Helsevaner blant skoleelever
En WHO-undersgkelse i over 40 land.

Bakgrunn og formal

Formalet med denne undersgkelsen er a kartlegge faktorene som bidrar til god utvikling i helse og
livstilfredshet blant barn og unge, samt a finne frem til tiltak som kan skape en god livsstil og gkt
helsebevissthet i yngre alder.

Den innsamlede informasjonen vil bli benyttet til forskning og til & lage rapporter og analyser for
Verdens helseorganisasjon (WHO) og norske helse- og utdanningsmyndigheter. Tilsvarende studier
har blitt giennomfgrt hvert fjerde ar siden 1985. Institutt for helse, miljg og likeverd (HEMIL) ved
Universitetet i Bergen, er ansvarlig for undersgkelsen.

Hva innebzerer deltakelse i studien?

Sperreskjemaet skal fylles ut pa skolen i Igpet av en skoletime. Skjemaet inneholder spgrsmal om
mat, sgvn, fritidsaktiviteter, familie og venner. | tillegg fins det spgrsmal om hvordan du har det pa
skolen og i livet generelt, for eksempel hvor forngyd du er med livet eller hvor ofte du har hodepine.

Hva skjer med informasjonen du gir?

Vii prosjektgruppen vet ikke hvem du er, og du ma heller ikke skrive navnet ditt i noe svarfelt. Frem
til juni 2023, kan prosjektgruppen finne ut fra hvilken skole elevsvarene kommer fra, men etter den
tid, vil elevdataene veaere helt anonyme. Frem til anonymiseringen, vil data bli behandlet
konfidensielt: De vil bli lagret pa adgangsbeskyttet nettverskomrade der bare prosjektgruppen har
tilgang.

Frivillig deltakelse
Dersom du ikke gnsker a svare, kan du la vaere. Hvis det er noen spgrsmal du ikke gnsker a svare p3,
kan du ga videre til neste spgrsmal.

Pa forhand takk for hjelpen!
NB! Du kan skifte til nynorsk nederst pa siden.

Oddrun Samdal
Professor

Hvilken klasse gar du i?
1) Q 6. klasse
20 Q 8. klasse

3) O 10. klasse

I hvilken maned ble du fgdt?



(1) O Januar

2) O Februar
3) O Mars

@ O April

59 O Mai

6 O Juni

@7 QO Juli

8) O August

(9) QO September
(100 O Oktober
11y O November

(120 QO Desember

Hvilket ar ble du fgdt?
1) O 2001 eller tidligere
2 O 2002

3 O 2003

@ O 2004

5y QO 2005

6) O 2006

(7 QO 2007

8) O 2008

(99 O 2009

(100 O 2010

a1 Q2011

(120 O 2012 eller senere

Er du gutt eller jente?
1) O Gutt

@2 Q Jente



Vil du si at helsen din er....?
(1) O Sveert god

2 O God

3) O Ganske god

(@ O Darlig

Forestill deg at dette er en stige. @verst pa stigen (10) star for det best mulige
livet for deg og nederst pa stigen (0) er det verst mulige livet for deg. Generelt
sett hvor synes du at du star pa stigen na for tiden?

(100 Q 10 = Best mulig liv
9 O9
© O8
7 O7
6 O6
59 O5
@4 O4
3 O3
2 O2
1) O1

(0) O 0= Darligst mulig liv

| Idpet av de siste 6 manedene: Hvor ofte har du hatt fglgende plager?

Omtrent Mer ennén Omtrent Omtrent Sjelden eller

hver dag gang pr. uke hver uke hver maned aldri
Hodepine w O 2 O 3 Q @ Q ) Q
Vondt i magen w O 2 O 3 Q @ Q ) Q

Ryggsmerter w QO 2 O 3 O @ Q ) Q



Fglt deg nedfor

Veert irritabel eller i darlig
humgr

Nervgs

Vanskelig for & sovne

Svimmel

Vondt i nakken og
skulderen

Lei og utslitt (sliten)

Redd

Hva synes du om kroppen din? Den er:

(1) Q Altfor tynn

2) Q Litt for tynn

(1)

(1)

1

(1)

(1

(1

(1)

(1)

3) O Omtrent passe stgrrelse

@@ QO Litt for tykk
5) Q Altfor tykk

6) Q Jeg tenker ikke pa det

()

()

()

()

()

()

(2)

(2)

(3)

(3)

(3)

(3)

(3)

(3)

3)

(3)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)



I ukedagene, hvor ofte spiser du vanligvis frokost (mer enn et glass melk eller
juice)?

(1) Q Jeg spiser aldri frokost pa ukedager

2) O Endag

3) O To dager

@@ O Tre dager

(5) Q Fire dager

6) O Fem dager

I helgen, hvor ofte spiser du vanligvis frokost (mer enn et glass melk eller
juice)?

(1) QO Jeg spiser aldri frokost i helgen

2) Q Jeg spiser vanligvis frokost bare en av dagene i helgen (lgrdag eller spndag)

3) QO Jeg spiser vanligvis frokost begge dagene i helgen (bade lgrdag og sgndag)

Hvor mange ganger i uken spiser eller drikker du noe av dette?

