
Utmärkt

Mycket god

God

Någorlunda

Dålig 

Två gånger per dag eller oftare

En gång per dag

Några gånger i veckan

En gång i veckan eller mer sällan

Två gånger per dag eller oftare

En gång per dag

Några gånger i veckan

En gång i veckan eller mer sällan

Tre gånger i veckan eller oftare

Två gånger i veckan

En gång i veckan

Några gånger i månaden, mer sällan

Stillasittande fritid, dator, tv, och läsning

Besvara frågorna genom att sätta ett kryss i den ruta du tycker stämmer bäst in på dig. Om du är osäker,  
kryssa ändå i den ruta som känns mest rätt.

Allmänt hälsotillstånd 

I allmänhet, hur skulle du säga att din hälsa är?

Kost

Fysisk aktivitet  
1. Hur mycket rör du dig/anstränger dig kroppsligt  
på fritiden? 

Levnadsvanor

Måttlig motion på fritiden, t.ex. promenad,
cyklar, minst 4 tim/v

Regelbunden motion och träning t.ex. 
löpning, tennis, gymnastik, minst 2-3 tim/v

Hård träning eller tävlingsidrott t.ex. 
löpning, orientering, fotboll regelbundet 
FMMFS�nFSB�HHS�W

1. Hur ofta äter du grönsaker och/eller rotfrukter? 
(färska , frysta eller tillagade)

2. Hur ofta äter du frukt och/eller bär (färska, frysta)

���+XU�RIWD�lWHU�GX�ÀVN�HOOHU�VNDOGMXU�VRP�KXYXGUlWW�� 
i sallad eller som pålägg?

Två gånger per dag eller oftare

En gång per dag

Några gånger i veckan

En gång i veckan eller mer sällan

 

Dagligen

Nästan varje dag

Några gånger i veckan

En gång veckan i eller mer sällan

 

4. Hur ofta äter du kaffebröd, choklad/godis,
chips läsk/saft?

5. Hur ofta äter du frukost?

0-10 minuter

11-30 minuter

31-60 minuter (0,5-1 timme)

61-90 minuter (1-1,5 timme)

Mer än 90 minut (1,5-2 timmar)

Mer än 120 minuter (2 timmar eller mer)

0-10 minuter

11-30 minuter

31-60 minuter (0,5-1 timme)

61-90 minuter (1-1,5 timme)

91-120 minuter (1,5-2 timmar)

121-150 minuter (2-2,5 timmar)

Mer än 151-300 minuter (2,5-5 timmar)

Mer än 300 minuter (5 timmar och mer)

 

���+XU�PnQJD�PLQXWHU�lJQDU�GX�HQ�YDQOLJ�YHFND�nW�
YDUGDJVPRWLRQ"�0LQVW����PLQ�nW�JnQJHQ� 
Promenad, trädgårdsarbete, cykling med mera.

+XU�RIWD�NlQQHU�GX�GLJ�SLJJ�RFK�XWYLODG�QlU�GX
YDNQDW�HIWHU�HQ�QDWWV�V|PQ"

Mindre än en gång i veckan

1-3 gånger i veckan

Mer än tre gånger per vecka

���+XU�PnQJD�PLQXWHU�lJQDU�GX�HQ�YDQOLJ�YHFND�nW� 
I\VLVN�DNWLYLWHW�WUlQLQJ�VRP�InU�GLJ�DWW�EOL�DQGInGG" 
5lNQD�DOO�WLG��PLQVW����PLQXWHU�nW�JnQJHQ� 

Sömn
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Har aldrig upplevt stress

Har upplevt någon stressperiod

Någon stressperiod senaste 5 åren

Flera stressperioder senaste 5 åren

Ständig stress senaste året

Ständig stress de senaste 5 åren

0HG�VWUHVV�PHQDU�YL�DWW�PDQ�NlQQHU�VLJ�VSlQG��UHWOLJ��
QHUY|V��nQJHVWI\OOG�HOOHU�KDU�VYnULJKHWHU�PHG�V|PQHQ�
Sn�JUXQG�DY�I|UKnOODQGHQ�L�DUEHWHW�HOOHU�L�KHPPHW��
Kryssa för ett�DOWHUQDWLY�VRP�VWlPPHU�ElVW�LQ�Sn�GLQ�
situation i hemmet och ett�DOWHUQDWLY�VRP�VWlPPHU�
bäst in på din situation på arbetet. 

Stress 

Hemma    Jobbet

Dricker inte alkohol

Mindre än ett standardglas/vecka

1-4 standardglas/vecka

5-9 standardglas/vecka

10-14 standardglas/vecka

Mer än 15 standardglas/vecka

+XU�PnQJD�VWDQGDUGJODV�GULFNHU�GX�HQ�YDQOLJ�YHFND"

Alkohol 

)RON|O�����������6WDUN|O������5|WW�YLWW�YLQ����6WDUNYLQ���6SULW�:KLVNH\ 
)���FO����������������FO���������������FO������������FO���������������FO

Jag har aldrig varit rökare

Jag har slutat röka för mer än 6 mån sedan

Jag har slutat röka för mindre än 6 mån sedan

Jag röker, men inte dagligen

Jag röker dagligen

1-4 cigaretter/dag

5-9 cigaretter/dag

10-14 cigaretter/dag

15-19 cigaretter/dag

���FMMFS�nFS�DJHBSFUUFS�EBH

0LQD�U|NYDQRU

Tobak 

Jag har aldrig varit snusare

Jag har slutat snusa för mer än 6 mån sedan

Jag har slutat snus för mindre än 6 mån sedan

Jag snusar, men inte dagligen

Jag snusar dagligen

1-3 dosor/vecka

4-6 dosor/vecka

��FMMFS�nFS�EPTPS�WFDLB

0LQD�VQXVYDQRU

Nej, inte alls

Ja, eventuellt

Ja, mycket troligt

Vet inte

Samband

���6HU�GX�QnJRW�VDPEDQG�PHOODQ�GLQD�OHYQDGVYDQRU
�WREDN��DONRKRO��I\VLVN�DNWLYLWHW�PRWLRQ��NRVW��V|PQ�
stress) och hur du mår?

Motivation

���$QJH�Sn�VNDODQ������PHG�HWW�NU\VV�KXU�YLNWLJW
GHW�lU�I|U�GLJ�DWW�I|UlQGUD�QnJRQ�OHYQDGVYDQD�

1
,QWH�DOOV�YLNWLJW������������������������������������������0\FNHW�YLNWLJW

���$QJH�Sn�VNDODQ������PHG�HWW�NU\VV�KXU�VWRU�
GLQ�I|UPnJD�lU�DWW�I|UlQGUD�GLQD�OHYQDGVYDQRU"

7DFN�I|U�GLQD�VYDU�
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Ingen förmåga                                          Stor förmåga
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