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Min hälsa - kartläggning

FYSISK HÄLSA
1. Vilopuls

‐ Mer än 80 slag/minut 



1
‐ 70‐80 slag/minut 



2
‐ 60‐70 slag/minut 



3
‐ Under 60 slag/minut 



4
2. Arbetspuls. Gör 50 upphopp. Ta pulsen.
‐ 160‐180 slag/minut 



1
‐ 140‐160 slag/minut



2
‐ 120‐140 slag/minut



3
‐ 100‐120 slag/minut 
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3. Motion på fritiden

‐ Har inte bedrivit regelbunden motion de senaste 3 åren 
1
‐ Tränar oregelbundet, bara en och annan gång 

2
‐ Motionerar, men genomsnittligt mindre än 2 ggr per vecka 
3
‐ Motionerar 2‐3 ggr per vecka eller mer 
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PSYKISK HÄLSA
4. Har du upplevt stress i vardagslivet?

‐ Ofta 




1
‐ Ibland
 



2
‐ Sällan 




3
‐ Aldrig 
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5. Hur ofta blir du stressad av skolarbete?

‐ Ofta 




1
‐ Ibland




2
‐ Sällan 




3
‐ Aldrig 




4
6. Sömn

‐ Sover lite och dåligt 



1
‐ Sover lite men ganska bra 


2
‐ Sover tillräckligt och ganska bra 


3
‐ Sover tillräckligt och bra 
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SOCIAL HÄLSA
7. Trivsel

‐ Trivs inte alls bra med mitt nuvarande liv 

1
‐ Trivs ganska bra med mitt nuvarande liv 

2
‐ Trivs bra med mitt nuvarande liv 


3
‐ Trivs mycket bra med mitt nuvarande liv 

4
8. Relationer
‐ Har ingen god relation med vänner och familj

1
‐ Har ganska god relation med vänner och familj 

2
‐ Har god relation med vänner och familj 

3
‐ Har mycket god relation med vänner och familj

4
9. Att stå i centrum
‐ Trivs inte alls bra med att stå i centrum


1
‐ Trivs ganska bra med att stå i centrum


2
‐ Trivs bra med att stå i centrum


3
‐ Trivs mycket bra med att stå i centrum  
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KOST OCH ANT
10. Kost

‐ Har oregelbundna och ogenomtänkta kostvanor 

1
‐ Tänker ibland på vad jag äter 


2
‐ Försöker att följa vettiga kostvanor 


3
‐ Har regelbundna och genomtänka kostvanor 

4
11. Hur ofta äter du frukost en vanlig vecka?

‐ Aldrig (0 dagar/v) 



1
‐ Ibland (1-3 dagar/v)



2
‐ Ofta (4-6 dagar/v)



3
‐ Alltid (7 dagar/v) 
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12. Tobak
‐ Röker/snusar flera gånger i veckan


1
‐ Röker/snusar några gånger i månaden 


2
‐ Har rökt/snusat, men slutat 


3
‐ Har aldrig rökt/snusat 



4
13. Alkohol
‐ Dricker varje vecka 



1
‐ Dricker varje månad 



2
‐ Dricker sällan



3
‐ Dricker aldrig 



4
Min hälsa - diagram


Fyll i dina resultat från kartläggningen i nedanstående diagram. Vad får du för tankar och funderingar kring din hälsa och livsstil? Skriv ned dina reflektioner på nästa sida.
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