Zachowania zdrowotne młodzieży​ – ankieta

Przeczytaj i podkreśl właściwe dane osobowe:
Płeć: K. M.          Szkoła: ZSZ. LO.          Wiek: 15 lat. 16 lat. 17 lat          Wieś. Miasto.          Klasa: I. II.                                                                                             
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                                AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I INNE ZAJĘCIA W CZASIE WOLNYM

1. Stosuję ćwiczenia z dużym wysiłkiem fizycznym w tygodniu (podkreśl jedną odpowiedź):

      a. rzadko,          b. jeden raz,            c. dwa razy,        d. trzy i więcej razy,         e. nigdy,

2. Uprawiam sport czynnie w tygodniu (podkreśl jedną odpowiedź):

      a. rzadko,          b. jeden raz,            c. dwa razy,        d. trzy i więcej razy,         e. nigdy,

3. Uprawiam rekreację ruchową w tygodniu:  

       – szybki spacer lub trucht,  

             – jazda na rowerze,

             – pływanie, 

                                 – narciarstwo,  

                                 – tenis, 

                                 – inne(podaj jakie), 

      Przy każdej podanej wyżej formie rekreacji wpisz jedną odpowiedź: a. b. c. d. lub e. 

      a. rzadko,          b. jeden raz,            c. dwa razy,        d. trzy i więcej razy,          e. nigdy,

4. Oglądam telewizję dziennie (podkreśl jedną odpowiedź):

a. 1 godzinę,     b. 2 godziny,           c. 3 i więcej godzin,       d. nie oglądam,  

5. Pracuję przy komputerze dziennie (podkreśl jedną odpowiedź):

a.1 godzinę,      b. 2 godziny,           c. 3 i więcej godzin,       d. nie pracuję,

      SPOSÓB ŻYWIENIA

1. Jem niżej wymienione produkty w tygodniu:

      – owoce i warzywa,  

      – ciemne pieczywo, 

      – mleko, 

                          – pierwsze śniadanie,

                          – drugie śniadanie,                 

            Przy każdym podanym wyżej produkcie wpisz jedną odpowiedź: a. b. c. lub d.                 

            a. codziennie,    b. kilka razy,          c. nigdy,         d. rzadko,

HIGIENA OSOBISTA

      1.   Czyszczę zęby (podkreśl jedną odpowiedź):

a. po każdym posiłku,       b. rano i wieczorem,       c. 1 raz dziennie,       d. rzadziej,

2. Stosuję kąpiel w tygodniu(podkreśl jedną odpowiedź):

      a. codziennie,                    b. kilka razy,                   c. 1 raz,                      d. rzadziej,

3.  Stosuję zabiegi hartujące w tygodniu(podkreśl jedną odpowiedź):

a. codziennie,                    b. kilka razy,                   c. 1 raz,                      d. rzadziej,

PALENIE TYTONIU

1.   Próbowałam/łem palić(podkreśl jedną odpowiedź):

      a. tak,                                 b. nie,

2. Palę obecnie(podkreśl jedną odpowiedź): 

            a. rzadko,                       b.  z różną częstotliwością,    c. codziennie,          d. nie palę,

 PICIE ALKOHOLU                                                                              

1. Próbowałam/łem  napojów alkoholowych (podkreśl jedną odpowiedź):

a. 1 raz,                              b. kilka razy,                     c. nigdy,

2. Piję alkohol (podkreśl jedną odpowiedź):

a. czasami,        b. 1 raz w tygodniu,       c. codziennie,                 d. nigdy, 

      3.    Byłam/łem  w stanie upojenia alkoholowego: (podkreśl jedną odpowiedź):

            a.1 raz,                           b. kilka razy,                  c. często,                 d. nigdy,

UŻYWANIE INNYCH SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH                                                                  

      1.  Używałam/łem  substancji psychoaktywnych: 

       – leki nasenne i uspokajające, 

       – środki wziewne, 

       – marihuana lub haszysz, 

            – amfetamina, 

            – LSD lub inne halucynogeny, 

                           – heroina, 

      – „ekstaza”, 

      – sterydy anaboliczne, 

                            – polska heroina, 

            Przy każdej podanej wyżej substancji wpisz jedną odpowiedź: a. b. c. lub d, 

             a. 1 raz,                            b. kilka razy,                  c. często,                         d. nigdy,

