= Region Halsofragor ak 4

== Vasternorrland

Namn och personnummer:

Denna ruta fyller skolskoterskan i:

Datum for halsosamtalet: Skola/klass:
Langd:.....cccoevunnnne cm Viktieeeoiiiieeenn, kg
Syn: Hoger: Vanster:

1. Identifierar du dig som

Ohon Ohan Ohen 0O annat

ARBETSMILJO

2. Hur trivs du i skolans lokaler (till exempel buller, belysning, ventilation, mobler, stadning,

temperatur och toaletter)?
mycket bra bra varken bra eller daligt daligt

O O O O

3. Har du arbetsro pa lektionerna, kan du arbeta utan att bli stord?
O alltid O ofta O ibland O sallan O aldrig

4. Kan du koncentrera dig pa lektionerna?
O alltid O ofta O ibland O séllan O aldrig

5. Hur viktig ar skolan for dig?

mycket viktig  ganska viktig i viss man viktig inte sarskilt viktig

O O O O

6. Kanner du dig stressad av ditt skolarbete?*
O aldrig O sallan O ibland [ ofta O alltid

7. Far du den hjalp och st6d i skolarbetet som du behover?
O alltid [ oftast OJ i viss man O sallan O aldrig

8. Hur trivs du i skolan?*

mycket bra bra varken bra eller daligt daligt

O O O O

mycket daligt
O

inte alls viktig

O

mycket daligt
O



9. Kanner du dig trygg i skolan?
O alltid [0 oftast i viss man O séllan [ aldrig

10. Har du kompisar pa skolan?
O alltid [ ofta O ibland O sallan [ aldrig

11. Har du blivit kréankt, utstott eller illa behandlad under skoltid den senaste manaden?
O nej O ja, ndgon enstaka gang O ja, flera ganger

12. Vet du om nagon annan blivit krankt, utstétt eller illa behandlad under skoltid den senaste
manaden?

O nej O ja, ndgon enstaka gang O ja, flera ganger

13. Har du varit franvarande fran skolan den senaste manaden?
O nej [ ja, nagon enstaka gang O ja, flera ganger

14. Ar det nagot som gor att det ar jobbigt eller svart for dig att vara i skolan?
O nej, inte alls O ja, ibland O ja, ofta

MATVANOR

15. En vanlig vecka, hur ofta dter du

a.frukost [ varjedag [0 5-6dagar [0 3-4dagar O 1-2dagar 0O ingendag
b. lunch O varjedag 0O 5-6dagar [ 3-4dagar [ 1-2dagar [ ingendag
c.middag [0 varjedag [0 5-6dagar [ 3-4dagar [ 1-2dagar O ingendag

16. Hur ofta brukar du dta minst en portion gréonsaker (en portion = en "handfull”)?*
Ovarjedag [0O5-6dagar [3-4dagar [ 1-2dagar [ mindre ofta dan en dag i veckan

17. Hur ofta brukar du &ta frukt och/eller bar?
Ovarjedag [ 5-6dagar [d3-4dagar [1-2dagar [ mindre ofta an en dag i veckan

18. Hur ofta brukar du ata godis, kakor, bullar, chips eller andra snacks?
0 mindre ofta dn en dagiveckan [J5-6dagar [J3-4dagar [J1-2dagar [varje dag

19. Hur ofta brukar du dricka lask eller saft som innehaller socker?*
O mindre ofta an en dagiveckan [15-6dagar [3-4dagar [ 1-2dagar [varjedag



FYSISK AKTIVITET

20. Deltar du aktivt pa lektionerna i idrott och hidlsa?

O alltid O ofta Oibland Oséllan O aldrig

21. Duschar du i skolan efter idrottslektionerna?
O Ja O Ja, men helst inte O nej

22. Hur manga timmar i veckan ror du pa dig sa att du blir andfadd och varm?
Lagg ihop all tid du ror pa dig, bade i skolan och pa fritiden.*

O 7 timmar eller mer O 5-7 timmar O 3-5 timmar

O 1-3 timmar O mindre 3an 1 timme i veckan

23. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om du raknar bort sémn?
O mindre @n 4 timmar O 4-7 timmar O 7-10 timmar