Aldri Sjeldner Engangi 2-4 5-6 Engang Flere
eennen uken dageri dageri hver dag ganger
gang per uken uken hver dag
uke

Frukt w O 2 O 3 Q @ O 5) O © O 7 O
Grgnnsaker 1w O 2 O 3 O @ O s O 6 O 7 O
Godteri (f.eks. wm Q 2 O @ QO @ QO ) Q ® Q 7 Q
drops sjokolade)

Cola, brus eller m Q 2 O @3 QO @ Q ) O ® O 7 Q

andre leskedrikker
med sukker



Sukkerfri brus eller (1) O 2 O 3 O @ O s O 6 O 7 QO
leskedrikk

Hvor ofte spiser du og familien din maltider sasmmen?
(1) O Hver dag

@) O De fleste dagene

3) O Omtrent én gangi uka

@ Q Sjeldnere

(5) O Aldri

Hvor ofte spiser du til vanlig disse maltidene?

Hver dag 4-6 dageriuka 1-3 dageriuka Sjelden eller
aldri
Frokost m Q 2 O ¢ O @ O
Formiddagsmat/nistepakke 1w O 2 O @3 Q @ Q
Middag eller bredmaltid etter (1) O 2 O 3 O @ QO

skolen

Hvor ofte pusser du tennene dine?
(1) O Mer enn en gang om dagen

20 O En gang om dagen

3) O Minst en gang i uka, men ikke hver dag
(@) O Mindre enn én gang i uka

5) QO Aldri



Med fysisk aktivitet mener vi aktiviteter som gjgr at du en del av tiden far gkt puls og blir andpusten.
Fysisk aktivitet er for eksempel idrettsaktiviteter etter skolen, aktiviteter pa skolen, det & leke med
venner eller det a ga til skolen. Andre eksempler er 3 Igpe, sta pa skateboard, sykle, svemme, spille
fotball, sta pa ski/snowboard eller danse. For det neste spgrsmalet, legg sammen all den tiden du var
fysisk aktiv hver dag.

| Igpet av de siste 7 dagene. Hvor mange av disse dagene var du fysisk aktiv i
minst 60 minutter per dag?

©) QO Ingen dager
1 O1ldag

2 O 2 dager

3) O 3 dager

@ O 4 dager

5) O 5 dager

6) QO 6 dager

(7 QO 7 dager

Utenom skoletid: Hvor mange GANGER i uka driver du idrett, eller mosjonerer
du sa mye at du blir andpusten og/eller svett?

(1) O Hver dag

2) O 4-6 ganger i uka

) O 3 gangeriuka

@ Q 2 gangeriuka

(5) Q Engangiuka

(6) O Engangimaneden

(77 QO Mindre enn en gang i maneden

8) QO Aldri

Utenom skoletid: Hvor mange TIMER i uka driver du idrett, eller mosjonerer
du sa mye at du blir andpusten og/eller svett?

1) O Ingen



2 O Omtrent 1/2 time
3) O Omtrent 1 time

@ O Omtrent 2-3 timer
5) O Omtrent 4-6 timer

6) QO 7 timer eller mer

Hvor ofte deltar du vanligvis i disse typene organiserte aktiviteter pa fritiden?
Med organiserte aktiviteter mener vi aktiviteter som er drevet av
idrettsklubber, andre klubber eller organisasjoner.

Holder ikke p& Omtrent en En gangiuken Togangeri
med denne eller to ganger uken eller
aktiviteten i maneden oftere
Organisert lagidrett (for v O 2 O 3 O @ O
eksempel fotball, handball,
basketball, ishockey)
Organiserte individuelle fysiske (1) O 2 O 3 O @ QO

aktiviteter (for eksempel
svgmming, sykling, kampsport,
friidrett, turn, dans, langrenn)

Na kommer det fem utsagn om hvordan man kan ha det. Marker for hvert
hvor ofte du har kjent det slik. | Igpet av de siste TO ukene ...

Hele tiden Mestepart Mer enn Mindre Innimello  Aldri
en av halvparte enn m
tiden navtiden halvparte
n av tiden
Har jeg fglt megigodt (5) O @ O 3 O 2 O w O 0 Q

humer og ved godt
mot



Har jeg fglt megrolig (5 O @ O 3 O 2 O w QO 0 Q
og avslappet

Har jeg folt meg aktiv. = (55 O @ O 3 O 2 O 1w O 0 O
og energisk

Har jeg fglt meg 5 O @ O 3 O 2 O w O 0 Q
opplagt og uthvilt nar

jeg vakner

Har mitt daglige liv 5 O @ O 3 O 2 O w QO 0 Q

veert fylt med ting som
interesserer meg

De siste 12 manedene, hvor ofte har du fglt deg ensom?
1) O Aldri

) O Sjelden

3) O Av og til

(@) O Mesteparten av tiden

) QO Alltid

De neste spgrsmalene handler om hvordan du handterer ting.

Aldri Sjelden Av og til Mesteparte  Alltid
n av tiden
Hvor ofte finner du en w O 2 O 3 O @ Q ) Q
Igsning pa et problem om
du prgver hardt nok?
Hvor ofte greier du & gjgre (1) Q 2 O 3 O @ Q ) Q

de tingene du har bestemt



deg for a gjgre?

Den siste maneden...

Aldri
Hvor ofte har dufgltatdu (1) O
ikke har klart @ kontrollere
de viktige tingene i livet
ditt?
Hvor ofte har du fglt deg w O
trygg pa at du klarer &
takle dine personlige
problem?
Hvor ofte har du fglt at m O
ting gar din vei?
Hvor ofte har du fglt at v O

vanskelighetene har
hopet seg opp sa mye at
du ikke klarer a takle
dem?

