Kan man mata smarta?

Smarta gar inte att mata med nagra objektiva matt eftersom smarta ar en individu-
ell upplevelse. Det ar du sjalv som bast kan bedéma din sméarta. Du kan inte jam-
fora din smarta med andras smarta, men du kan jamféra med dina egna tidigare
smartupplevelser.

S& har anvander du smartskala

Smartskalan anvands som ett hjdlpmedel for att forebygga smarta. Den underlat-
tar uppféljningen av din smartlindrande medicin.

Beddm med hjalp av smartskalan nedan hur intensiv din smarta &ar just nu. Smart-
skalan ar graderad fran 1 till 10. O star for ingen smarta och 10 for varsta tankbara
smarta.

Skriv in ditt varde pa listan i symtomdagboken, ange ocksa datum och klockslag.

Forklaring till smartskalan

0 Ingen smarta
1lel 2 Latt smarta

Jag kan férnimma smartan men kan bortse fran den.
3el 4 Mattlig smarta

Smarta jag inte kan bortse fran, men jag kan fortsatta med
mina dagliga aktiviteter.
5el 6 Medelsvar smarta

Smartan forsvarar mina dagliga
aktiviteter och stér min koncentration.

7 el. 8 Svar smarta
Jag kan inte utféra mina dagliga aktiviteter. Jag kan bara tanka
pa min smarta.

9 el.10 Outhardlig smarta, varsta tdnkbara smarta
Jag kanner att jag inte star ut.
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