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Folkhalsomyndigheten

Nationella folkhalsoenkaten 2026

En undersokning om halsa och dess forutsattningar

Halsa och valbefinnande

1. Hur bedémer du ditt allméanna hélsotillstand?
e Mycket bra

e Bra

e Nagorlunda

e Daligt

o Mycket daligt

2. Hur lang ar du?

Svara i hela centimeter.

3. Hur mycket vager du?

Svara i hela kilo. Om du &r gravid ange hur mycket du brukar vaga.

4. Ange har hur val pastaendena nedan stammer éverens med hur du upplevt
din situation de senaste 2 veckorna.

Satt ett kryss per rad.

a) Jag har haft en positiv syn pa framtiden
o Alltid

e Oftast

e Ibland

e Sdllan

e Aldrig

b) Jag har k&nt att jag har varit till nytta
o Alltid

e Oftast

e Ibland

e Sallan
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e Aldrig

c) Jag har kant mig lugn
e Alltid

e Oftast

e Ibland

e Sdllan

e Aldrig

d) Jag har hanterat problem pé ett bra satt
o Alltid

e Oftast

e Ibland

e Sillan

e Aldrig

e) Jag har tankt pa ett klart satt
e Alltid

e Oftast

e Ibland

e Sdllan

e Aldrig

f) Jag har kadnt mig nara andra méanniskor
o Alltid

e Oftast

e |bland

e Sallan

e Aldrig

g) Jag har sjalv kunnat bestdamma mig om saker och ting
e Alltid

e Oftast

e Ibland

e Sallan

e Aldrig



5. Féljande fragor handlar om hur du kant dig under de senaste 30 dagarna. For
varje frdga, vanligen markera den ruta som bast beskriver hur ofta du hade denna
kénsla.

Under den senaste manaden, hur ofta har du kant dig...

a) ...orolig?

e Hela tiden

e Mesta delen av tiden
e Viss del av tiden

e Liten del av tiden

e Ingen del av tiden

b) ...utan hopp?

e Hela tiden

e Mesta delen av tiden
e Viss del av tiden

e Liten del av tiden

e Ingen del av tiden

c) ...rastlos?

e Hela tiden

e Mesta delen av tiden
e Viss del av tiden

e Liten del av tiden

e Ingen del av tiden

d) ...sa pass nedstamd att inget kunnat muntra upp dig?
e Hela tiden

e Mesta delen av tiden

e Viss del av tiden

e Liten del av tiden

e Ingen del av tiden

e) ...som att allt varit anstrangande?
e Hela tiden

e Mesta delen av tiden

e Viss del av tiden

e Liten del av tiden



e Ingen del av tiden

f) ...vérdel6s?

e Hela tiden

e Mesta delen av tiden
e Viss del av tiden

e Liten del av tiden

e Ingen del av tiden

Funktionsformaga

6. Har du svart att se, aven om du anvander glasdgon eller linser?
Om du anvander glaségon/linser, svara hur du ser ndr du anvander dem.
e Nej, inga svarigheter

e Ja, vissa svarigheter

e Ja, stora svarigheter

e Kan inte alls se

e Vet inte

7. Har du svart att hora, &ven om du anvander horapparat?

Om du anvander hérapparat, svara hur du hor nar du anvander den.
e Nej, inga svarigheter

e Ja, vissa svarigheter

e Ja, stora svarigheter

e Kan inte alls hora

e Vet inte

8. Har du svart att ga eller att ga i trappor?

Utan att anvanda nagot hjalpmedel.
Svara utifran det du har svarast att klara av.

e Nej, inga svarigheter
e Ja, vissa svarigheter
e Ja, stora svarigheter
e Kan inte alls ga eller ga i trappor

e Vet inte

9. Har du svart att komma ihag eller att koncentrera dig?

Rakna inte med tillfalliga svarigheter du har pa grund av till exempel stress.
Svara utifran det du har svarast att klara av.

e Nej, inga svarigheter



e Ja, vissa svarigheter

e Ja, stora svarigheter

e Kan inte alls komma ihag eller koncentrera mig

e Vet inte

10. Har du svart att ta hand om dig sjalv, till exempel att tvéatta dig eller kla
dig?

e Nej, inga svarigheter

e Ja, vissa svarigheter

e Ja, stora svarigheter

e Kan inte alls ta hand om mig sjélv

e Vet inte

11. Har du svart att kommunicera, till exempel med att forsta andra eller att
sjalv bli forstddd? Om annat fodelseland &an Sverige: Fragan avser inte

svarigheter att kommunicera pa grund av att du eventuellt har ett annat
modersmal &n svenska.

Fragan avser svarigheter att tala, lyssna eller forsta tal, tecken eller skrift. Att ha
svart att kommunicera kan till exempel bero pa talsvarigheter, horselnedséttning
eller att man inte kan tolka/forsta ljud som ord.

e Nej, inga svarigheter
e Ja, vissa svarigheter
e Ja, stora svarigheter
e Kan inte alls kommunicera

e Vet inte

12. Har du nagon funktionsnedsattning?

Det kan till exempel vara en fysisk, psykisk, kognitiv, intellektuell eller
neuropsykiatrisk funktionsnedsattning.

