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Egészségallapot felmérd Kérdoiv

A kérddiv az On egészségi allapotaval, életmddjaval kapcsolatosan tartalmaz kérdéseket. Azt a célt
szolgalja, hogy minél szélesebb korben felmérjiik az aktualis testi-lelki egészségallapotat, igy egyénre
szabott életmddvaltasi tervet dolgozhassunk ki az On szdmara.

A viélaszadés Onkéntes, adatait bizalmasan kezeljiik. Az adatokat kizardlag a projekt keretein beliil
hasznaljuk, azt kiils6 személy szamara nem adjuk ki.

Koszonjiik az egyiittmiikodését!

NEV: SZUL.DATUM:

TESTMAGASSAG: TESTSULY:

l. Altalanos kérdések

1. Véleménye szerint milyen az On 4ltalanos egészségi allapota?

| nagyonjé | 0 | kielégité | rossz | nagyon rossz

2. Van valamilyen kronikus betegsége?
igen , mégpedig .................. / nincs / nem tudom

3. Mit gondol, mennyit tesz On sajat egészségéért jelenleg?

| nagyonsokat | sokat | keveset | semmit sem

4. Szeretne-¢ tobbet tenni?
Igen /[ nem
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. Testmozgas

5. Milyen rendszeresen végez legalabb 30 percet meghaladé testmozgast (sport vagy fizikai munka,
kerti munka, hazi munka, hosszabb gyaloglas), amelynek eredményeképpen szaporabba valik
1égzése és szivverése?

- hetente tobbszor
- hetente egyszer
- havonta tobbszor

- havonta
- ennél ritkdbban / soha

6. Amennyiben ezt dsszesitjiik, hetente mennyi idét tolt On testmozgéssal?

150 percnél kevesebbet / 150 percet vagy annal tobbet

7. Szeretne-e On ennél tébbet mozogni / sportolni?

igen /" nem

8. Amennyiben On nem sportol, mi ennek az oka? (tobb vélaszt is jeldlhet)

- nincs ra idém

- lakohelyemen nincs réa lehetéségem

- munkahelyemen nincs ra lehetdség

- kronikus betegségem, vagy mas panaszom miatt
- Egyéb:

I11.  Taplalkozas

9. Mennyire foglalkozik On jelenleg azzal, hogy egészségesen taplalkozzon?
(1 - egyaltalan nem, 5 -nagyon sokat foglalkozom ezzel)

1 2 3 4 5

10. Mit gondol, mennyire kiegyensulyozott jelenleg az On taplalkozasa? (rendszeresség, ételek
mindsége, mennyisége, stb.)
(1- egyaltalan nem kiegyensulyozott, 5 — teljes mértékben kiegyensulyozott)

1 2 3 4 5

11. Naponta hany alkalommal étkezik On egy atlagos napon?

1 /2 [ 3 [ 4 [/ 5 [ -néltobb



12. Koriilbeliil mennyi folyadékot fogyaszt egy atlagos napon?
..................... (liter)

Milyen folyadékot fogyaszt?

13. Szokott-e On meleg ebédet fogyasztani minden nap?
Igen / Nem

14. A fézéshez Onodk otthon leggyakrabban:

- Olajat

- Zsirt

- Olajat és zsirt vegyesen

- Egyénmast: ......................

hasznalnak.

15. Milyen gyakran fogyasztja On az alabbi élelmiszereket?

nem 1 havi 1-3 heti 1-3 naponta
fogyaszt | honapnal | alkalommal | alkalommal
ritkabban

naponta
tobbszor

Fehér
kenyér/pékaruk

Barna kenyér ill.
teljes kidrlésii
pékaruk

Hus

Hal

Z0ldségek

Gylimolcsok

Tej/tejtermékek
(kefir, joghurt
stb)

Sos snack
(chips,
pattogatott
kukorica sth)

Edesség,
csokoladé




IV.  Lelki egészség

16. Kérjiik, gondolja at, hogy az elmult 1 honapos idészakban hogy érezte magat ALTALABAN, ennek
megfelelden valaszolja meg az alabbi kérdéseket.

Az elmult x id6szakban Nnagyon rossz | rossz kielégité | jo nagyon jo
milyen volt a/az...

Alvas minGsége 1 2 3 4 5
Alvas mennyisége 1 2 3 4 5
Hangulat 1 2 3 4 5
Kbzérzet 1 2 3 4 5
Etvagy 1 2 3 4 5

- > Amennyiben rossz/nagyon rossz mennyiségii vagy minéségii alvas valaszt jelolt:
Milyen jellegii alvasproblémaja van?

- elalvas zavara (nehezen alszik el) - atalvas zavara (tobbszor felébred)

- nyugtalanul/feliiletesen alszik - egyéb

Mit gondol, mi all alvasproblémaja hatterében?

- lelki okok (stressz, konfliktusok, szorongas, lehangoltsag, stb.) - szervi, testi problémak
- egyéb:

Milyen megoldast probalt talalni problémajara?