Nesten aldri

2 O

2 O

2 O

2 O

Av og til

3 O

3 O

3 O

3 O

Ganske ofte

@ O

@ O

@ O

@ O

Veldig ofte

) O

) O

) O

59 O

Na kommer noen utsagn om tanker og félelser. Tenk pa de to siste ukene, og
velg alternativet som passer best for deg.

Ikke i det
hele tatt

Jeg har veert optimistisk @ O

med hensyn til fremtiden

Sjelden

2 O

En del av

tiden

@ O

Ofte

@ O

Hele tiden

s O



Jeg har fglt meg nyttig w O 2 O 3 O @ Q ) Q

Jeg har fglt meg avslappet (1) O 2 O 3 O @ Q ) Q

Jeg har handtert w O 2 O 3 O @ Q ) Q
problemer godt

Jeg har tenkt klart w O 2 O 3 Q @ Q ) Q
Jeg har fglt naerhet til w O 2 O 3 O @ Q ) Q
andre

Jegharveertistandtildata (1) O 2 Q 3 Q @ O ) O

beslutninger

Mange barn og unge padrar seg skader fra diverse aktiviteter som ulike idretter eller slassing med
hverandre pa ulike steder som i gata eller hjemme. Skader kan ogsa vaere forgiftning eller
brannskader. Skader inkluderer ikke sykdommer som meslinger eller influensa. Det fglgende
spgrsmalet er om skader du har hatt innen de siste 12 manedene.

| Iopet av de siste 12 manedene, hvor mange ganger har du vaert sa skadet at
du matte bli behandlet av en doktor eller sykepleier?

(1) Q Jeg har ikke veert skadet i I@pet av de siste 12 manedene
2 O 1gang

3) QO 2 ganger

@ Q 3 ganger

5) O 4 ganger eller mer

Hvor mye veier du uten klaer? (Oppgi vekt i hele kilo.)



Hvor hgy er du uten sko? (Oppgi hgyde i antall centimeter)

Hvor ofte rgyker du tobakk?
(1) O Hver dag

2 QO Hver uke

3) Q Sjeldnere enn én gang i uka

@) Q lkke i det hele tatt

Hvor ofte bruker du snus?
(1) O Hver dag
2 O Hver uke
3) QO Sjeldnere enn én gang i uka

) Q lkke i det hele tatt

Hvor mange dager (om noen) har du drukket alkohol?

Aldri 1-2 3-5 6-9 10-19 20-29 30 dager
dager dager dager dager dager (eller
mer)

I lgpet av livet ditt (1) O 2 O 3 O @ QO 5) O © Q 7 Q

| Igpet av de siste w O 2 O 3 O @ O 5) QO © Q 7 Q
30 dagene

Har du noen gang drukket sa mye alkohol at du har vaert skikkelig beruset
(Full)?



Nei, aldr

| Ippet av livet ditt @ O
| Ippet av de siste 30 @ O
dagene

Ja, en gang

2 O

2 O

Ja, 2-3
ganger

@ O

3 O

Ja, 4-10
ganger

@ O

@ O

Hvor mange dager (om noen) har du rgykt sigaretter?

Aldri 1-2
dager
| Ippet av livet ditt (1) O 2 O
| Igpet av de siste 1w O 2 O

30 dagene

3-5
dager

3) O

3 O

6-9
dager

@ O

@ O

10-19
dager

20-29
dager

) O 6 O

) O 6 O

Ja, mer enn
10 ganger

) O

5) O

30 dager
(eller
mer)

7 O

7 O

Hvor mange dager (om noen) har du brukt e-sigaretter? Vennligst ikke
inkluder "varme, ikke ild" produkter som f.eks. IQOS, Glo Sense.

Aldri 1-2
dager
| Igpet av livet ditt (1) O 2 O
| lppet av de siste @ O 2 O

30 dagene

Hvordan liker du deg pa skolen akkurat na for tiden?

3-5
dager

3 O

3 O

6-9
dager

@ O

@ O

10-19 20-29
dager dager
s O 6 O
s O 6 O

30 dager
(eller
mer)

7 Q

7 O



(1) Q Liker meg veldig godt
2) QO Liker meg ganske godt
3) Q Liker meg ikke szerlig godt

) QO Liker meg ikke i det hele tatt

Hvor stresset blir du av skolearbeidet (bade arbeid du skal gjgre pa skolen og
lekser)?

@) Q Ikke i det hele tatt
) QO Litt
3) QO Ganske mye

@ Q Sveert mye

Nedenfor fglger noen pastander om elevene i klassen din. Sett ett kryss i hver
kolonne etter hvor enig du er i uttalelsen.

Helt enig Enig Verken enig  Uenig Helt uenig
eller uenig
Elevene i klassen min liker (1) O 2 O 3 O @ Q ) Q
a vaere med hverandre
De fleste i klassen miner (1) O 2 O 3 O @ Q ) Q
snille og hjelpsomme
Andre elever godtar meg (1) O 2 O 3 O @ Q ) Q

som jeg er

Nedenfor star noen pastander om dine lzerere. Sett ett kryss for hver
pastand.

Helt enig Enig Verken enig  Uenig Helt uenig
eller uenig



Jeg fgler at lzererne mine
godtar meg som jeg er.

Jeg fgler at laererne mine
bryr seg om meg som
person.

Jeg har stor tillit til
laererne mine.

1 O

w O

@ O

2 O

2 O

2 O

@ O @ O
3 O @ O
3 O @ O

) O

) QO

) O

Nedenfor star noen pastander om hva du tenker om a ga pa skolen. Sett ett
kryss for hver pastand.

