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HALSOENKAT
Del 1: Nigra frigor om Din hilsa

Besvara frigorna genom att ange det alternativ som stimmer biist in pé
Dig. Om Du ar osiker, ange ind4 det alternativ som kinns riktigast och
skriv kommentarer i marginalen.

1. lallminhet, skulle Du vilja siga att Din hilsa 4r:
(s#tt kryss i en ruta)

1. Utmirkt T
2. Mycket god Y 0

3. God : (7]

4.  Nigorlnnda [

5. Dalig ]

2. Jamfort med for ett 4r sedan, hur skulle Du vilja bedéma Ditt allminna
hillsotillstind nu? '
(sdtt kryss i en ruta)

1. Mycket bittré nu 4n fOr ett &r sedan 0 '

2. Nigot bitre nu #n for ett 4r sedan ]

3.  Ungefiir detsamma C]

4. Niigot séinre nu #n for ett r sedan (]

5. Mycket simre nu fn for ett &t sedan CJ

3.  De foljande frigorna handlar om aktiviteter som Du kan tiinkas utfora under en
vmllig:gﬂg. Ar Du pA grund av Ditt hiilsotillstind begrinsad i dessa akriviteter

nu? s4 dr fallet, hur mycket?
‘ (siitt ett kryss for ett alternativ p4 varje rad)

1 2 3
Ja, mycket Ja, lite Nej, [nte alls
begrénsad begriinsad begrinsad

AKTIVITETER

a. Anstriingande aktiviteter, som att springa, [ - O (]
Iyfta tunga saker, delta 1 anstriingande sporter

b. Mattligt anstringande aktiviteter, som att [ ] O]
flytta ett bord, dammsuga, skogspromenader
eller triidgindsarbete

¢. Lyfta eller biira matkagsar

d. G uppfor fleea trappor

€. GA uppfér en trappa
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(sitt ett kryss for ett alternativ pa varje rad)

1 2 3

Ja, mycket Ja, lite Nej, inte alls,

begrdnsad begrinsad begrinsad

g . GA mer &n tvi kilometer - J ) )
h. GA nigra hundra meter C] ) C
i. GAhundra meter O ] )
j. Badaeller ki4 pA Dig | O CJ ]
Under de senaste fyra veckorna, har Du haft ndgot av foljande problem i Diut
arbete eller med andra regelbundna dagliga aktiviteter som en foljd av Ditt
kroppsliga halsotillstAnd? (sdtt ett kryss i rutan under
JA cller NEJ for varje friga)
1 2
Ja Nej
a. Skurit ned p4 den tid Du normalt dgnat &t arbete
eller andra aktiviteter ] 0
b. Utrittat mindre in Du skulle dnskat J 0
c. Varit hindrad att utfra vissa arbetsuppgifter cller 0] )
andra akiiviteter
d. Haft svArigheter att utfora-Ditt arbete eller andra OJ i 15l
akfiviteter (t.ex. genom att det krivde extra
anstringning)
Under de senaste fyra veckorna, har Du haft nigot av foljande problem i
Ditt arbete eller med andra regelbundna dagliga aktiviteter som en foljd av
kinslomissiga problem (tex. nedstimdhet eller dngslan)?
(s#tt ett kryss i rutan under
JA eller NEJ for varje friga)
1 2
. . X Ja Nej
a, Skurit ned pA den tid Du normalt dgnat &t arbete
eller andra aktiviteter L] (]
b. Utrittat mindre &n Du skulle onskat - !
c. Inte utfdrt arbete eller andra aktiviteter sd 0 0]
noggrant som vanligt

Under de senaste fyra veckorna, i vilken utstrtickning har Ditt kroppsliga
hillsotillstAnd eller Dina kiinslomiissiga problem stdrt Ditt vanliga umgiinge
med anhdriga, vinner, grannar eller andra? (st kryss i en ruta)

{, Intcalls J
2. Lite O
3. Mauigt 0
4,  Mycket ]
51 O

Vildigt mycket .

-



7. Hur mycket virk eller smirta har Du haft under de senaste fyra

veckorna?
(s#tt kryss i en ruta)
1. Ingen )
2. Mycket kit O
3. Liu )
4, Maulig O
5. Svar’ O
6. Mycket svir O

§. Under de senaste fyra veckorna, hur mycket har virken eller smértan
stért Ditt normala arbete (innefattar bide arbete utanfér hemmet och

hushAllssysslor)? e
(sdtt kryss 1 en ruta)

1. Intealls O
2. Lite O
3. Maligt U
4. Mycket O
5. Vildigt mycket ]

9. Fragoma hir handlar om hur Du haft det under de senaste fyra veckorna.
Ange for varje friga det svarsalternativ som biist beskriver hur Du kiint Dig
(sitt et kryss for ett alternativ pA varje rad)

