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Uppgifter om dig
Dagens datum (AA — MM —DD):
Fédelsedata  (AA—MM -DD):
Kon O Kvinna O Man O Annan
Namn
Postadress
Posthummer Postort
Telefon hem Telefon arbete
Mobil
E-post
Yrke
Sjukskriven? [ Nej [Ja, pa % Arbetslos? [0 Nej [Ja, pa %

Familjemedlemmar
Langd Vikt

O Jag samtycker till att PALEO Institute digitalt lagrar mina angivna personuppgifter som anges i
denna hélsoenkét. Personuppgifterna kommer ej tredje part tillhanda. Ditt samtycke géller tillsvidare,
men kan ndr som helst tas tillbaka. Ett aterkallande av samtycket paverkar ej lagligheten av
behandlingen innan samtycket aterkallades. Ett aterkallande gérs genom att du kontaktar mottagande

yrkesutévare.

O Jag samtycker till att min e-postadress lagras fér nyhetsbrev fran PALEO Institute.

| Jag intygar att de uppgifter jag anger i denna hélsoenkét &r éverensstdmmande med verkligheten.

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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Innehallsforteckning

1. BAKGRUNDSFRAGOR ........covvueueterereeriseiesssesesesessssessssesessssesessesesssesenssessssssessnsessssnsesenssssensesenes 3
2. BALANSHJULET ....cveuetereueeteseeesesessesesessssesesesessesessssesesssesessssssensesessssesenssessnsesensnsessnsesesessssesensnns 4
3. HALSOHJULET ....ucieieetieseetstsseestestessessesssssessessessessessessessessessessessensessessessesssssessesssssssssensenssssenes 5
B, KOST ..evereeereuereesesestesessesesesesesessesessssesesssesessesesensesesessesessssesessesesessssesensesesssesenssessnsesesessesesensnns 7
6. STRESS OCH ATERHAMTNING........cceveeerrueeereresseseestesesesssessesesessesessssesessesessssssensssessnsesessssssesensnns 8
7. DINA EGENSKAPER ......c.ccoetereruetereeteseseesesessesesesesesssssessesesessesesensesesssesessesessssssensnsessssssesessesesensnns 9
8. SJUKDOMAR OCH SKADOR........ceueuerrrenerseseessesesesssessesessesssessesesssesssssssessssessnsesessnsssessssssensesens 10
9. LAKEIMEDEL........coeeeierertesesseetesesstestessessessessessessesssssessessessessessesssssssssssssssestentessesessessensessassanes 11
10. MINA HALSOMAL .......oovererereeeeteeeteseseetesessesesesseseestesessesssessesssessesesssssssssessssesssensesesensesensnnns 12
11. MITT ATGARDSPROGRAM ........coveuererererteresesesesesessssesesssssssssesssessesessssssssssessssssessssesesensesensnes 14
12. OVRIGA KOMMENTARER........cocetereetereeeseseeesesessesessssesessessssssesssessesessssssssssessssesssensessssnsesesssses 17

© PALEO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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1. BAKGRUNDSFRAGOR

Allmant

1) Hur uppskattar du generellt balansen i ditt liv?

Samsta mojliga

0(®......100......200......300......

Kommentar

2) Hur uppskattar du generelit din

Samsta mojliga

0(......100Q00......200Q0......300......

Kommentar

3) Hur uppskattar du generellt din mentala halsa?

Samsta mojliga

00.....100......200......300O

Kommentar

4) Vilka hilsomal / traningsmal har du i dagslaget?

Huvudmadal:

Sekunddra mal:

siska hdlsa?

Version 2.0

Basta mojliga

....8000......90Q0.....100 5O

Basta mojliga

...8000......900Q0.....100 O

Basta mojliga

...800......900.....100% O

5) Rangordna 3 stora hinder i din vardag for att du sjalv ska na ovan namnda mal?

© PALEO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller

mangfaldigas utan medgivande.
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2. Balanshjulet

Ange svar utifrén din vardag de senaste 3 mdnaderna.

Fyll i hjulet fran navet (centrum) och utat. Navet ar minsta mojliga 1 poang och 10 anger maximal
podng. Ju langre ut mot den yttre gransen du fyller i, desto mer tillfredsstallande anser du det
omradet vara. Var arlig mot dig sjalv. Nar du har fyllt i alla delar sa betraktar du helheten. Ett bra
resultat har en jamvikt mellan de olika delarna och ar alltsa relativt “runt” samt att nagon del inte ar

for langt ifran den yttersta linjen.
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Podngresultat: (max 100 p)

© PALEO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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3. Halsohjulet

Ange svar utifrén din vardag de senaste 3 mdnaderna.

