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Hej

Fragorna i det har formularet handlar om din halsa, hur du mar,
din skolsituation, dina levnadsvanor och din livsstil. Efter att du
har svarat pa fragorna traffas du och skolskoterskan for ett
halsosamtal. Uppgifterna fors sedan in i din journal och bade
samtalet och din journal ar sekretesskyddade. Det betyder att
uppgifterna inte far lamnas ut till nagon annan. Undantag kan vara
om du riskerar att fara illa och behover hjalp eller skydd.

o =B" Vanligen svara pa fragorna i formularet i tur och

E’% ordning. Lis fragorna noga. Det finns inga ratt
—J eller fel svar.

e e: Om du inte forstar, fraga skolskoterskan.

™
— Ar det svart att vilja?
— Vilj det som kianns bast in pa dig sjalv.

Skolskoterskan kommer att ga igenom

|\ _rl | svaren med dig.

Enkdten dr framtagen av Region Jaimtland Hdrjedalen i samarbete med ldnets dtta
kommuner. Producerad av regionens Folkhdlsoenhet 2024.
For mer information om Hdalsosamtalet i skolan se: wwuw.regionjh.se/halsosamtaletiskolan



Vilj det svar som passar bast in pa dig!

Skolmiljo

1. Hur trivs du i skolan?
0 Mycket bra
O Bra
0 Mittemellan
o Daligt
0 Mycket daligt
0 Vill inte svara

2. Hur trivs du med skolans lokaler ?
0 Mycket bra
O Bra
0 Mittemellan
o Daligt
0 Mycket daligt
0 Vill inte svara

3. Har du arbetsro pa lektionerna, kan du arbeta
utan att bli stord?
o Alltid
0 Ofta
0 Ibland
o Sallan
0 Aldrig
0 Vill inte svara

4. Har du nagon kompis/van pa skolan?
O Ja
O Nej
o Vill inte svara

5. Har du nagot att gora pa rasterna?
odJa
0 Nej
0 Vill inte svara



6. Kinner du dig trygg i skolan?
0 Mycket
0 Ganska mycket
O Lite grann
0 Inte alls
0 Vill inte svara

7. Har du varit hemma fran skolan trots att du inte har varit ledig eller
sjuk (skolkat)?
O Nej
0 Ja nagon enstaka gang
0 Ja flera ganger
o Vill inte svara

8. Kianner du dig stressad av ditt skolarbete?
0 Inte alls
O Lite grann
0 Ganska mycket
0 Mycket
0 Vill inte svara

9. Far du den hjilp och stod i skolarbetet som du behover?
o Alltid
o Ofta
o Ibland
0 Sallan
0 Aldrig
0 Vill inte svara

10. Ar du néjd med dina studieresultat?
0 Mycket
0 Ganska mycket
O Lite grann
0 Inte alls
0 Vill inte svara



11. Ar du med i nigon férening/klubb (till exempel scouter, fotboll, dans,
musik, teater, simning, friluftsfraimjande med mera)?
OJa
0 Nej
0 Vill inte svara

12. Hur ofta brukar du tréina sa att du blir andfadd eller svettig?
0O Varje dag
0 5-6 dagar i veckan
0 3-4 dagar i veckan
0 1-2 dagar i veckan
0 Nastan aldrig
0 Vill inte svara

13. Hur mycket brukar du rora dig under en dag (exempel under idrotts-
lektioner, triningar, raster, promenader eller cykel till och fran skolan)?
0 60 minuter eller mer
0 30-59 minuter
0 Mindre an 30 minuter
0 Vill inte svara

14. Deltar du aktivt pa lektionerna i idrott och hilsa?
0 Alltid
o Ofta
o Sallan
0 Aldrig
0 Vill inte svara

15. Efter skolan anvinder jag mobilen, surfplatta, dator,
spelar tv-spel, ser pa TV.
0O Mindre an 1 timme per dag
O 1-2 timmar per dag
0 3-4 timmar per dag
O 5-6 timmar per dag
O 7-8 timmar per dag
O Mer an 8 timmar per dag
o Vill inte svara



16.Hur manga skoldagar i veckan brukar du ita ...

Varje 3-4 skoldagar 1-2 skoldagar Aldrig Vill inte svara
skoldag i veckan i veckan
a)Frukost O O O O O
b)Lunch O O O O O
c)Middag 0O O O | |

17. Hur ofta brukar du dta en portion gronsaker?
En portion = en knuten hand.
0 2 ganger per dag eller oftare
0 1 géng per dag
0 Nagra ganger per vecka
0 1 gang per vecka eller nastan aldrig
0 Vill inte svara

18. Hur ofta brukar du dricka saft eller léiisk som innehaller socker?
Rékna inte in sockerfri dryck sa som light och zero.
0O Varje dag
0 5-6 dagar i veckan 0 3-4 dagar i veckan o 1-2 dagar i veckan
0 Nastan aldrig
0 Vill inte svara

19. Dricker du energidryck?
0 Aldrig
0O Ja, jag har provat
0 Ja, ndgon gang i manaden
0 Ja, ndgon gang i veckan
0 Dagligen
0 Vill inte svara

Alkohol, narkotika, tobak, spel om pengar

20. Roker du (vanliga cigaretter)?
0 Aldrig
0O Ja, jag har provat
0 Ja, ndgon gang i manaden
0 Ja, ndgon gang i veckan
0 Dagligen
0 Vill inte svara




