 

1 2 3 4 
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