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HALSOENKAT
Del 1: Nagra fragor om din hélsa

Besvara fragorna genom att ange det alternativ som stammer bast in pa dig. Om du &r oséker, ange
anda det alternativ som kanns mest riktigt och skriv kommentarer i marginalen.

1. I allméanhet, skulle du vilja saga att din hélsa ar: _
(sétt kryss i en ruta)
1. Utmérkt a
2. Mycket god a
3. God a
4. Nagorlunda a
5. Dalig a
2. Jamfort med for ett ar sedan, hur skulle du vilja bedéma ditt allmanna

halsotillstand nu?

(satt kryss i en ruta)

1. Mycket béattre nu an for ett ar sedan a
2. Nagot battre nu an for ett ar sedan Q
3. Ungeféar detsamma a
4. Nagot samre nu an for ett ar sedan Q
J

5. Mycket samre nu an for ett ar sedan
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De foljande fragorna handlar om aktiviteter som du kan ténkas utféra under en
vanlig dag. Ar du pa grund av ditt halsotillstand begransad i dessa aktiviteter nu?

Om sa ar fallet, hur mycket?

(satt ett kryss for ett alternativ pa varje rad)

1 2 3
Ja, mycket Ja, lite Nej, inte alls
begransad begransad begransad
Anstrangande aktiviteter, som att springa, a a
lyfta tunga saker, delta i anstrdngande sporter
Mattligt anstrangande aktiviteter, somatt a a
flytta ett bord, dammsuga, skogspromenader
eller tradgardsarbete
Lyfta eller bara matkassar a a a
Ga uppfor flera trappor a a a
Ga uppfor en trappa a a a
Boja dig eller ga ner pa kna a a a
Ga mer an tva kilometer Qa Qa a
Ga nagra hundra meter Qa Qa a
Ga hundra meter a a a
Bada eller kla pa dig a a 3

Under de senaste fyra veckorna, har du haft nagot av féljande problem i ditt arbete
eller med andra regelbundna dagliga aktiviteter som en foljd av ditt kroppsliga

halsotillstand?

Skurit ned pa den tid du normalt dgnat at arbete
eller andra aktiviteter

Utrattat mindre an du skulle 6nskat
Varit hindrad att utféra vissa arbetsuppgifter
eller andra aktiviteter

Haft svarigheter att utfora ditt arbete eller

andra aktiviteter (t.ex. genom att det krévde
extra anstrangning)

(satt ett kryss i rutan under
JA eller NEJ for varje fraga)

1 2
Ja Nej
a m
a m
a m
a a
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5. Under de senaste fyra veckorna, har du haft ndgot av féljande problem i ditt arbete
eller med andra regelbundna dagliga aktiviteter som en foljd av ditt kénsloméssiga
problem (t.ex. nedstamdhet eller angslan)?

(satt ett kryss i rutan under
JA eller NEJ for varje fraga)

1 2
Ja Nej
a. Skurit ned pa den tid du normalt &gnat at arbete [ a
eller andra aktiviteter
b. Utrattat mindre an du skulle 6nskat (] 1
c. Inte utfort arbete eller andra aktiviteter sa (] J

noggrant som vanligt

6. Under de senaste fyra veckorna, i vilken utstrackning har ditt kroppsliga
hélsotillstand eller dina kanslomassiga problem stort ditt vanliga umgange med
anhoriga, vanner, grannar eller andra?
(sétt kryss i en ruta)

1. Inte alls a -
2. Lite a -
3. Mattligt Q -
4. Mycket a -
5. Vaéldigt mycket a L

7. Hur mycket vark eller sméarta har du haft under de senaste fyra veckorna?

(satt kryss i en ruta)

1. Ingen a _
2. Mycket l4tt a _
3. Latt a -
4. Mattlig a -
5. Valdigt mycket a _
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8. Under de senaste fyra veckorna, hur mycket av varken eller smartan stort ditt
normala arbete (innefattar bade arbete utanfér hemmet och hushallssysslor)?

(sétt kryss i en ruta)

1. Inte alls a -
2. Lite a -
3. Mattligt Q -
4. Mycket a -
5. Vaéldigt mycket a _
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9. Fragorna har handlar om hur du haft det under de senaste fyra veckorna. Ange for
varje fraga det svarsalternativ som béast beskriver hur du kant dig

Hur stor del av tiden under de
senaste fyra veckorna...

