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NAGRA FRAGOR OM DINA LEVNADSVANOR

Besvara frégorna genom att satta ett kryss i den ruta du tycker stdmmer bdst in pé dig. Om du &r osdker, kryssa &ndé i den ruta
som kdnns mest ratt. Formuldret dr avsett som ett underlag fér samtal om dina levnadsvanor med vardpersonal.

ALLMANT HALSOTILLSTAND

1. | allménhet, skulle du vilja séga att din halsa ar:

Utmarkt
Mycket god
God
Né&gorlunda
Dalig

oooonO

FYSISK AKTIVITET

1. Hur mycket rér du dig och anstrdanger dig kroppsligt
pé fritiden?

Om din aktivitet varierar mycket mellan t ex sommar och
vinter, s& fdrsék att ta ett genomsnitt. Fradgan gdller det
senaste Aret.

[0 Grupp 1 Stillasittande fritid

Du agnar dig mestadels &t lasning, TV, datorer,

bio eller annan stillasittande sysselséatining pé fritiden

[l Grupp 2 Mattlig motion pé fritiden

Du promenerar, cyklar eller rér dig p& annat satt under minst 4
timmar i veckan. | detta inréknas ocksd gdéng eller cykling till och
frén arbetet samt sdndags-promenader, tradgdrdsarbete, fiske,
bordtennis, bowling etc

[l Grupp 3 Regelbunden motion och tréining

Du dagnar dig &t t ex I8pning, simning, tennis, badminton,
motionsgymnastik eller liknande. Tyngre traddgérdsarbete och
liknande rdknas till denna grupp. Observera att det ska vara i
genomsnitt minst 2-3 timmar i veckan

[0 Grupp 4 Hard tréining eller tavlingsidrott

Du agnar dig &t hérd traning och tévling i 16pning, orientering,
skiddkning, simning, fotboll, handboll etc regelbundet eller flera
génger i veckan

2. Hur m&nga minuter dgnar du en vanlig vecka &t
fysisk aktivitet/tréning, som far dig att bli andfadd,
till exempel 16pning, motionsgympa eller bollsport?
Rdkna samman all tid (minst 10 minuter &t géngen).

0-10 minuter

11-30 minuter

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

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

mer &n 90 minut (1,5-2 timmar)

mer &n 120 minuter (2 timmar eller mer)

Oooooond

3. Hur ménga minuter édgnar du en vanlig vecka &t
vardagsmotion till exempel promenader, cykling
eller tradgdrdsarbete? Rakna samman all tid (minst
10 minuter &t gangen).

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 &n 151-300 minuter (2,5-5 timmar)
Mer &n 300 minuter (5 timmar och mer)

Ooooooond

KOST

1. Hur ofta dter du gronsaker och/eller rotfrukter?
(farska, frysta eller tillagade)

] Tvé génger per dag eller oftare
[] En géng per dag

[J Né&gra génger i veckan

[J En géng i veckan eller mer séllan

2. Hur ofta &ter du frukt och/eller bér (férska,
frysta, konserverade, juice etc.)?

Tvé génger per dag eller oftare
En gdng per dag

Né&gra gdnger i veckan

En gdng i veckan eller mer sallan
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3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som
huvudratt i sallad eller som paldgg?

[] Tre génger i veckan eller oftare

[J Tvé& génger i veckan

[] En géng i veckan

[0 Né&gra ganger i manaden eller mer séllan

4. Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis,
chips lask/saft?

] Tvé génger per dag eller oftare
] En géng per dag

[0 Né&gra ganger i veckan

[0 En gdng i veckan eller mer sdllan

5. Hur ofta dter du frukost?

[J Dagligen

1 Nastan varje dag

[] Né&gra génger i veckan

[J En géng veckan eller mer séllan
SOMN

1. Hur ofta kénner du dig pigg och utvilad nér du
vaknat efter en natts s6mn?

[0 Mindre &n en géng i veckan
[] 1-3 génger i veckan
1 Mer &n tre gdnger per vecka.