Fyll i hjulet fran navet (centrum) och utat. Navet 4r minsta majliga 1 podang och 10 anger maximal
podng. Ju langre ut mot den yttre gransen du fyller i, desto mer tillfredsstallande anser du det
omradet vara. Var arlig mot dig sjdlv. Nar du har fyllt i alla delar sa betraktar du helheten. Ett bra
resultat har en jamvikt mellan de olika delarna och ar alltsa relativt “runt” samt att nagon del inte ar
for langt ifran den yttersta linjen. Pa nasta sida finner du forklaringar till de olika rubrikerna.
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Podngresultat: (max 100 p)

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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Forklaringar till halsohjulet

Stresshantering
Ange hur val du upplever dig hantera den stress du har i din vardag

Aterhamtning
Ange hur bra du upplever dig vara pa att dgna dig at aterhamtande aktiviteter (att bara vara)

Maltidsfrekvens
Ange i vilken utstrackning du dter maltider pa de klockslag eller med den regelbundenhet du dnskar

Kosthallning
Ange hur halsosam du upplever att din kosthallning ar

Konditionstraning
Ange hur regelbundet du avsatter tid for konditionsbetonad tréning

Styrketraning
Ange hur regelbundet du avsatter tid for styrkebetonad traning

Promenader
Ange hur regelbundet du avsatter tid for promenader i motions- eller halsosyfte

Vardagsrorelse
Ange hur mycket rorelse du upplever att du har i vardagen (icke avsatt tid for rérelse)

SOomnmangd (timmar)
Ange hur mycket sémn du upplever att du far [6pande

Somnkvalitet
Ange din upplevda somnkvalitet

© PALEO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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4. Kost

Ange svar utifran din vardag de senaste 3 mdnaderna.

26) Ater du enligt en speciell diet / kosthallningsmodell?
O Nej O Ja, ange vilken:

Kommentar

27) Vilj de uttalanden som passar in pa dig och ditt beteende det senaste aret géllande sotsaker.

O Jag har under senaste aret 4tit mer sdtsaker dn jag tinkt mig och/eller fortsatt dta sétsaker nar jag
inte tankt mig det.

O Jag har under senaste aret, fdrsummat ndgra av mina vardagliga dtaganden (ej orkat med det jag
planerat) pa grund av att jag atit for mycket sotsaker.

O Jag har under senaste aret kint att jag vill eller behéver dndra mitt sitt att dta stsaker.
O N3gon har under senaste ret, t ex familj eller vanner klagat pa hur mycket eller nir jag ater sotsaker.
O Jag har under senaste aret varit helt upptagen av tankar pa nar jag skall fa 4ta eller kdpa sétsaker.

O Jag har under senaste dret anvint sétsaker for att lindra fysiska och eller psykiska obehag sdsom
trotthet, energibrist, uppvarvad nedstamd, tristess, irritation, vark och/eller andra obehag.

O Inget av ovanstaende

28) Vilj de uttalanden som passar in pa dig och ditt beteende det senaste aret gillande ditt
forhallningssatt till kropp, vikt och mat.

O Jag kraks for att jag kdnner mig obehagligt métt.

O Jag oroar mig for att ha forlorat kontrollen éver hur mycket jag ater.

O Jag har under senaste aret kint att jag vill eller behéver dndra mitt sitt att dta sdtsaker.

O Jag har nyligen gatt ner mer dn 6 kg inom loppet av 3 ménader.

O Jag tycker att jag &r fet dven nar andra sager att jag ar fér smal.

O Jag tycker att mat dominerar mitt liv.

O Inget av ovanstaende

© PALEO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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6. Stress och aterhamtning

29. Stresslistan

Skriv ner de 5 saker som stressar dig mest i din tillvaro (fran stort till smatt)

30. Harmonilistan
Skriv ner 10 aktiviteter / situationer som skanker dig aterhdmtning, kanslor av gladje,

tillfredsstallelse, lugn eller harmoni.

e Tre stycken ska vara av storre art som du siktar pa att fa till och se fram emot pa arsbasis.

e Tre stycken ska du fa till vecko- eller manadsvis.

e Fyra stycken ska du fa plats med varje dag. Varje sadan liten atgard kommer att sdnka din
inre stress och ge dig hogre livskvalitet.

10

© PALEO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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7. Dina egenskaper

31) Ivilken utstrickning anser du dig vara en drivande person (snabba beslut, far saker gjort,
handlingskraftig)?

Inte alls | stor utstrackning
00......100......200......30Q......400.......500.......600.......70Q......80Q......90Q.....100 O
Kommentar

32) Ivilken utstrackning anser du dig vara en eftertanksam person (vill ta vilgrundade beslut,
tanka over saker och ting)?