- hazi orvos, gyodgyszerfeliras - recept nélkiili készitmény

- egyéb (pl. alkohol, stb): ......ooviii

Az elmult 1 hénapos egydltalan | kis kozepesen | gyakran nagyon
idGszakban érezte-e magat nem mértékben sokszor
TARTOSAN/TOBBSZOR

boldognak, vidamnak 1 2 3 4 5
nyugodtnak, 1 2 3 4 5
kiegyensulyozottnak

lehangoltnak 1 2 3 4 5
fesziltnek 1 2 3 4 5
szorongdnak 1 2 3 4 5
indulatosnak 1 2 3 4 5




21. All, vagy korabban allt-e pszichiatriai kezelés alatt? Szed-e pszichiatriai gyogyszert (altatd, nyugtato,
hangulatjavito, stb.)

igen / nem

17. Altalanossagban mennyire elégedett az életével?

egyaltalan | kis kézepesen | meglehet6sen | teljesen
nem mértékben
1 2 3 4 5

Beck féle depresszio kérdéiv:

Most felsorolok néhany allitast. Kérem mindegyikr6l mondja meg, hogy mennyire jellemzéek mostanaban
az Onre az allitdsban megfogalmazott érzések és gondolatok.

1. Minden érdeklGdését elvesztette masok irant.

teljesen jellemz6 - jellemz6 - aligjellemz6 - egyaltalan nem jellemz6

2. Semmiben sem tud donteni tobbé.
teljesen jellemz6 - jellemz6 - aligjellemz6 - egyaltalan nem jellemz6

3. Tobb o6raval kordbban ébred, mint szokott és nem tud Ujra elaludni.
teljesen jellemz6 - jellemz6 - aligjellemz6 - egyaltalan nem jellemz6

4. Tulsagosan faradt, hogy barmit is csindljon.
teljesen jellemzdé - jellemzé - aligjellemz6 - egyaltalan nem jellemzé

5. Annyira aggddik a testi-fizikai panaszok miatt, hogy masra nem tud gondolni.
teljesen jellemz6 - jellemz6 - aligjellemz6 - egyaltalan nem jellemz6

6. Semmiféle munkat nem képes ellatni.
teljesen jellemzdé - jellemzé - aligjellemz6 - egyaltalan nem jellemzd

7. Ugy latja, hogy a jov6je reménytelen és a helyzete nem fog valtozni.
teljesen jellemz6 - jellemz6 - aligjellemz6 - egyaltalan nem jellemz6

8. Mindennel elégedetlen vagy k6zombos.
teljesen jellemzé - jellemzé - aligjellemz6 - egyaltaldan nem jellemzé

9. Allandéan hibaztatja Snmagat.
teljesen jellemzé - jellemzé - aligjellemz6 - egydltalan nem jellemzé



V.

18.

Karos szokasok

On jelenleg dohanyzik?

Igen, naponta /  Igen, alkalmanként  / Nem

19.

20.

21.

Hény szal cigarettat sziv el naponta atlagosan? ..................ccoeveininnnn.

Dohanyzott-e valaha napi rendszerességgel legalabb 1 éven keresztiil, ha igen hany évig?
lgen ..., (év) [ nem

Otthonaban milyen gyakran tartozkodik olyan helységben, ahol méasok dohdnyoznak?
soha / Kkevesebb mint napi 1 6rat /napi 1-5 6rat /tobb mint 5 orat

AUDIT

22,

23.

24,

25.

26.

27,

28.

29.

30.

Milyen gyakran iszik alkoholtartalmu italt?

Soha

Havonta, vagy ritkdbban
Havi 2-4 alkalommal
Heti 2-3 alkalommal
Naponta

Mennyi alkoholtartalmu italt fogyaszt egy olyan napon, amikor iszik?

Milyen gyakran fogyaszt 6 v annal tobb alkoholtartalmu italt?
soha / kevesebbszer, mint havonta / havonta /hetente / naponta vagy szinte naponta

Az elmult évben milyen gyakran érezte, hogy nem birja abbahagyni az ivast, ha mar elkezdte?
soha/ kevesebbszer, mint havonta / havonta /hetente / naponta vagy szinte naponta

Az elmult évben milyen gyakran érezte, hogy nem birta teljesiteni azt, amit Ontél elvartak, mert
ivott?
soha/ kevesebbszer, mint havonta / havonta /hetente / naponta vagy szinte naponta

Az elmult évben milyen gyakran volt sziiksége egy elsé italra reggel, hogy elkezdje a napot egy erds
italozas utan?
soha/ kevesebbszer, mint havonta / havonta /hetente / naponta vagy szinte naponta

Az elmult évben milyen gyakran érezte rosszul vagy volt blintudata ivas utan?
soha/ kevesebbszer, mint havonta / havonta /hetente / naponta vagy szinte naponta

Az elmult évben milyen gyakran fordult eld, hogy nem emlékezett arra, hogy mi tortént az el6z6 este
az italozas miatt?
soha/ kevesebbszer, mint havonta / havonta /hetente / naponta vagy szinte naponta

Megsériilt-e On vagy valaki mds italozdsa miatt?
nem /igen, de nem az elmult évben / Igen, az elmult évben



31. El6fordult-e, hogy egy rokon, barat, orvos, vagy mas aggddott az 6n ivasa miatt, vagy azt javasolta,
hogy fogyasszon kevesebbet?

Nem / Igen, de nem az elmult évben  / Igen, az elmult évben

32. Az elmult 2 évben vett-e részt valamilyen sziirévizsgéalaton? (emld, prosztata, n0gyogyaszati,
vastagbél, tiid6, borgydgyaszati stb.)

igen /  nem

33. Ha igen, milyen tipusu sziirés volt ?

Szeretne-e irasos személyre szabott kiértékelést €s életmodvalto javaslatot kapni a
kérdbivre adott valaszai alapjan?

igen nem

Datum:

oooooooooooooooooooooooooooooo

alairas