Svara utifran din egen uppfattning.

e Ja
e Nej

e Vet inte

Symtom och besvér

13. Har du ndgot eller nagra av foljande besvar eller symtom?
a) Vark i skuldror, nacke eller axlar?

e Nej

e Ja, latta besvar



e Ja, svara besvar

b) Ryggsmartor, ryggvérk, hoftsmartor eller ischias?
e Ngj
e Ja, latta besvar

e Ja, svara besvar

c) Vark eller smartor i hander, armbagar, ben eller knan?
o Nej
e Ja, latta besvar

e Ja, svara besvar

d) Inkontinens (urinlackage)?
e Nej
e Ja, latta besvar

e Ja, svara besvar

e) Angslan, oro eller &ngest?
e Nej
e Ja, latta besvar

e Ja, svara besvar

f) Somnsvarigheter?
e Nej
e Ja, latta besvar

e Ja, svara besvar

14. Kénner du dig for narvarande stressad?

Med stress menas ett tillstind da man kanner sig spand, rastlos, nervés, orolig
eller okoncentrerad.

e Inte alls
e | viss man
e Ganska mycket

e Valdigt mycket

15. Hur tycker du att din tandhélsa ar?
e Mycket bra

e Ganska bra

e Varken bra eller dalig

e Ganska dalig

e Mycket dalig



16. a) Har du under de senaste tre manaderna ansett dig vara i behov av
tandlakarvard men anda avstatt fran att soka vard?

e Nej Ga vidare till fraga 17

e Ja

b) Vilken var orsaken eller orsakerna till att du inte sokte tandlakarvard?

Flera alternativ kan anges.

e Besvaren gick over

e Ekonomiska skal

e Drar mig for att ga (tandlakarskrack)
e Hade inte tid

e Annan orsak

Fysisk och psykisk halsa

17. Har du nagon eller nagra av féljande sjukdomar?
a) Hogt blodtryck?

e Ngj

e Ja, men inga besvar

e Ja, latta besvar

e Ja, svara besvar

b) Astma?

o Nej

e Ja, men inga besvar
e Ja, latta besvar

e Ja, svara besvar

c) Allergi?

o Nej

e Ja, men inga besvar
e Ja, latta besvar

e Ja, svara besvar

18. Har du ndgon gang fatt diagnosen depression av lakare?
e Nej, aldrig
e Ja, for mer &n 12 manader sedan

e Ja, under de senaste 12 manaderna



19. Har du nadgon gang kommit i den situationen att du allvarligt 6vervagt att
ta ditt liv?

e Nej, aldrig
e Ja, for mer &n 12 manader sedan

e Ja, under de senaste 12 manaderna

20. Har du nagon gang forsokt ta ditt liv?
e Nej, aldrig
e Ja, for mer &n 12 manader sedan

e Ja, under de senaste 12 manaderna

Fysisk aktivitet

Om din aktivitet varierar under aret, forsok ta nagot slags genomsnitt. Fraga 21 a)
handlar om regelbunden motion och traningsaktiviteter som gor att du blir andfadd
och svettas medan fraga 21 b) handlar om mattligt anstrangande fysisk aktivitet
som far dig att andas nagot kraftigare an normalt t.ex. promenader i rask takt,
tradgardsarbete, cykling eller simning.

Rakna samman all tid.

21. a) Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig
att bli andfadd, till exempel I6pning, motionsgymnastik eller bollsport?

e 0 minuter/ingen tid

e Mindre &n 30 minuter

e 30-59 minuter (0,5-1 timme)

e 60—89 minuter (1-1,5 timmar)

e 90-119 minuter (1,5-2 timmar)

e 2 timmar eller mer

b) Hur mycket tid 4gnar du en vanlig vecka at vardagsaktiviteter, till exempel
promenader, cykling eller tradgardsarbete?
e 0 minuter/ingen tid

e Mindre &n 30 minuter

e 30-59 minuter (0,5-1 timme)

e 60—89 minuter (1-1,5 timmar)

e 90-149 minuter (1,5-2,5 timmar)

e 150—299 minuter (2,5-5 timmar)

e 5 timmar eller mer



22. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man réknar bort sémn?
e Mer &n 15 timmar

e 13-15 timmar

e 10-12 timmar

e 7-9 timmar

® 4—6 timmar

e 1-3 timmar

e Aldrig

Sexliv

23. Hur n6jd ar du med ditt nuvarande sexliv?
e Mycket nojd

e Ganska nojd

e Inte sa nojd

e Inte alls nojd

Matvanor

For frdga 24 a-d kan det kanske variera under aret, men forsok ta nagot slags
genomsnitt. Ange ett alternativ.

24. a) Hur ofta ater du gronsaker och rotfrukter?