(satt kryss for ett alternativ pa varje rad)
1 2 3 4 5 6
Hela Storsta En hel En del Lite Inget
Tiden delen av del av av tiden av av
tiden tiden tiden tiden

a. Har du ként a a a a a a
dig riktigt
pigg och
stark?

b. Har du ként Qa a a a Qa Qa
dig mycket
nervos?

c. Hardu ként a a a a a Qa
dig sa ned-
stdmd att
ingenting
kunnat muntra
upp dig?

d. Har du ként Qa a a a Qa Qa
dig lugn och
harmonisk?

e. Har du ként Qa a a a Qa Qa
dig full av
energi?

f. Har du ként a a a J a a
dig dyster
och ledsen?

g. Har du ként a Q . . A a
dig utsliten?

h. Har du kant a a a J a a
dig glad och
lycklig?

i. Har du kant a a a J a a
dig trott?
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10. Under de senaste fyra veckorna, hur stor del av tiden har ditt kroppsliga halsotillstand
eller dina kanslomassiga problem stort dina méjligheter att umgas (t.ex. hélsa pa slakt,
vanner etc)?

(sétt kryss i en ruta)

Hela tiden Q
Storsta delen av tiden
En del av tiden

Lite av tiden

a k> 0N RE
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Inget av tiden

11. Valj det svarsalternativ som bast beskriver hur mycket vart och ett av fljande
pastdende STAMMER eller INTE STAMMER in pa dig.

(satt ett kryss for ett alternativ pa varje rad)

1 2 3 4 5
Stammer Stammer Osaker Stammer Stammer
precis ganska bra inte sarskilt inte alls
bra
a. Jag verkar ha lattare [ J J | | o
att bli sjuk an andra
manniskor
b. Jag é&r lika frisk som J J a a o
vem som helst av
dem jag kanner
c. Jag tror min hélsa | | | J J _
kommer att bli samre
d. Min hélsa ar utmarkt 4 J J a a
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Del 2: Nagra fragor om ditt levnadssatt

Besvara fragorna genom att ange det alternativ som stammer bast in pa dig. Om du &r oséker, ange
anda det alternativ som kanns mest riktigt och skriv kommentarer i marginalen.

12. P& min fritid (kryssa for ett alternativ for varje fraga)
1 2 3 4
Stammer Stdmmer Stdammer  Stammer
precis ganska bra inte sarskilt inte alls
bra
a. GOr jag sadant som jag a a a a
tycker om och langtar
efter
b. Umgas jag med vanner a a a a
som jag trivs med
c. ROrjag pa mig och haller O a a Q

min kropp igang
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13. Vilka fritidsaktiviteter ar sarskilt viktiga for dig? Kryssa for de fritidsaktiviteter som
du anser att du trivs med och mar bra av att halla pa med, d.v.s. de som ar sarskilt viktiga
for ditt valbefinnande. (Hoppa 6ver 6vriga)

Friluftsliv, t.ex. promenader, utflykter, plocka bar/svamp
Tradgard, fritidshus

Djur, t.ex. hund, katt, hast

Kultur, t.ex. konsert, teater, lasa, radio etc.

TV, video, bio

Foreningsliv, t.ex. hembygdsférening, facklig verksamhet, politik
Motionsidrott, orientering, jogging, och liknande

Anléaggningsidrott, t.ex. ishockey, kraftsport, friidrott
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Bad, bat, segling eller liknande
. Fiske, jakt eller skytte
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. Hobby, t.ex. handarbete, frimarken, meka

=
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. Musik, spela, sjunga eller lyssna

=
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. Religitsa aktiviteter

H
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. Nojen, t.ex. restaurang, dans

[EY
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. Bollspel, t.ex. tennis, golf, fotboll, handboll
. Askadare idrott
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. Umgange, t.ex. med familj, slakt, vanner

=
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. Spel, t.ex. bingo, tips, trav
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. Annat, ange vad (anvéand garna rutan till hdger)



H 79
2009/2010

14. Olika foeteelser i livet paverkar varandra. Denna fraga behandlar hur n6jd du kanner
dig. Ange for varje delfraga med ett kryss var pa skalan du befinner dig. Skalan ar stigande fran
1=missngjd till 7=helt nojd.
Hur nojd ar du med...

missnojd helt nojd
1 7
1. Ditt arbete | | (W (W (W (W J
(om du foérvarvsarbetar)
2. Ditt boende? (] 4 d d d d |
3. Din hélsa? 3 3 J | | | |
4. Ditt umgéange? a a a a a a a
(inom och utom familjen)
5. Din fritid? J J J | | | |
6. Din ekonomi? 4 4 d d d d 1

7. Din totala situation? [ a a a a a Qa
(d.v.s. din livskvalitet)