[0 10-13 timmar [0 13-15 timmar [ sa gott som hela dagen

24. Hir kommer en fraga om fysisk aktivitet. Langst till h6ger, 10, motsvarar en person som
ror sig mycket, och langst till vinster, 0, motsvarar en person som ofta sitter stilla och inte
ror sig sa mycket. Kryssa i det nummer som bast passar in pa dig.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
O O O O O O O O O O O

FYSISK OCH PSYKISK HALSA

25. Jag mar...*

mycket bra bra varken bra eller daligt daligt mycket daligt
O O O O O

26. Hur tycker du att du sover?*

mycket bra bra varken bra eller daligt daligt mycket daligt
O O O O O

27. Kanner du dig stressad pa din fritid?

O inte alls [ lite grann [0 ganska mycket O mycket

28 a. Hur ofta har du besviarande huvudvark?*

sallan/aldrig 1 gang/manad 1 gang/vecka mer dn 1 gang/vecka i stort sett varje dag

O O O O O



28 b. Hur ofta har du besvdrande ont i magen?*

sallan/aldrig 1 gang/manad 1 gang/vecka mer dn 1 gang/vecka i stort sett varje dag

O O O O O

28 c. Hur ofta har du ont i rygg, nacke eller axlar?*

sallan/aldrig 1 gang/manad 1 gang/vecka mer an 1 gang/vecka i stort sett varje dag

O O O O O

28 d. Hur ofta har du védrk i armar, ben eller knan?*

sallan/aldrig 1 gang/manad 1 gang/vecka mer an 1 gang/vecka i stort sett varje dag

O O O O O

29 a. Hur ofta har du kint dig ledsen eller nedstamd?*

sallan eller ungefar 1 gang ungefar 1 mer dn 1 gang i stort sett
aldrig i manaden gang i veckan i veckan varje dag
O O O O O
29 b. Hur ofta har du varit irriterad eller pa daligt humoér?*
sallan eller ungefar 1 gang ungefar 1 mer an 1 gang i stort sett
aldrig i manaden gang i veckan i veckan varje dag
O O O O O
29 c. Hur ofta har du kant dig orolig eller radd?*
sallan eller ungefar 1 gang ungefar 1 mer dn 1 gang i stort sett
aldrig i manaden gang i veckan i veckan varje dag
O O O O O
29 d. Hur ofta har du svart att somna?*
sdllan eller ungefar 1 gang ungefar 1 mer an 1 gang i stort sett
aldrig i manaden gang i veckan i veckan varje dag
O O O O O

RELATIONER OCH RATTEN TILL DIN EGEN KROPP

30. Hur trivs du hemma?*

O mycket bra O bra [ varken bra eller daligt [ daligt 0 mycket daligt

31. Kdnner du dig oroad eller bekymrad fér nagon i din omgivning, till exempel van eller
familj?
O nej Oja



32. Har du nagon vuxen att prata med om det som ar viktigt for dig?*
Oja O nej

33. Har du nagon kompis att prata med om det som éar viktigt for dig?
Oja O nej

34. Alla har ratt att bestamma over sin egen kropp. Har du varit med om att nagon gjort
nagot mot dig som inte kdndes bra?

O nej Oja

MITT LIV NU OCH | FRAMTIDEN

35. Har du nagra fritidsintressen?
Oja O nej

36. Kanner du att du kan leva som den person du vill vara och kdnner dig som?
Oja O nej

37. Om du tanker pa ditt liv i stérsta allmdnhet, var tycker du att du star just nu? Langst till
hoéger, 10, motsvarar det basta liv du kan ténka dig, och langst till vanster, 0, motsvarar det
samsta liv du kan tanka dig. Kryssa i det nummer som bast passar in pa dig.*

0 1 2 3 4 5 6 7 10
O O O O O O O O O O O

o0
©

38. Hur ser du pa framtiden? Bilden till h6ger symboliserar en stege. 10
Siffran 10 hogst upp pa stegen motsvarar en positiv syn pa framtiden 9
och siffran 0 motsvarar en negativ syn. 3
7
6
5
4
Infor ditt hdlsosamtal, fundera pa om du har néagra fragor om din kroppsutveckling, 3
om preventivmedel eller andra fradgor om sex, identitet och/eller relationer. >
*Fraga fran Nationellt kvalitetsregister for elevhalsans medicinska insatser. :')

Formularet galler fran och med augusti 2023.
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