Jeg gleder meg til a ga pa
skolen.

Jeg liker a ga pa skolen.

Jeg har det ggy pa skolen.

Det vi leerer i timene er
interessant.

Jeg liker det vi gjgr pa
skolen.

Helt enig

W O

1 O

1 O

Enig

2 O

2 O

2 O

2 O

2 O

Verken enig  Uenig

eller uenig

3 O @ O
@ O @ O
@ O @ O
@ O @ O
@ O @ O

Helt uenig

) O

) O

) O



Hva tror du klasseforstanderen din mener om skoleresultatene dine
sammenlignet med klassekameratene dine? Han/hun mener jeg er:

(1) QO Veldig god
2 O God
3) O Middels

(@) O Darligere enn middels

Hva er den hgyeste utdanningen du har tenkt a ta?

(1) O Universitet eller hgyskoleutdanning av hgyere grad (f.eks. master, lektor, advokat,
sivilingenigr, lege)

2 O Universitet eller hgyskoleutdanning av lavere grad (f.eks. bachelor, laerer, politi, sykepleier,
ingenigr, journalist)

3) Q Videregaende skole: studiespesialisering/idrettsfag/musikk, dans og drama
@) Q Videregaende skole: yrkesfag
5) QO Annet, spesifiser

(6) QO Har ikke bestemt meg

Vi skal na fortsette med sp@rsmal om mobbing. Vi sier at en person blir mobbet nar en annen person
eller en gruppe mennesker sier eller gjgr vonde og ubehagelige ting mot han eller henne. Det er ogsa
mobbing nar en person blir ertet gjentatte ganger pa en mate som han eller hun ikke er i stand til

a svare tilbake p3, eller nar han eller hun med vilje blir holdt utenfor. Mobberen har mer makt enn
den som blir mobbet, og mobberen gnsker a skade eller sare offeret. Det er ikke mobbing nar to
omtrent like sterke (jevnbyrdige) krangler eller sl3ss.)

Hvor ofte har du selv vaert med pa @ mobbe en annen elev/andre elever pa
skolen i Igpet av de siste manedene?

(1) O Jeg har ikke mobbet en annen elev/andre elever pa skolen i Igpet av de siste manedene
2 Q Det har skjedd en eller to ganger

3) QO 2 eller 3 ganger i maneden

(@ O Omtrent 1 gang i uken

(5) QO Flere ganger i uken



Hvor ofte er du blitt mobbet pa skolen i Ippet av de siste manedene?
1) QO Jeg er ikke blitt mobbet pa skolen i Igpet av de siste manedene

2) QO Det har skjedd en eller to ganger

3) Q 2 eller 3 ganger i maneden

@@ O Omtrent 1 gang i uken

(5) QO Flere ganger i uken

Nett-mobbing vil si at mobbingen foregar ved hjelp av moderne teknologi. For eksempel via
meldingstjenester, tekstmeldinger, oppslag i sosiale media, lage ondsinnede nettsider, dele
upassende bilder uten lov.

Hvor ofte har du selv deltatt i nett-mobbing av andre i Igpet av de siste
manedene?

(1) Q Jeg har ikke deltatt i nett-mobbing av andre i Igpet av de siste manedene
2) Q Det har skjedd en eller to ganger

3) QO 2 eller 3 ganger i maneden

(@ O Omtrent 1 gangi uken

(5) Q Flere ganger i uken

Hvor ofte er du blitt nett-mobbet i Igpet av de siste manedene?
(1) O Jeg er ikke blitt nett-mobbet i Ippet av de siste manedene

2) QO Det har skjedd en eller to ganger

3) QO 2 eller 3 ganger i maneden

@@ O Omtrent 1 gang i uken

(5) QO Flere ganger i uken

| Iepet av de siste 12 manedene, hvor mange ganger var du i slasskamp?
(1) QO Jegvarikke i slasskamp i Igpet av de 12 siste manedene

) O 1gang

3) Q 2 ganger

@ Q 3 ganger



5) Q 4 ganger eller mer

Er dine foreldre skilt eller flyttet fra hverandre?

1) Q Ja, de er skilt eller flyttet fra hverandre

2 O Nei

Hvor bor du det meste av tiden?
(1) QO Like mye hos begge to

2) O Mest hos mor

3) O Mest hos far

@) QO Bor ikke sammen med hverken mor eller far

Alle familier er forskjellige. Ikke alle barn bor sammen med begge foreldrene
sine. Noen ganger bor barna med bare en av foreldrene og andre ganger har
de to hjem eller familier de bor sammen med. Na skal du krysse av for hvem
som bor der du bor hele eller mesteparten av tiden. Dersom du bor
halvparten av tiden i hvert hjem, sa tenk pa der du bodde i natt.

Kryss av for alle som bor der du

bor mest.
Mor @ 4
Far @ O
Stemor (eller fars kjeereste) @ 4
Stefar (eller mors kjzereste) 1 4

Jeg bor i fosterhjem eller pa barnehjem @ 4



Jeg bor med noen andre voksne, eller et annet sted (for eksempel (1) U
med besteforeldre)

Sgsken: Vennligst si hvor mange brgdre og/eller sgstre som bor der du bor
mest. Inkluder halvsgsken, stesgsken og/eller fostersgsken. Skriv antallet,
eller skriv 0 (null) hvis det ikke er noen. lkke tell med deg selv.