21. Roker du E-cigaretter (elektronisk cigarett kallas aven att vejpa)?
O Aldrig
O Ja, jag har provat
0 Ja, ndgon gang i manaden
0 Ja, ndgon gang i veckan
0 Dagligen
0 Vill inte svara

22. Snusar du (tobakssnus)?
0 Aldrig
O Ja, jag har provat
0 Ja, ndgon gang i manaden
0 Ja, ndgon gang i veckan
0 Dagligen
0 Vill inte svara

23. Snusar du tobaksfritt snus som innehaller nikotin nidgon gang (idven

kallat vitt snus, All white, nikotinpasar)?
0 Aldrig
O Ja, jag har provat
0 Ja, ndgon gang i manaden
0 Ja, ndgon gang i veckan
0 Dagligen
0 Vill inte svara

24. Dricker du alkohol (exempel folkol, starkol, vin, cider eller sprit)?
0 Aldrig
O Ja, jag har provat
0 Ja, ndgon gang i manaden
0 Ja, ndgon gang i veckan
0 Dagligen
0 Vill inte svara

25. Om du blir erbjuden droger vad skulle du svara da?
0O Bestamt nej
0 Troligen nej
0 Kanske ja
OJa
0 Vill inte svara



26. Har du nagon gang spelat om pengar?
0 Aldrig
O Ja, jag har provat
0 Ja, nagon gang i manaden
0 Ja, nadgon gang i veckan
0 Dagligen
0 Vill inte svara

27. Hur mar du for det mesta?
0 Mycket bra
O Bra
0 Mittemellan
o Daligt
0 Mycket daligt
0 Vill inte svara

28. Brukar du ha huvudvark?
O Nej
0 Ja, ndgon gang per manad
0 Ja, ndgon gang per vecka
0O Ja, flera ganger per vecka
0O Ja, nastan varje dag
0 Vill inte svara

29. Brukar du ha ont i magen?
O Nej
0 Ja, ndgon gang per manad
0 Ja, ndgon gang per vecka
0O Ja, flera ganger per vecka
0O Ja, nastan varje dag
0 Vill inte svara

30. Brukar du ha ont i rygg/nacke/axlar?
0 Nej
0 Ja, ndgon gang per manad
0 Ja, ndgon gang per vecka
0O Ja, flera ganger per vecka
0O Ja, nastan varje dag
0 Vill inte svara



31. Brukar du kinna dig nedstamd/ledsen?
O Nej
0 Ja, ndgon gang per manad
0 Ja, ndgon gang per vecka
0O Ja, flera ganger per vecka
0O Ja, nastan varje dag
0 Vill inte svara

32. Brukar du kinna dig orolig?
O Nej
0 Ja, ndgon gang per manad
0 Ja, ndgon gang per vecka
0O Ja, flera ganger per vecka
0O Ja, nastan varje dag
0 Vill inte svara

33. Hur tycker du att du brukar sova ?
0 Mycket bra
0O Bra
0 Mittemellan
o Daligt
0 Mycket daligt
0 Vill inte svara

34. Brukar du kinna dig sa trott att det paverkar ditt skolarbete?
O Nej
0 Ja, ndgon gang per manad
0 Ja, ndgon gang per vecka
0O Ja, flera ganger per vecka
0O Ja, nastan varje dag
0 Vill inte svara



35. Kinner du dig oroad eller bekymrad for nagon i din omgivning,
till exempel vin eller familj?
OJa
O Nej
0 Vill inte svara

36. Hur trivs du hemma? 37. Har du nagon vuxen att prata
0 Mycket bra med om det som ér viktigt for dig?
O Bra oJa
0 Mitt emellan 0 Nej
o Daligt 0 Vill inte svara
0 Mycket daligt

0 Vill inte svara

38. Har du eller nagon annan blivit retad, utstott eller pa annat satt
illa behandlad de tre senaste manaderna

Nej  Ja, via internet Ja pa annat siatt Vill inte svara
eller sociala medier
a) Av andra elever O O O O
b) Avandra vuxna O O O 0

39. Alla har ratt att bestimma over sin kropp! Har nagon rort dig eller
tvingat dig att rora nagon annan pa ett satt som inte kindes bra?
O Nej
OJa
0 Vill inte svara

40. Alla har ratt att sjilv fa bestamma vilken konsidentitet en har.
Jag ser mig som och identifierar mig med ...
OD0Hon ©Hen o0OHan 0Annat oKan ellervillinte uppge

41. Ar det nigon som har begriinsat eller kontrollerat dig niir det giiller
till exempel val av partner, umginge, kladsel eller fritidsaktiviteter?
0 Nej
OJa
0 Vill inte svara



42.0m du tanker pa hur du har det...
Den hir ér bilden av en stege.

Toppen pa stegen (10) motsvarar det basta
liv du kan tanka dig och botten (0)
motsvarar det simsta liv du kan tanka dig.
Om du tanker pa ditt liv i storsta
allmanhet, var tycker du att du star just
nu? Markera i rutan pa stegen vid det
nummer som bast passar in pa dig.




Vad bra att du tog dig tid att fundera 6ver din halsa, hur du mar
och hur du trivs i skolan! Du och skolskoterskan kommer att ga
igenom dina svar tillsammans pa ett halsosamtal.

Kom ihag - Du ar unik, det finns bara en som just du och att
du ar fantastisk!

Ta hand om Dig@
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