KASAM frageformular

Frageformularet innehaller 29 fragor som ror skilda omraden i livet. Varje fraga har 7
svarsalternativ - ringa in det svars-alternativ (endast ett svar ) som ligger narmast till vad som ar

ratt for dig.

1. Nar du kommunicerar med andra manniskor, har du kdnslan av att de inte forstar dig?
1 2 3 4 5 6 7
Aldrig Alltid

2. Nar du var varit nédgat att utféra en uppgift som kravde samarbete med andra manniskor
upplevde du att...

1 2 3 4 5 6 7
Sakert inte bli gjort Kommer sakert
bli gjort

3. Tank pa de manniskor som du dagligen ar i kontakt med (bortse fran de som star dig narmast)
= hur val kanner du dem?

1 2 3 4 5 6 7
Tycker de ar Kénner dem
framlingar mycket val

4. Har du en kansla av att du inte riktigt bryr dig om vad som hédnder runt omkring dig?

1 2 3 4 5 6 7

Mycket séllan Mycket ofta



5. Har det hant att du har blivit 6verraskad av beteendet hos personer som du trodde att du

kdande val?
1 2 3 4 5 6 7
Har aldrig hant Har hant ofta

6. Har det hant att manniskor som du litat pa har gjort dig besviken?

1 2 3 4 5 6 7
Har aldrig hant Har hant ofta
7. Livet ar:
1 2 3 4 5 6 7
Helt intressant Fullstandigt ointressant

8. Hittills har ditt liv:

1 2 3 4 5 6 7
Helt saknat Genomgaende
mal och mening haft mal och mening

9. Kanner du dig oréttvist behandlad?

1 2 3 4 5 6 7

Mycket ofta Mycket sallan/aldrig

10. De senaste tio aren har ditt liv varit:

1 2 3 4 5 6 7
Fullt av for andringar Helt forutsagbart
utan att du vetat vad utan overraskande

som skulle hdnda harnast forandringar



11. De flesta saker du goér i framtiden kommer troligtvis vara:

1 2 3 4 5 6 7

Helt fascinerande Fullkomligt trakiga

12. Har du en kansla av att du befinner dig i en obekant situation och inte vet vad du ska gora?

1 2 3 4 5 6 7

Mycket ofta Mycket séllan/aldrig

13. Vilket pastaende beskriver bast hur du ser pa livet?

1 2 3 4 5 6 7
Det gar alltid att finna Det finns ingen en
[6sning pa livets svarigheter [6sning pa livets

svarigheter

14. Nar du tanker pa ditt liv, hdnder det ofta att du:

1 2 3 4 5 6 7
Kanner hur harligt Fragar dig sjalv
det &r att leva varfor du finns till

15. Nar du stélls infor ett svart problem ar I6sningen:

1 2 3 4 5 6 7

Alltid férvirrande Fullstandigt solklar

och svar att finna
16. Ar dina dagliga sysslor en killa till?

1 2 3 4 5 6 7

Gladje och djup Smarta och leda
tillfredsstallande



17. | framtiden kommer ditt liv formodligen att vara:

1 2 3 4 5 6

Fullt av forédndringar utan

att du vet vad som hander harnast

18. Nar nagot otrevligt hiande tidigare brukade du:

1 2 3 4 5 6

Alta det om
och omigen

vidare
19. Har du mycket motstridiga kanslor och tankar?

1 2 3 4 5 6

Mycket ofta

20. Nar du gor nagot som far dig att kdnna dig val tillmods:

1 2 3 4 5 6

Kommer du sakert
fortsatta kdnna dig
val tillmods

21. Hander det att du har kdnslor inom dig som du helst inte vill kinna?

1 2 3 4 5 6

Mycket ofta
22. Du ar instélld pa att ditt personliga liv i framtiden kommer att vara:

1 2 3 4 5 6

Helt utan mal

och mening

7

Helt forutsagbart och
utan overraskande

forandringar

7

Saga "det var det”

och sedan ga

7

Mycket séllan/aldrig

7
Kommer det sdkert
hdnda nagot som

forstor den goda
kdnslan

7

Mycket sillan/aldrig

7

Fyllt av mal och

mening



23. Tror du att det i framtiden alltid kommer att finnas manniskor som du kan rdkna med?

1 2 3 4 5 6 7

Det ar du helt sdker pa Det tvivlar du pa
24. Hander det att du har en kénsla av att du inte vet exakt vad som haller pa att hdnda?