Hvor mange brgdre?

Hvor mange s@stre?

Du krysset av for at du bor med noen andre voksne eller et annet sted.
Vennligst skriv hvor og med hvem du bor det meste av tiden.

Har din familie bil?
1) O Nei
2 Ola, en

3) Q Ja, to eller flere
Har du eget soverom?
1) O Nei

2 OlJa

Hvor mange PC-er har familien din?



1) QO Ingen
2 OEn
3 OTo

@ QO Flere ennto

Hvor mange bad (rom med badekar eller dusj) er det i hjemmet ditt?
1) O Ingen

20 O Ett

3 OTo

4 QO Flereennto

Har familien din oppvaskmaskin hjemme?
1) O Nei

2 OlJa

Hvor mange ganger reiste du og familien din pa ferie til utlandet i fjor?
1) QO Ingen

) O Engang

3) O To ganger

4 O Mer enn to ganger

Har familien din hytte eller feriehus/ferieleilighet i Norge?
1) O Nei
2 OQEn
3 OTo

@ Q Flereennto

Har familien din hytte eller feriehus/ferieleilighet i utlandet?
1) O Nei

2 QEn



3) OTo

4 QO Flereennto

Forestill deg at dette er en stige som viser hvordan det norske samfunnet er
inndelt. @verst pa stigen er personer som er best stilt i samfunnet - de har
svaert god rad, er hgyt utdannet og har de mest respekterte jobbene. Nederst
pa stigen er personer som er verst stilt - de har lite eller ingen utdannelse, er
arbeidslgse eller har jobber som er darlig betalt. Tenk pa din egen familie og
plasser hvor du tror at din familie er pa stigen. Sett kryss for den plasseringen
som du tenker best beskriver hvor din familie er pa stigen.

(100 O 10 = Best stilt
9 O9
© O8
7 O7
6 O6
55 O5
@4 O4
3 O3
2 O2
1) O1

© QO 0=Verst stilt

Hvor bor du?
1) O len enebolig
2) O Ietrekkehus (ta ogsd med to- eller firemannsbolig)

3) O len leilighet

Hvor god rad har din familie?
(1) Q Sveert god rad

2 O God rad

3) O Middels god rad

4 Q Ikke seerlig god rad



(5) Q Darligrad

I hvilket land er du fadt?

(1) O I Norge

2) O 1Sverige, Finland, Danmark eller Island
3) O Annet land i Europa

@ QO Annet land utenfor Europa

5) O Vet ikke

I hvilket land er din mor fgdt?

1) O Norge

2 QI Sverige, Finland, Danmark eller Island
3) O Annet land i Europa

@ O Annet land utenfor Europa

5) QO Vet ikke

I hvilket land er din far fgdt?

(1) O I Norge

2 Q1 Sverige, Finland, Danmark eller Island
3) O Annet land i Europa

@) O Annet land utenfor Europa

5s) QO Vet ikke

Har din far jobb?
1 Ola

2 O Nei

3) Q Jeg vet ikke

@) Q Jeg har ikke eller treffer ikke min far

Kan du skrive hvor han jobber (f. eks. sykehus, restaurant, skole)



Skriv ned ngyaktig hva han gjér der (f. eks. sykepleier, kelner, lerer)

Vet du hva din far gjor?

(1) QO Han er syk, pensjonist eller student

2 O Han sgker etter jobb

3) QO Han er hjemme pa heltid (tar seg av hus og barn)

@ QO Jeg vet ikke

Har din mor jobb?
(1) Ola

2 O Nei

3) Q Jeg vet ikke

@) Q Jeg har ikke eller treffer ikke min mor

Kan du skrive hvor hun jobber (f. eks. sykehus, restaurant, skole)

Skriv ned ngyaktig hva hun gj@r der (f. eks. sykepleier, kelner, lzerer)



Vet du hva din mor gjgr?

(1) O Hun er syk, pensjonist eller student

2) O Hun sgker etter jobb

3) O Hun er hjemme pa heltid (tar seg av hus og barn)

@ Q Jegvet ikke

Hvor lett eller vanskelig er det for deg a snakke med andre om ting som
virkelig plager deg? Sett et kryss for hver av de personene som er listet opp
nedenfor.

Veldig lett Noksa lett Noksa Veldig Jeg har ikke

vanskelig vanskelig eller treffer

ikke denne

personen
Far w O 2 O 3 Q @ Q ) Q
Stefar/mors kjeereste 1w O 2 O 3 O @ O s O
Mor w O 2 O 3 Q @ Q ) Q
Stemor/fars kjeereste 1w O 2 O 3 O @ O s O

Vi er interessert i hva du tenker om de fglgende pastandene (les hver pastand
ngye og kryss av for hvor enig du er i hver pastand).



1 Sveert 2 3 4 5 6 7 Sveert
uenig enig

Familien min prever (1) QO 2 O @ O @ O s O © O 7 Q
virkelig a hjelpe
meg

Jeg far den w O 2 O 3 O @ O s O 6 O 7 O
felelsesmessige

hjelpen og st@tten

jeg trenger fra

familien min

Jegkanpratemed (1) O 2 O 3 O @ O 5) O © Q 7 Q
familien min om
problemene mine

Familien min m Q 2 O @3 O @4 O 5 O ® O 7 Q
gnsker a hjelpe

megiata

beslutninger

Vi er interessert i hva du tenker om de fglgende pastandene. Les hver
pastand ngye og kryss av for hvor enig du er i hver pastand.

