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VIDAUKI

Vid mat d drangri medferdar skiptir mestu mdli hvernig sjiiklingum lidur ddur en hiin hefst og
hvort medferdin hefur batt pad sem kalla md heilsutengd lifsgedi. Pau getur enginn metid betur en
einstaklingurinn sjélfur. Svo ad unnt sé ad meta drangur medferdarinnar er naudsynlegt ad hafa
samberileg gogn { sjikraskrd. Pvi bidjum vid pig ad svara eftirfarandi spurningum niina med pvi
ad dekkja hringina med blyanti eda skrifa d linurnar, eftir pvi sem vid d hverju sinni. Mikilvegt er
ad ollum spurningum sé svarad.

Kyn: O karl O kona Aldur: dra
1. Pegar 4 heildina er 1itid, finnst pér heilsa bin vera:

O slem

O pokkaleg

O g66

O mjog g6d

O framirskarandi
2. Varstu med verki sidastlidnar fjérar vikur og ef svo var, hve mikla verki?

O mjog mikla

O mikla

O  p6 nokkra

O litla

O mijoglitla

O enga

3. Ad hve miklu leyti hefur andleg eda likamleg heilsa bin takmarkad félagslega umgengni bma
vid fjolskyldu, vini, ndgranna eda adra hépa, sidustu fjérar vikurnar?

mjog mikid
toluvert

b6 nokkud
svolitid
alls ekkert

00000

4. Hversu hress og fjormikil(l) hefur pa verid? (sidastlidinn mdnud)

alveg kraftlaus og uppgefin(n), 611 orka bdin
mjog prottlitil(l) og dauf(ur) flestum stundum
yfirleitt frekar préttlitil(l) og dauf(ur)
krafturinn { mér hefur sveiflast toluvert
Oftast nokkud hress og kraftmikil(1)

mjog hress - full(ur) orku

000000
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5. Hversu gleymin(n) hefur b verid? (sidastlidinn mdnud)

mjog mikid
toluvert

b6 nokkud
svolitid
alls ekkert

hef verid nidurdregin(n) og leid(ur) (sidastlidinn mdnud)

alltaf

yfirleitt

talsvert oft
stundum
einstoku sinnum
aldrei

7. Hefur bu verid svo hrygg(ur), kjarklitil(1), vonlaus, eda haft svo morg vandamal 4 binni
konnu ad pu hafir velt fyrir pér hvort allt veri tilgangslaust? (sidastlidinn mdnud)

afskaplega, ég hef verid ad gefast upp
mjog

b6 nokkud

dalitid, nég til ad trufla mig

orlitid

alls ekki

8. Hefur pér fundist pd vera virk(ur) og préttmikil(l) eda dauf(ur) og svifasein(n)? (sidastlidinn

mjog dauf(ur) og svifasein(n) alla daga
yfirleitt dauf(ur) og svifasein(n)

frekar dauf(ur) og svifasein(n)

frekar virk(ur) og préttmikil(l)

yfirleitt virk(ur) og préttmikil(l)

mjog virk(ur) og préttmikil(l) alla daga

9. Hefur pi verid afsloppud/afslappadur og rélegur eda trekkt(ur), spennt(ur) og eins og
fest(ur) upp 4 brad? (sidastlidinn mdnud)

verid trekkt(ur), spennt(ur) og eins og fest(ur) upp 4 prdd allan manudinn
oftast naer verid trekkt(ur), spennnt(ur) og eins og fest(ur) upp 4 prad
yfirleitt trekkt(ur) en hef stundum getad slappad af

yfirleitt afsloppud/afslappadur en stundum dlitid trekke(ur)

oftast ner verid afsloppup/afslappadur og réleg(ur)

verid afsloppud/afslappadur og réleg(ur) allan mdnudinn
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Hefur pi verid kvidin(n), dhyggjufull(ur) eda { gedshraringu? (sidastlidinn mdnud)

O

O mjogsvo

O b6 nokkud

O  svolitid - nog til ad angra mig
O dalitid

O alls ekkert

Eg hef verid { tilfinningalegu jafnvagi og 6rugg(ur) med mig (sidastlionn mdanud)

aldrei

einstoku sinnum
stundum
talsvert oft
yfirleitt

alltaf

000000

Hvernig metur bu heilsufar pitt?