Halsoformuldret har utarbetats i Region Halland och anvénds inom psykiatrin i VGR med deras tillatelse.



GOTALANDSREGIONEN

Ya VASTRA
\ 4

STRESS

1. Med stress menar vi att man kdnner sig spdnd,
retlig, nervds, &ngestfylld eller har svérigheter med
sdmnen pd grund av t. ex férhdllanden i arbetet
eller i hemmet etc.

Kryssa for ett alternativ som stimmer bdst in pa
Din situation i hemmet och eft alternativ som
stimmer bdst in pa din situation pa arbetet:

| hemmet Pa& jobbet
Har aldrig upplevt stress

Har upplevt nGgon stressperiod
Ndgon stressperiod senaste 5 dren
Flera stressperioder senaste 5 @ren
Stdndig stress senaste dret

Stdndig stress de senaste 5 aren

ooooog
ooooog

ALKOHOL

@7 ett ”standardglgs” menas

50 cL Ba 1 GLAS ROTT @l LITET GLAS g L cLsPRIT,
FOLKOL STARKGL ELLER VITT VIN STARKVIN T. EX. WHISKY

50 cl 33« 12-15¢l 8 cl 4l

1. Hur ménga standardglas dricker du en vanlig vecka?

dricker inte alkohol

mindre &n ett standardglas/vecka
1-4 standardglas/vecka

5-9 standardglas/vecka

10-14 standardglas/vecka

mer &n 15 standardglas/vecka

Oooooono

2. Hur ofta under en vanlig ménad dricker du som
ar man 5 standardglas eller mer och du som d@r
kvinna 4 standardglas eller mer, vid ett och samma
tillfalle (t.ex. under en kvall)?

aldrig

mer sdllan &n 1 géng/ménad
1 géng/ménad

2-3 génger/ménad

Varje vecka

Dagligen eller nastan dagligen

Oooooono

TOBAK

1. Mina rékvanor

Jag har aldrig varit rékare

Jag har slutat réka fér mer an 6 ménader
sedan

Jag har slutat réka fér mindre &én 6
ménader sedan

Jag réker, men inte dagligen

Jag réker dagligen 2>

oo 0o oo

1 - 4 cigaretter/dag

5 - 9 cigaretter/dag

10 - 14 cigaretter/dag

15 - 19 cigaretter/dag

20 eller fler cigaretter/dag

upoooo

2. Mina snusvanor

[0 Jag har aldrig varit snusare

0 Jag har slutat snusa for mer &n 6
mdnader sedan

[J Jag har slutat snus for mindre &n 6
mdnader sedan

[J Jag snusar, men inte dagligen

[0 Jag snusar dagligen 2>

[1 1 - 3 dosor/vecka
(1 4 - 6 dosor/vecka
[1 7 eller fler dosor/vecka

SAMBAND

1. Ser du ndgot samband mellan dina levnadsvanor
(tobak, alkohol, fysisk aktivitet/motion, kost, somn,
stress) och hur du mér2

[1 Neij, inte alls

I Ja, eventuellt

[J Ja, mycket troligt
[0 Vet inte

MOTIVATION

1. Ange pd skalan nedan med ett kryss hur viktigt
det ar for dig att férdndra ndgon levnadsvana.

Detta frageformular syftar till att ge ett battre
omhdndertagande inom hdlso- och sjukvarden i
Vastra Goétaland. Det &r ténkt som ett diskussions-
underlag och &r ingen journalhandling.

Om Du vill spara formuldret, ar det frivilligt.

inte alls
viktigt

mycket
viktigt

2. Ange pa skalan nedan med ett kryss vilken
férmdaga upplever du att du har att férdndra dina
levnadsvanor?

ingen stor
férméga férméga

Berdtta om fragorna &r svara att forsta!

Halsoformuléaret har utarbetats i Region Halland och anvénds inom psykiatrin i VGR med deras tillatelse.