1Sveert 2 3 4 5 6 7 Sveert
uenig enig
Vennene mine w O 2 O 3 O @ O ) Q © Q 7 Q
prever virkelig a
hjelpe meg
Jeg kan stole pa w Q 2 QO 3 QO @ QO ) Q © Q 7 Q

vennene mine nar
noe gar galt



Jeg harvennersom (1) Q 2 O 3 O @ O s O 6 O 7 O
jeg kan dele mine

gleder og sorger

med

Jegkanpratemed (1) O 2 O 3 O @ O s O 6 O 7 O
vennene mine om
problemene mine

Det neste spgrsmalet handler om sosial kontakt via nett og kommunikasjon pa nett. Dette betyr "3
sende og motta tekstmeldinger, emojis, bilde, videoer og lydmeldinger via direktemeldinger (f.eks.
Snapchat, WhatsApp), sosiale nettverk (f.eks. Instagram, TikTok, Facebook) eller videosamtaler (f.eks.
Zoom, Teams)".

Hvor ofte har du kontakt over internett (er du online) med fglgende
personer?

Vet Aldri eller  Minst en Daglig Flere Nesten
ikke/alter  nesten gangiuka eller ganger hele tiden
nativene aldri nesten hver dag
passer daglig
ikke
Ner venn/Neere w Q 2 O 3 O @ Q s Q e Q
venner
Venner fra en stgrre w O 2 O 3 O @ O 5 Q ® Q
vennekrets
Venner du har blitt w O 2 O 3 O @ O 5 Q ® Q

kjent med pa
internett, men som du
ikke kjente fra for



Andre personer enn w O 2 O 3 O @ O 5 Q ® Q
venner (f. eks.

foreldre, sgsken,

klassekamerater,

leerere)

Hvor enig eller uenig er du i dette utsagnet om a vare pa internett?

Sveaert uenig  Uenig Verken enig  Enig Sveert Enig
eller uenig
Pa internett, snakkerjeg (1) O 2 O 3 O @ O 5 O

lettere om mine innerste
fglelser enn nar jeg star
annsikt til annsikt med
noen.

Vi er interesserte i dine erfaringer med sosiale media. Begrepet sosiale media refererer til
nettverkssamfunn (f. eks. Instagram, Tik Tok, Facebook) og direktemeldingstjenester (f. eks.
WhatsApp, Snapchat) og videosamtaleplattformer (Google Meet, Zoom, Teams).

| I6pet av det siste aret, har du...

Nei Ja
... jevnlig opplevd at du ikke klarer a tenke pa v O 2 O
noe annet enn det gyeblikket du kan bruke
sosiale medier igjen?
... jevnlig fglt deg misforngyd fordi du vil bruke (1) Q 2 Q
mer tid pa sosiale medier?
... ofte fglt ubehag ved a ikke kunne bruke 1 O 2 O

sosiale medier?



... prgvd 3 bruke mindre tid pa sosiale medier,
men ikke fatt det til?

... jevnlig latt veere 3 gjgre andre aktiviteter
(f.eks. hobbyer, trening) fordi du gnsket a bruke
sosiale medier?

... jevnlig kranglet med andre pa grunn av din
bruk av sosiale medier?

... jevnlig Igyet til dine foreldre eller venner om
hvor mye tid du bruker pa sosiale medier?

... ofte brukt sosiale medier til a flykte fra
negative fglelser?

... hatt alvorlige konflikter med dine foreldre
og/eller spsken pa grunn av din bruk av sosiale
medier?

(1)

(1)

(1)

(1)

(1)

(1)

2 O

I hvilken grad stemmer fglgende utsagn for deg?

Ikke i det Ganske lite

hele tatt

Jeg bruker mye tid og w O @ O
energi pa det jeg legger ut
pa sosiale medier.

2 O
2 O
2 O
2 O
@ O
Noen Ganske mye
ganger/delvi
s
3 O @ Q

Sveert mye

) O



Det er viktig for meg a fa
mange likes og/eller
kommentarer pa det jeg
legger ut pa sosiale
medier.

Det er viktig for meg a ha
mange fglgere pa sosiale
medier.

Jeg sletter det jeg legger
ut pa sosiale medier

dersom det ikke far nok
likes eller kommentarer.

Jeg retusjerer bilder (f.eks
bruker filter) av meg selv
for a se bedre ut for jeg
legger dem ut pa sosiale
medier.

Jeg opplever at det som
andre legger ut
(bilder/statusoppdatering
er/stories) gjgr at jeg
fglger meg mindre
forngyd med meg selv og
mitt eget liv.

Jeg opplever at den
responsen jeg far pa det
jeg legger ut
(bilder/statusoppdatering
er/stories) har stor
betydning for hvordan jeg
har det.

1 O

@ O

w O

w O

1 O

w O

()

()

(2)

()

(2)

(2)

O

O

®)

®)

O

®)

3 O

3 O

3 O

3 O

3 O

3 O

@ O

@ O

@ O

@ O

@ O

@ O

) O

) O

59 QO

) O

59 O

) O



Hvor ofte i Ippet av det siste halvaret

Tenkte du pa et dataspill
hele dagen?

Brukte du mer og mer tid
pa dataspill?

Begynte du a spille et
dataspill for a slippe a
tenke pa andre ting?

Hgrte du ikke pa andre
som bad deg om a spille
mindre?

Fglte du deg darlig nar du
ikke kunne spille eller ikke
fikk lov til & spille?