Inte alls | stor utstrackning
0Q......100......20Q0......30Q......40Q......50Q......60Q)......70Q......80Q......90Q.....100 s O
Kommentar

33) I vilken utstrdckning anser du dig ta beslut utifran fakta och detaljer (i stillet for kédnsla)?

Inte alls | stor utstrackning
00......10Q0......20Q00......300......40Q)......500......600)......70Q)......80Q)......90Q.....100 O
Kommentar

34) | vilken utstrackning anser du dig ta beslut utifran magkansla (i stéllet fér fakta)?

Inte alls | stor utstrackning
00......100......200......300......40Q)......50Q).......60Q)......700......800)......900.....100 O
Kommentar

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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8. Sjukdomar och skador
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35) Har du / Har du haft ndgon medicinskt diagnosticerad sjukdom eller skada?

O Nej OJa

Om ja, ange vilken samt graden av aktuella symtom:

1)

Stora besvar

100Q).......90Q)......80Q)....
2)

Stora besvar

1000.......90Q)......80Q
3)

Stora besvar

100Q.......900.......800.
4)

Stora besvar

100Q0).......90Q0......80Q
5)

Stora besvar

1000).......900.......80Q......
6)

Stora besvar
100Q).......90Q).......80Q

...500)

500.....

500......

500.

500

..... 400......300
400.....300.....
400......300....

..00......300......

..... 400......300

.....400......300

Inga besvar alls

200......100...0% O
Inga besvar alls
200......100...0% O
Inga besvar alls
20Q......100...0% O
Inga besvar alls
200......100...0% O
Inga besvar alls
200......100...0% O

Inga besvar alls

200.....100...0% O

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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9. Lakemedel

36) Tar du regelbundet Iikemedel mot de aktuella sjukdomarna / skadorna?

O Nej OJa,
1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

10)

Version 2.0

Om ja, ange vilken medicin samt den dagliga dosen:

med dosen

med dosen

med dosen

med dosen

med dosen

med dosen

med dosen

med dosen

med dosen

med dosen

mot

mot

mot

mot

mot

mot

mot

mot

mot

mot

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller

mangfaldigas utan medgivande.
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10. Mina halsomal

Betrakta resultatet av dina hittills ifyllda svar i kapitel 1 —9.

Beskriv utifran resultatet malbilden av dig sjalv om 3 mdnader. Vilka delar behéver du arbeta
med mest for att lyfta din halsa till nasta niva? Hur rangordnar du de olika delarna utifran vad
som ar mest och minst angelaget? Hur ser ditt liv ut inom de olika delarna?

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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Beskriv utifran resultatet malbilden av dig sjdlv om 12 mdnader. Vilka delar behover du arbeta
med mest for att lyfta din halsa till nasta niva? Hur rangordnar du de olika delarna utifran vad
som ar mest och minst angelaget? Hur ser ditt liv ut inom de olika delarna?

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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11. Mitt atgardsprogram

Mina atgarder for att na halsomalen

Beskriv de atgarder du sjalv ser framfor dig att du behover vidta for att na dina mal. Klarar du
implementera fordndringen pa egen hand? Har du ett gott sjélvledarskap gallande din héilsa? Vad
behover du for att kunna genomfdra férandringarna pa ett hallbart satt?

Vilka generella dtgarder behover du vidta for att na dina hdlsomal pa 3 mdnaders sikt och till vilka
datum ska atgarderna vara genomforda?

Vilka generella atgarder behover du vidta for att na dina hdlsomal pa 12 mdnaders sikt och till
vilka datum ska atgarderna vara genomférda?

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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Betrakta dina svar i dokumentet Stresslistan. Vilka konkreta atgarder behéver du vidta for att
eliminera de 5 stressfaktorerna pa ett strukturerat och kontrollerat satt och till vilka datum ska
dessa atgarder vara genomforda? Vilka konkreta atgarder behdver du vidta for att eventuellt
acceptera och forhalla dig till de olika 5 stressfaktorerna?

1: Datum:
2: Datum:
3: Datum:
4: Datum:
5: Datum:

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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Betrakta dina svar i dokumentet Harmonilistan. Vilka konkreta atgarder behéver du vidta for att
lamna (mer) utrymme for dessa aktiviteter eller situationer i din vardag och till vilka datum ska
dessa atgarder vara genomforda?

1: Datum:
2: Datum:
3: Datum:
4: Datum:
5: Datum:
6: Datum:
7: Datum:
8: Datum:
9: Datum:
10: Datum:

Satt garna upp pa kylskapsdorren och paminn dig sjalv varje morgon. Lycka till!

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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12. Ovriga kommentarer

Tack for din medverkan!

© PALEQO Institute 2026. Innehéllet i denna enkét &r skyddat enligt upphovsréttslagen och far ej kopieras, tryckas eller
mangfaldigas utan medgivande.
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