Hur stor del av tiden under de senaste Hila Stb%‘sta Enshel 2? Lftc [u?;et
fyra veckorna ... tiden delen del av delav  av av
av tiden tiden tiden tiden tiden
a. ﬁlt:;k?u kint Dig riktigt pigg och 0] 0 ) O] 0 o o
b. Har Du kiint Dig mycket nervis? O o 0 Il '
c. HuDokimDislodite” 0 O O O 0O O —
d, Egg?Du kiint Dig tugn och harmo- 0 0 O n M o
e. Har Dy kiint Dig full av energi? n g o ao o o ——
f. Har Du kiint Dig dyster och ledsen? O l OJ O [J 0o
g . Har Du kiint Dig utsliten? O ] O O ] 1 I
b. HarDukimDiggadochlyekigz (1 O O O Bl O ceses
i. Har Dy kint Dig trbtt? 00 a g 0 o 0O ==




10. Under de senaste fyra veckorna, hur stor del av tiden har Ditt
kroppsliga halsotillstind eller Dina kéanslomassiga problem stort

Dina mgjligheter att umg4s (Lex. hilsa p4 slikt, vinner etc)?
(sétt kryss i en ruta)

Hela tiden

Stérsta delen av tiden
En del ay tiden .
Lite av tiden

Inget av tiden

0oooo:

11. Vilj det svarsalternatiy som bist beskriver hur mycket vart och ett av

fsljande pAstienden STAMMER eller INTE STAMMER in pi Dig.
(snt ett kryss for ett altemnativ pd varje rad)

1 2 3 4 5
Stimmer Stammer QOsiker Stimmer Stimmer
precis  ganska - inte s@rskilt inte alls
J kar ha ) bl bre bre
a. Jag verkar ha littare att bli sjuk 4n '
andra ménniskor (1 ] ] ] O
b. Jag 4r lika frisk som vem som helst _
av dem jag kitnner . N LJ - ]
¢. Jag wor min hilsa kommer att bli
simre O E] ] (] D
d. Min hilsa fr utmiickt |
Cl Ol OJ ] ]



Del 2: Nigra frigor om Ditt levnadssitt

Besvara frigorna genom att a
g. Om Du ir osiker,

pad Di
h skriv kommentarer i marginalen.

riktigast oc

12. PAmin fritid

13.

(kryssa for ett aliemnativ for varje friga)

lingar efter

. UmgAs jag med viinner som jag trivs med

nge det alternativ som stimmer bist in
angé andd det alternativ som kinus

2 3
Stdmmer Stimmer  Stimmer
precis  ganska bra inte sirskilt
bra

. Gor jag sAdant som jag tycker om och I:I [: D

)0

. Rér jag pA mig och haller min kropp igang E D L__I

Vilka fritidsaktiviteter dr sirskilt viktiga for Dig? Kryssa fr de fritidsaktivi-
teter som Du anser att Du trivs med och mér bra av att halla pA med, d.v.s. de
som Ar shrskilt viktiga for Ditt villbefinnande. (Foppa dver dvriga).

1.

S N

MR W N = O

16.
17.
18.
19.

Friluftsliv, t.ex. promenader,utflykter, plocka bir/svarmp

Tridgird, friidshus

Djur, t.ex. hund, katt, hdst

Kulwr, t.ex. konsert, teater, ldsa, radio ete.

TV, video, bio

Féreningsliv, t.ex. hembygdsforening, facklig verksamhet. politik

Motionsidrott, orientering, jogging och liknande

Anliiggningsidrott, t.ex. ishockey, kraftsport, friidrott

Bad, bit, segling och liknande

Fiske, jakt eller skytte

Hobby, t.ex. handarbete, frimérken, meka

Musik, spela, sjunga eller lygsna

Religitsa aktiviteter

Ngjen, t.ex. restaurang, dans

Bollspel, t.ex. tennis, golf, fotboll, handboll

Askidare idrott

Umglinge, t.ex. med familj, slike, viinner

Spel, t.ex. bingo, tips, trav

Annat, ange vad (anviind giima rutan till hdger)

4
Stimmer
inte alls
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14. Olika fSreteslser  livet paverkar varandra. Denna friga behandlar hur ndjd Du

15.

kinner Dig. :
Ange for varje delfrdga med ett kryss var p4 skalan Du befinner Dig. Skalan

dr stigande frin 1=missndjd till 7=helt n&jd.
Hur n&jd 4r Du med...
missn&jd helt néjd
1 2 g8 4 5 6 7

1. Dittarbere? :
(om Du férvirvsarbetar)

2. Dittboende? |
3.  Din hiilsa? [ | N

4.  Ditt umginge? l |
(inom och utom familjen)

5.  Din fatid? I '
6.  Din ekonomi? | [ ' | |

—

7.  Dintotalasitation?____| _____| N
(d.v.s Din livskvalitet)

Till Dig som inte #r helt ndjd med Din hiilsa: pA vad siitt & Du intresserad av
att forbittra Din nu varande hiflsa eller férebygga framtida oh#lsa?
(sttt kryss fof en av frigorna)

Ar intresserad men klarar det sjilv utan hjdlp
Ar intresserad och fir den hj§lp jag behover

Az intresserad men har svirt att £4 hjilp [:l
Ar intresserad av information och stsd for att komma igong D

Ar-inte intresserad av att 15rbatira min hilsa ' 8
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