Havnet du i krangel med
andre (f.eks. foreldre,
venner, eller viktige
andre) fordi du spilte for
mye?

Lot du veere a gjgre andre
aktiviteter (for eksempel
(f.eks. skole, jobb, lekser,
idrett, hobbyer) for a
spille dataspill?

Aldri

@ O

@ O

1 O

1 O

1 O

1 O

Nesten aldri

()

()

()

()

()

(2)

()

O

Av og til

3 O

@ O

3 O

3 O

3 O

3 O

3 O

Ofte

@ O

@ O

@ O

@ O

@ O

@ O

@ O

Veldig ofte

) O

s O

) O

) O

) O

) O



Hvor lang tid tar det deg vanligvis a dra hjemmefra til skolen?
(1) O Mindre enn 5 minutter

2) O 5-15 minutter

3) O 15-30 minutter

4) O 30 minutter til 1 time

s) O Merenn 1time

Pa en vanlig dag er mesteparten av reisen din TIL skolen gjennomfgrt ....?
1) QO Til fots

) O Med sykkel

3) O Med buss, trikk, T-bane, tog eller bat

@@ O Med bil, motorsykkel eller moped

(s) O Pa andre mater

Du svarte at du reiser "pa andre mater" til skolen. Reiser du da med ...

Ja Nei
... sparkesykkel 1 O 2 O
... el-sparkesykkel 1 O @ O

Pa en vanlig dag er mesteparten av reisen din FRA skolen gjennomfort ....?
1) QO Til fots

2) O Med sykkel

3) O Med buss, trikk, T-bane, tog eller bat

@ QO Med bil, motorsykkel eller moped

5) O P3a andre mater



Du svarte at du reiser "pa andre mater" fra skolen. Reiser du da med ...

Ja Nei
... sparkesykkel 1) O 2 O
... el-sparkesykkel 1 O 2 O

Hvordan gjennomfgres MESTEPARTEN av reisen din til fritidsaktiviteter og
venner?

(1) O Til fots

) QO Sykkel

3) Q Sparkesykkel
4 O El-sparkesykkel
5) O BIl

(6) QO Buss/bane

7 O Annet

Pa fritiden: hvilket av de fglgende utsagnene beskriver best tiden du bruker
pa stillesittende aktiviteter (f.eks. lese bgker, spille musikkinstrument, se pa
TV eller video, spille dataspill eller bruke tid pa sosiale medier)? Tenk pa en

typisk uke, ikke bare forrige uke.

(1) Q Jeg sitter nesten ikke i ro pa fritiden
2) Q Jeg sitter lite i ro pa fritiden

3) Q Jeg sitter noen ganger i ro pa fritiden
@) QO Jeg sitter mye i ro pa fritiden

(5) Q Jeg sitter nesten alltid i ro pa fritiden

Pa fritiden: omtrent hvor mange timer om dagen bruker du pa a...

Ingen  En ltime 2 3 4 5 6 7 eller
halvti flere



Spille spillpden (1) O
datamaskin,
spillkonsoll,

nettbrett,

smarttelefon

eller smart-TV

Bruke en @ O
datamaskin
eller andre
elektroniske
enheter til 3
vaere pa sosiale
nettverk som
for eksempel
Instagram,
Facebook,
Twitter,
Snapchat

SepdTV,DVD, (1 QO
eller videoer,

inkludert

videoer pa

nettsteder som

Youtube

Lete etter 1w Q
informasjon pa
Internett, surfe

pa Internett

| friminuttene: Hvor OFTE beveger du deg sa mye at du blir andpusten

og/eller svett?

(1) Q Hvert friminutt

me timer

2 QO @ O @ O

2 QO @ O @w O

2 QO @3 O @w O

2 O @@ O @ O

timer

) O

) QO

) O

) O

timer

6 O

6 O

6 O

6 O

timer

(7)

7)

7)

(7)

O

O

O

®)

timer

8 O

8 O

8 O

8 O

timer

@ O

@ O

9 O

9 O



) Q lkke hvert friminutt, men likevel hver dag
3) Q lkke hver dag, men likevel hver uke
@ QO lkke sa ofte som hver uke

5) O Aldri

Er du medlem av et idrettslag eller en idrettsklubb?
1) O Nei
) Q Ja, jeg treneriidrettslaget

3) O Ja, men jeg er ikke med pa treninger

Nar legger du deg vanligvis om kvelden pa skoledager/hverdager?
1) Q lkke senere enn 21:00
2 O21:30

@) O 22:00

@ O 22:30

59 O 23:00

) O 23:30

7 O 24:00

) O 00:30

(99 O 01:00

(100 O 01:30

(11) O 02:00 eller senere

Nar legger du deg vanligvis om kvelden i helger/fridager?
(1) O Ikke senere enn 21:00

2 O21:30

3) O 22:00

@ QO 22:30

5) Q 23:00

6) O 23:30

7 Q 24:00

8 QO 00:30



9 QO 01:00
(100 O 01:30
(1) QO 02:00
(120 O 02:30
(13 O 03:00
(149 O 03:30

(15) O 04:00 eller senere

Nar vakner du vanligvis pa skoledager/hverdager?
(1) Q Ikke senere enn 05:00

20 O05:30

3) O 06:00

4 O 06:30

59 O 07:00

) O 07:30

7 O 08:00

© O 08:30

(99 O 09:00

(100 O 09:30 eller senere

Nar vakner du vanligvis i helger/fridager?
(1) Q lkke senere enn 07:00

20 O07:30

3) O 08:00

4 O 08:30

(5) O 09:00

6) O 09:30

7 O 10:00

8 O 10:30

(9 O 11:00

(100 QO 11:30



(11 O 12:00
(120 O 12:30
(13 O 13:00
14y QO 13:30

(15) QO 14:00 eller senere

Prgver du a slanke deg?