1 2 3 4 5 6 7

Mycket ofta Mycket séllan/aldrig

25. Aven en minniska med stark sjilvkinsla kan ibland kinna sig som en olycksfagel. Hur ofta
har du kédnt det sa?

1 2 3 4 5 6 7

Aldrig Mycket ofta

26. Nar nagot har hant, har du vanligtvis funnit att:

1 2 3 4 5 6 7
Du over- eller Du sag saken i dess
undervarderade dess betydelse ratta proportioner

27. Nar du tanker pa svarigheter som du troligtvis kommer att méta inom viktiga omraden i ditt
liv, har du da en kdnsla av att:

1 2 3 4 5 6 7
Du alltid kommer Du inte kommer
Overvinna svarigheterna att att lyckas
overvinna

svarigheterna
28. Hur ofta kdnner du att det inte dr nagon mening med de saker du gor i ditt dagliga liv?

1 2 3 4 5 6 7

Mycket ofta Mycket séllan/aldrig



29. Hur ofta har du kédnslor som du inte dr sdker pa att du kan kontrollera?

1 2 3 4 5 6 7

Mycket ofta Mycket séllan/aldrig

Poangberakning

Borja med att vanda siffrorna pa fragorna 1, 4, 5, 6, 7, 11, 13, 14, 16, 20, 23, 25, 27 — dvs svars-
alternativ 7 ger 1 poang och ger 1 ger 7 poidng pa de 13 frdgorna. Ovriga fragor poingsattes som de

star,1ar1loch 7 ar 7.

Vid M nedan skrivs summan av poangen pa fragorna 4, 7, 8, 11, 14, 16, 22, 28

Vid B nedan skrivs summan av poangen pa fragorna 1, 5, 10, 12, 15, 17, 19, 21, 24, 26
Vid H skrivs summan av poangen fran fragorna 2, 6, 9, 13, 18, 20, 23, 25, 27, 29

M: i poang B: ...ccooeeeiiiies poang H: ....cccceeeeees poang

Summera poangen fér M + B + H occh addera podngen fran fraga 3 (som inte ingar i ndgon av

grupperna) och skriv in totalsumman

KASAM: .................. totalpoang

Tolkning

M star for hur meningsfullt man upplever sitt liv, B star for hur begriplig man tycker att tillvaron ar

och H star for hanterbarhet, dvs hurman upplever sina mojligheter att paverka. Dessa tre bildar

tillsammans forutsattningarna for den grundlaggande “kanslan av sammanhang” vi bar med oss i

livet.

KASAM &r ett forhallningssatt som uttrycker i vilken utstrackning man har en varaktig och
genomtrangande kansla av tillit till sin egen formaga att mota livets olika skiften. KASAM har

darmed en stark koppling till upplevt valbefinnande och halsa.

Genomsnittet for friska personer ligger runt 140 poiang (teoretisk variationsvidd 29-203 p). Over

160 p ar en KASAM-stark person och under 120 ar en svag.



Mer dn 190 och under 70 p féranleder miss-tankar om feltolkade instruktioner eller bristande

uppriktighet i svarandet.

En individ med hogt KASAM kan i regel utsatta sig for svarare utmaningar da denna tal mer pa-
frestningar i tillvaron dn vad en individ med lagt KASAM gor. Det ar viktigt att veta att det ar inget
"fel” att ha ett lagt KASAM tal! Man bor dock tdnka pa att sdnka sin ambitionsniva och inte ta pa sig

alltfor stort ansvar for narvarande.

Den som har KASAM-poang under 120 bor férsoka forenkla sin tillvaro och séka sig till aspekter av
livet dar man sjalv kdanner sig stark eller kanner starkt for och upplever sig beharska. Viss
vagledning kan man ocksa fa av att titta pa vilken av de tre grupperna — M, B eller H — som drar ner

poangen mest.

Har man under 100 KASAM-podang finns en risk att man har kort fast i sitt nuvarande “tank” och ett
rad ar soka professionell hjalp att komma vidare. Den viktigaste atgarden ar dock att forsdka
forenkla sin tillvaro och fa det mer som man sjalv 6nskar. Vidare, genom att rikta
uppmarksamheten pa vélbefinnande — t ex geom att soka sig till situationer och individer man trivs

bra med — kan man pa kort tid férandra sin upplevda situation. Tankens kraft ar otroligt stark!

Behover du hjalp att bearbeta resultatet och vill dyka lite djupare? Kontakta mig for en coaching

session pa kontakt@karinakampe.com


mailto:kontakt@karinakampe.com