O slemt

O szmilegt

O gott

O mjog gott

O  g=ti ekki verid betra

Kemur heilsa pin { veg fyrir ad pu getir sinnt vinnu pinni, skéla eda heimilisstorfum?

O  j4, og hefur gert pad { meira en 3 manudi
O j4, og hefur gert pad { 3 manudi eda styttri tima

O nei

Setur heilsan pér einhver takmork nina vid ad vinna midlungi erfid verk, t.d. feera til
hiisgbgn, ryksoga eda bera matvalapoka inn eftir verslunarferd?

O  j4, hdir mér mikid
O  j4, hdir mér svolitid
O  nei, hdir mér ekkert

Heilsa min er mjog g6

Srugglega rangt
ad mestu rangt
veit ekki

ad mestu rétt
orugglega rétt

00000

afskaplega - upp ad pvi marki ad vera veik(ur), eda nzrri pvi
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Hve langan tima siGustu fjérar vikur fannst pér b vera full(ur) af lifsprétti?

aldrei

litinn hluta timans
nokkurn hluta tifmans
drjigan hluta timans
meiri hluta timans
allan timann

000000

Hve langan tima sidustu fjérar vikur hafdir bt n@ga orku?

aldrei

litinn hluta timans
nokkurn hluta tifmans
drjigan hluta timans
meiri hluta timans
allan timann

000000

Hve langan tima siustu fj6rar vikur hefur bd verid nidurdregin(n) og leid(ur)?

allan timann

meiri hluta tifmans
drjigan hluta timans
nokkurn hluta timans
litinn hluta timans
aldrei

000000

jast
<

e langan tima sidustu fjérar vikur hefur pd verid vonlaus um framtidina?

allan timann

meiri hluta timans
drjdgan hluta timans
nokkurn hluta timans
litinn hluta timans
aldrei

000000

Merktu vid pad svar sem pér finnst eiga best vid pig.

Hafdir pd 6peegindi sidastlidna viku ad medtoldum deginum { dag vegna bess ad pu:

varst dopur (dapur) O alitaft O oft O stundum O sjaldan

attir erfitt med
ad sofna O altaf O oft O stundum O sjaldan

4ttir erfitt med
ad einbeita pér O alltaf O oft O stundum O sjaldan

O

O

©)

aldrei

aldrei

aldrei
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Dekktu pann hring sem lysir pvi best hvernig vidkomandi fullyrding d vié um big sidastlidna viku ad
medtsldum deginum i dag.

23. Likamleg 1{dan min er: ®) O O O O
slem 260

24.  Mér finnst ég hafa O O @) O @)
stjérn 4 lifi minu slema g60a

25. Eggetldtidendandsaman O @] O @) @)
illa vel

26. Fg hef shyggjur af o o o O O]
fjarhag minum miklar litlar.

27. Bgsef @] @) @) ) O
illa vel

Vinsamlega svaradu spurningum 28 - 32 med pvi ad merkja vid eina télu d hverjum kvarda.
Leggdu mat pitt d skalann frd: 1= mjog 6dnegdur il 10= hest dnegdur

28.  Ertu dnzgd(ur) med Iif bitt eins og bad er { dag?
O O O O O O O O O 0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mjog 6dnagd(ur) ha®st dnegd(ur)

29.  Ertu dnagd(ur) med heilsu bina eins og hin er { dag?
O 0O O O O O O O 0O 0©
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mjog 6dnegd(ur) hast dnegd(ur)

30.  Ertu dnzgd(ur) med félagslega stédu bina eins og hin er { dag? >
O O O O O O O 0O 0O o0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mjog G4naegd(ur) hast anegd(ur)

31.  Ertu dnegd(ur) med fristundir pinar eins og bar eru { dag?
O O O O O O O o 0o o0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mjog 6anagd(ur) hast dnegd(ur)

32. Hvernig lidur pér { dag?
O O 0 O O O 0O O o 0
1 2 3. 4 5 6 7 8 9
mjog illa : mjog vel