(1) O Nei, vekten min er passe

2 O Nei, men jeg burde ha slanket meg noe

3) O Nei, jeg trenger & legge pa meg

@ Qla

Alle er en del av ulike grupper og fellesskap som for eksempel familier,
skoleklasser, nabolag, idrettslag, by, land og storsamfunn. Hvor godt stemmer
de fglgende utsagnene om hvordan du opplever a veere med i slike grupper

og fellesskap?

Jeg opplever sterk
samhgrighet

Jeg opplever ansvar
overfor andre

Jeg opplever at det er
godt a veere en del av et
fellesskap

Jeg opplever at jeg bidrar
uten at jeg forventer a fa

Stemmer
ikke i det
hele tatt

1 O

1 O

1 O

1 O

Stemmer
ikke szerlig
godt

2 O

2 O

2 O

2 O

Stemmer
noenlunde

3 O

3 O

3 O

3 O

Stemmer
ganske godt

@ O

@ O

@ O

@ O

Stemmer
helt

) O

59 O

) O



noe igjen for det

Jeg opplever at jegbetyr (1) O 2 O 3 O @ Q ) Q
mye for andre

Jeg opplever at andre w O @ O @3 O @ O 5) O
betyr mye for meg

Jeg opplever at jeg har w O 2 O 3 O @ Q ) Q
tillit til mennesker flest

Jeg opplever at vi er 1w O 2 O 3 O @ O s O
avhengige av hverandre

Siden starten av koronapandemien, har livene til mange mennesker blitt pavirket (f.eks. karantene,
munnbind, stengte skoler, fiernundervisning, sosial distansering).

Hvilken pavirkning hadde disse tiltakene pa fglgende aspekter av ditt liv? (En
negativ pavirkning betyr at ting ble verre, en positiv pavirkning betyr at ting
ble bedre.)

Veldig Ganske Hverken Ganske Veldig
negativ negativ positiv eller  positiv positiv
negativ
Livet ditt i sin helhet m O 2 Q @ O @4 Q 5 O
Helsen din m O @ O 3 O @4 O 5 O

Forhold med familiendin (1) O 2 O 3 O @ O ) O



Forhold med vennene
dine

Din mentale helse (f. eks.

handtere egne fglelser,
stress)

Din prestasjon pa skolen

Fysisk aktivitet (f.eks.
sport, sykling, gaturer)

Hva du spiste eller drakk

Dine forventninger til
fremtiden (f.eks. prgver,
jobber)

Din families pkonomiske
situasjon

| Iopet av koronapandemien har folk sgkt og brukt informasjon om
koronaviruset fra forskjellige kilder for a forsta og fglge hva som skjer.
ofte brukte du hver av de fglgende kildene for a fa informasjon om

koronapandemien?

(1)

(1

(1)

(1

(1)

(1)

1

Aldri

()

()

()

()

(2)

()

(2)

Sjelden

(3)

(3)

(3)

(3)

(3)

(3)

(3)

Noen
ganger

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

Ofte

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

Hvor

Alltid



Familiemedlemmer (f.eks.
foreldre, s@gsken)

Venner

Leerere, eller andre
ansatte ved skolen

Aviser, blader, radio, TV

Sosiale medier (f.eks.
Facebook, Snapchat,
Twitter, Youtube)

Nasjonale
helsemyndigheter
(Helsedirektoratet,
Folkehelseinstituttet)

Bloggere/influencere

Andre kilder

Du svarte at du har brukt "Andre kilder" for a fa informasjon om
koronaviruset. Spesifiser:

(1

(1)

(1)

(1

(1

(1

(1)

(1)

()

()

()

()

()

()

()

(2)

3)

(3)

(3)

(3)

(3)

(3)

(3)

3)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(4)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)

(5)



| Ippet av koronapandemien ble forskjellige beskyttelsestiltak satt i gang.
Noen av disse er listet opp nedenfor. Hvor ofte gjorde du hver av de
folgende?

Aldri Sjelden Noen Ofte Alltid
ganger

Sosial distansering (f.ek.a (1) O @ O @3 O @ O s) O
holde avstand til andre
mennesker)
Vasket hendene w O 2 O 3 O @ Q 5 Q
regelmessig
Brukte munnbind m Q 2 QO @ O @4 Q 5 Q
Brukte antibac/handsprit (1) O 2 O 3 O @ Q ) Q
Unngikk 3 ta pa ansiktet (1) O 2 O 3 O @ Q ) Q
ditt
Hostet eller ngsialbuen (1) O 2 Q 3 Q @ O 5 Q
eller en klut/lommetgrkle
Unngikk kontakt med w O 2 O 3 O @ Q ) Q
personer i risikogrupper
(f.eks. eldre venner eller
slektninger; personer med
kroniske lidelser)
Unngikk & mgte grupper (1) O 2 O 3 QO @ Q ) Q

med mennesker



Holdt deg generelt 1 O 2 O @3 O @ O s O
hjemme

Holdt deg hjemme hvisdu (1) Q 2 O 3 O @ Q ) Q
hadde symptomer

Tusen takk for hjelpen!

Du kan na lukke nettleseren.