                  OCENA STANU ZDROWIA

1. Moje zdrowie (podkreśl jedną odpowiedź):

a. jestem zdrowa/y,          b. czasem choruję,         c. choruję przewlekle (wymień chorobę),

      2.   Moja sprawność fizyczna jest (podkreśl jedną odpowiedź):

a. zła,                                b. bardzo dobra,             c. dobra,                   d. dostateczna,

      3.   Sądzę że jestem (podkreśl jedną odpowiedź):

a. za gruba/y,                    b. za szczupła/y,             c. za wysoka/i,         d.  za niska/i,    e. odpowiednia/i,

4.   Stosuję dietę odchudzającą (podkreśl jedną odpowiedź):

      a. często,                           b. rzadko,                        c. nigdy,

5.   Mam następujące dolegliwości i stany psychiczne :

–  bóle głowy, 

            –  bóle brzucha, 

            –  bóle pleców, 

            –  przygnębienie, 

               – rozdrażnienie i zły humor, 

               – zdenerwowanie, 

               – trudności w zasypianiu, 

               – zawroty głowy, 

      Przy każdej  podanej wyżej dolegliwości wpisz jedną odpowiedź: a. b. c. lub d.

      a. prawie codziennie,        b. 1 raz w tygodniu,        c. czasem,                d. nigdy,

6. Przyjmowałam/łem  leki w ostatnim miesiącu z powodu:

– bólów głowy, 

             – bólów brzucha, 

             – bólów zębów,

               – trudności w zasypianiu, 

– zdenerwowania,

– inne(podaj jakie),                                           

Przy każdym z podanych wyżej powodów wpisz jedną odpowiedź: a. b. lub c.

      a.1 raz,                               b. kilka razy,                   c. prawie codziennie,         d. nigdy,

 ZDROWIE  PSYCHOSPOŁECZNE

1. Jestem zadowolona/y ze swego obecnego życia (podkreśl jedną odpowiedź):

a. tak,                                 b. nie,                             c. raczej nie, 

2. Wierzę w siebie (podkreśl jedną odpowiedź):

a. zawsze,                           b. często,                        c. rzadko,                        d. nigdy, 

3. Mam poczucie samotności (podkreśl jedną odpowiedź):

a. zawsze,                           b. często,                        c. rzadko,                        d. nigdy, 

4. Mam poczucie bezradności (podkreśl jedną odpowiedź):

       a. zawsze,                           b. często,                        c. rzadko,                        d. nigdy, 

5. Mam poczucie pozostawania na uboczu różnych spraw (podkreśl jedną odpowiedź):

       a. zawsze,                           b. często,                        c. rzadko,                        d. nigdy, 

6. Mam przyjaciół (podkreśl jedną odpowiedź):

a. tak,                                  b. nie,                              c. niewielu, 

7. Zdobywam przyjaciół (podkreśl jedną odpowiedź):

       a. bardzo łatwo,                  b. łatwo,                          c. trudno,                       d. bardzo trudno, 

8. Spędzam z kolegami  wieczory w tygodniu (podkreśl jedną odpowiedź):

a. codziennie,                      b. kilka razy,                   c. rzadko,                       d. nigdy, 

9. Mam trudności w rozmowach o sprawach niepokojących :

– z kolegami tej samej płci, 

             – z kolegami przeciwnej płci, 

             – z ojcem, 

                – z matką, 

                – z nauczycielami,

Przy każdej podanej wyżej osobie wpisz jedną odpowiedź: a. b. lub c.

a. tak,                                   b. nie,                              c. czasem,                               

ZACHOWANIA NIEPOŻĄDANE

1. W swoim środowisku dostrzegam takie zachowania jak:

– agresja słowna, 

             – używanie wulgarnych sformułowań, 

             – obrażanie i wymyślanie,

             – rozpowszechnianie kłamstw,

             – poniżanie i ośmieszanie,

             – przymuszanie,

             – maltretowanie,                                                           

                 – bójki,

                 – przemoc rozbójnicza,

                 – wandalizm,

                 – kradzieże,

                 – zamachy samobójcze,

 – ucieczki,

 – inne(podaj jakie),

Do każdego z podanych wyżej zachowań wpisz jedną odpowiedź: a. b. c. lub d.     

 a. nigdy,                                b. rzadko,                       c. dość często,               d. bardzo często,

opracowała: Jolanta Oliwa

