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Inventorium éver perfektionism

Detta utforskande formular beskriver perfektionismens olika sidor: hoga krav pa
sig sjalv och pé andra, radsla for att gora fel, tvivel och kontroller, upplevd press
fran omgivningen, sjalvvarde som hanger péa prestationer, prokrastinering och
undvikande. Perfektionism férekommer vid angest, depression, atstérningar och
utbréndhet och kan bli et eget behandlingsmal, och profilen visar vilka sidor

arbetet kan bdrja med.

28 fragor

7 minuter

Svenska

Perfectionism Facets Inventory
Vuxna

Utbrandhet, Sjalvkansla, ,&nges’r

Forhandsgranskning av de 28 fragorna

Hur ofta stammer detta in pa dig i vardagen?

Jag satter upp mal for mig sjalv som ar mycket svéra att na.

Aldrig Sallan Ibland

Ofta Mycket ofta

Hur ofta stAmmer detta in pa dig i vardagen?

Jag ar radd att gora fel, &ven nar det galler oviktiga saker.

Aldrig Séllan Ibland

Ofta Mycket ofta

Hur offta stammer detta in pa dig i vardagen?

Jag kollar och dubbelkollar det jag har gjort innan jag lamnar in eller skickar det.

Aldrig Séllan Ibland

Ofta Mycket ofta


https://mentaal.org/sv/send/perfectionism?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Hur ofta stAmmer detta in pa dig i vardagen?

Jag ar radd att géra manniskor som betyder mycket fér mig besvikna.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur offa stammer detta in pa dig i vardagen?

Jag gor om det andra har gjort eftersom jag inte &r néjd med resultatet.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Lat dina patienter fylla i formuléren online

Skicka en lank fill din patient: hen svarar i mobilen eller pa datorn, och du fér de poéngsatta resultaten via e-post.

Se formularet pa mentaal.org »

Poangséattning och tolkning

Poangsattning
Varje pastdende poéangsatts fran O (aldrig) till 4 (mycket ofta) utifrén hur ofta det férekommer i vardagen. Varje omréde

bestar av 4 pastdenden spridda i formularet, vilket ger en poang fran O fill 16.

Tolkning av profilen

Det finns ingen totalpoang: omréadena rangordnas fran mest till minst framtradande, vart och ett med en beskrivning av
vad det omfattar och vad som kan utforskas i samtalet. Hoga krav pa sig sjalv blir framfor allt ett problem néar de atféljs av
radsla for att gora fel, upplevd press fran andra eller ett sjalvvarde som hanger pé prestationer, de sidor som har starkast
samband med &ngest och depression. Ett framtradande omrade "Prokrastinering och undvikande” visar att

perfektionismen ocksé kan bromsa handlandet.

Viktigt att tanka pa
Kontroller som &r langdragna, ritualiserade och upplevs som &verdrivna pekar snarare mot tvangssyndrom, ndgot som
bor undersdkas i samtalet. Nar kraven géller vikt, kroppsform eller mat kompletteras utforskningen med Inventorium éver

atbeteende och kroppsuppfattning.

Begrénsningar
Detta utforskande formular har inte genomgatt ndgon psykometrisk validering och saknar gransvarden. Det &r ett stod i

det kliniska samtalet och stéller ingen diagnos.
Exempel pa poangséttning
Poangsattning

Prokrastinering och undvikande 12/16

Uppgifter som skjuts upp, éverges eller aldrig paborjas av radsla for att inte klara dem perfekt.
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Att utforska: vilka uppgifter som skjuts upp eller 6verges, vad personen ar radd for nar det ar dags att satta
igéng, foljderna av uppskjutandet (tidsbrist, skuld, férseningar).

Fordjupa med: PPS.

Upplevd press fran andra 10/16

Kanslan av att omgivningen férvantar sig perfektion och inte kommer att godta misslyckanden.

Att utforska: vilka personer forvantningarna kommer fran, vad de faktiskt uttrycker, kravens historia i
familjen och i skolan.

Fordjupa med: HF-MPS.

Sjalvvarde kopplat till prestation 10/16
Ett sjalvvarde som hanger pé resultaten: att kdnna sig vard uppskattning bara nar man lyckas eller
presterar.

Att utforska: vad personens varde vilar pa utodver resultaten, reaktionen pé ett misslyckande nyligen, vad
som far sté tilloaka for prestationen (vila, relationer, fritid).

Fordjupa med: Inventorium over sjalvkansla.

Hoga krav pa sig sjélv 9/16
Mycket hoga mal som personen sétter upp for sig sjalv, svara att né och foga tillfredsstéallande nar de val ar
nadda.

Att utforska: vilka omraden det géller (arbete, studier, hemmet, idrott, utseende), vad kraven kostar i tid och
trotthet, vad personen &r radd ska hdnda om kraven sénks.

Fordjupa med: APS-R, FMPS.

Krav pa andra 9/16

Hoga krav pa narstdende eller kollegor, svart att delegera, irritation éver det andra gor.

Att utforska: vilka personer det galler, paverkan pa relationerna (spanningar, distans), éverbelastningen
som foljer av svarigheten att delegera.

Fordjupa med: HF-MPS.

Tvivel och kontroller 7/16

Tvivel pa kvaliteten i det man har gjort, kontroller, sékande efter bekraftelse och tid som gar forlorad pa
detaljer.

Att utforska: vad som kontrolleras eller gérs om, hur lang tid det tar, lattnaden det ger och hur lange den
varar.

Radsla for att gora fel 5/16

Radsla for att gdéra misstag, misstag som upplevs som allvarliga, som altas och vacker skam.

Att utforska: reaktionen péa ett misstag nyligen, vad personen forestaller sig ska hédnda vid ett misstag, var
radslan kommer ifran.

Fordjupa med: FMPS.



Ar du psykolog?
Med Mentaal far du relevant information som hjélper dig att stédja dina patienter.

Standardiserade test
Automatisk poéngsattning

Resultaten via e-post

Prova kostnadsfritt (Se alla formulér>

“Jag har anvant Mentaal i 2 manader nu och det héar verktyget har revolutionerat hur jag ser pa varden och hur

min kalender ser ut!”

d‘ﬂ- Maja L. - KBT-psykolog online
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