UNIVERSITY OF RHODE ISLAND CHANGE ASSESSMENT (URICA) 

 

Problemet er:________________________________________________

 
Dette spørgeskema her til formål at hjælpe os med at forbedre vores behandling. Hvert udsagn beskriver, hvordan en person kan føle sig, når man starter i behandling. Angiv venligst hvor enig eller uenig du er med hvert udsagn. Vælg i hvert tilfælde, hvordan du føler det lige nu, ikke hvordan du tidligere har følt, eller hvordan du godt kunne tænke dig at føle dig i fremtiden. Tag udgangspunkt i det problem, du har skrevet ovenover. "Her" betyder behandlingsstedet.

Der er FEM mulige svar til hvert udsagn:

 

1: Stærkt uenig

2: Uenig

3: Ubesluttet

4: Enig

5: Meget enig

 

Skriv det tal, der bedst beskriver hvordan du føler det lige nu.
 

Behandlingssted:
_____________________

ID/CPR:

_____________________

Dato:

_____________________

Start eller slutudfyldning:
_____________________

 

 

 
	 
	Score (1-5)

	1 Så vidt jeg ved, har jeg ikke nogen problemer, som der behøver gøres noget ved 
	 

	2 Jeg tror, at jeg måske er klar til at forbedre mig
	 

	3 Jeg er ved at gøre noget ved de problemer, som havde generet mig
	 

	4 Det kunne godt være besværet værd at gøre noget ved mit problem
	 

	5 Jeg er ikke den der er problemet. Det giver ikke meget mening for mig at være her 
	 

	6 Det bekymrer mig, at jeg måske glider tilbage i nogle problemer, jeg allerede har gjort noget ved, så jeg er her for at få hjælp 
	 

	7 Jeg er endelig ved at arbejde på mit problem
	 

	8 Jeg har tænkt på, at jeg måske ville ændre noget ved mig selv
	 

	9 Det er lykkedes for mig at gøre noget ved mit problem, men jeg er ikke sikker på, at jeg kan holde fast på egen hånd
	 

	10 Der er tidspunkter, hvor mit problem er svært, men jeg arbejder på det 
	 

	11 At være her er rimeligt meget spild af tid for mig, fordi problemet ikke har noget med mig at gøre 
	 

	12 Jeg håber at dette her sted vil hjælpe mig til bedre at forstå mig selv 
	 

	13 Jeg har måske nok mine fejl, men det er ikke noget jeg virkelig behøver at ændre på 
	 

	14 Jeg arbejder virkelig hårdt for at ændre mig 
	 

	15 Jeg har et problem, og jeg synes virkelig, at jeg skulle gøre noget ved det 
	 

	16 Jeg fastholder ikke det, jeg allerede har ændret, så godt som jeg havde håbet, og jeg er her for at undgå helt at falde tilbage til problemt 
	 

	17 Selv om jeg ikke altid lykkes med at ændre mig, så arbejder jeg i det mindste på at løse mit problem
	 

	18 På et tidspunkt troede jeg, at jeg havde løst problemet, og at jeg kunne blive fri for det, men sommetider oplever jeg alligevel mig selv kæmpe med det 
	 

	19 Jeg ville ønske jeg havde flere ideer til, hvordan jeg skal løse mit problem
	 

	20 Jeg er begyndt at arbejde med mit problem, men jeg vil gerne have hjælp 
	 


	 
	Score (1-5)

	21 Måske kan stedet her hjælpe mig 
	 

	22 Måske har jeg har brug for et skub lige nu til at hjælpe mig med at fastholde de ændringer, jeg allerede har lavet
	 

	23 Det er muligt at er jeg en del af problemet, men i virkeligheden tror jeg ikke at jeg er 
	 

	24 Jeg håber, at der er nogen her, som har nogle gode råd til mig 
	 

	25 Hvem som helst kan tale om at ændre sig Jeg gør faktisk noget ved det 
	 

	26 Al denne snak om psykologi er kedelig. Hvorfor kan folk ikke bare glemme deres problemer?
	 

	27 Jeg er her for at undgå, at jeg får et tilbagefald til mit problem
	 

	28 Det er frustrerende, men jeg føler at jeg er ved at opleve en tilbagevenden til et problem, jeg troede, jeg havde løst
	 

	29 Jeg har mine bekymringer, men det har fyren ved siden af også Hvorfor bruge tid på at tænke over dem 
	 

	30 Jeg arbejder aktivt på mit problem
	 

	31 Jeg ville hellere håndtere mine fejl end prøve at ændre på dem
	 

	32 Efter alt det jeg har gjort for at prøve at ændre på mit problem, kommer det alligevel ind i mellem og forfølger mig 
	 


 

 

Førovervejelse: gennemsnittet af 1, 5, 11, 13, 23, 26, 29, 31
Overvejelse: 2, 4, 8, 12, 15, 19, 21, 24
Handling: 3, 7, 10, 14, 17, 20, 25, 30
Vedligeholdelse: 6, 9, 16, 18, 22, 27, 28, 32
 