Gaéller alla typer av gronsaker, baljvaxter och rotfrukter (utom potatis). Galler
farska, frysta, konserverade, stuvade, gronsaksjuicer, gronsakssoppor m.m.

e 3 ganger per dag eller oftare

e 2 ganger per dag

e 1 gang per dag

e 5-6 ganger per vecka

e 3—4 ganger per vecka

e 1-2 ganger per vecka

e Mindre &n 1 gang per vecka eller aldrig
b) Hur ofta ater du frukt och bar?

Galler alla typer av frukt och bar (farska, frysta, konserverade, juicer, kompott,
m.m.).

e 3 ganger per dag eller oftare
e 2 ganger per dag
e 1 gang per dag



e 5-6 ganger per vecka
e 3-4 ganger per vecka
e 1-2 ganger per vecka

e Mindre &n 1 gang per vecka eller aldrig

¢) Hur ofta dricker du lask, saft eller andra sdtade drycker?
e 4 ganger per vecka eller oftare

e 2-3 ganger per vecka

e 1 gang per vecka

e Mindre &n 1 gang per vecka

e Aldrig

d) Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt?
e 4 ganger per vecka eller oftare

e 2-3 ganger per vecka

e 1 gang per vecka

e Mindre &n 1 gang per vecka

e Aldrig

Rokning, snusning och anvandning av andra preparat
25. Roker du?

Omfattar tobaksvaror som cigaretter, upphettade tobaksprodukter/Heat-not-burn,
cigarrer, cigariller och piptobak. E-cigaretter ingar inte.

e Nej
e Ja, ibland

e Ja, dagligen stycken per dag

26. a) Anvander du e-cigaretter?
o Nej Ga vidare till fraga 27
e Ja, ibland

e Ja, dagligen

b) Ar det e-cigaretter med eller utan nikotin?
e Med nikotin

e Utan nikotin

e Bade med och utan nikotin

e Vet inte



27. Anvander du snus som innehaller tobak (portion- eller baksnus)?
e Ngj
e Ja, ibland

e Ja, dagligen

28. Anvander du tobaksfritt nikotinsnus (nikotinportioner/nikotinpasar)?
e Nej
e Ja, ibland

e Ja, dagligen

29. Har du tidigare rokt eller snusat dagligen under minst 6 manader?
Flera alternativ kan anges.

e Nej

e Ja, rokt cigaretter eller andra tobaksvaror

e Ja, anvant e-cigaretter

e Ja, anvant snus som innehaller tobak

e Ja, anvant tobaksfritt nikotinsnus

30. Har du anvént cannabis (t.ex. hasch eller marijuana)?
o Nej

e Ja, for mer &n 12 manader sedan

e Ja, under de senaste 12 manaderna

e Ja, under de senaste 30 dagarna

31. Har du anvant nagon annan narkotika an cannabis (t.ex. amfetamin,
kokain, heroin, ecstacy eller LSD)?

e Nej
e Ja, for mer an 12 manader sedan
e Ja, under de senaste 12 manaderna

e Ja, under de senaste 30 dagarna

32. Har du anvant anabola androgena steroider eller tillvaxthormon utan
forskrivning av lakare?

o Nej
e Ja, for mer &n 12 manader sedan
e Ja, under de senaste 12 manaderna

e Ja, under de senaste 30 dagarna



33. Har du anvant receptbelagda narkotikaklassade lakemedel (t.ex. Tramadol
eller bensodiazepiner) pa annat satt an lakare forskrivit?

Det vill sdga att du tagit sddana lakemedel utan lakares forskrivning, oftare 4n vad
lakare forskrivit eller stérre mangd an vad lakare forskrivit.

e Nej
e Ja, for mer an 12 manader sedan
e Ja, under de senaste 12 manaderna

e Ja, under de senaste 30 dagarna

Spelvanor

34. Har du under de 12 senaste manaderna satsat pengar pa spel eller kopt
lotter till dig sjalv?

Med spel menas t.ex. lotter, skraplotter eller bingolotto, bingo, poker,
spelautomater, andra kasinospel, tips (t.ex. Stryktipset), spel pa hastar eller
liknande, inklusive spel om pengar online sdsom poker eller vadslagning. Det
inkluderar aven privata spel, som att sla vad eller spela poker med vanner, om ni
satsar pengar som nagon vinner.

e Ja

o Nej Ga vidare till fraga 36

35. Har du under de senaste 12 manaderna ...

Satt ett kryss pa varje rad.

a) ... spelat for mer dn du verkligen haft rad att forlora?
e Aldrig

e Ibland

e Ofta

e Nastan alltid

b) ... behovt spela med storre summor for att fa samma kénsla av spanning?
e Aldrig

e Ibland

e Ofta

e Nastan alltid

C) ... atervant en annan dag for att forsdka vinna tillbaka pengarna du
forlorat?

e Aldrig
e |bland
e Ofta



e Nastan alltid

d) ... lanat pengar eller salt nagot for att ha pengar att spela fér?
e Aldrig

e Ibland

e Ofta

e Nastan alltid

Alkoholvanor
Med "alkohol” menas folkél, mellan- eller starkol, alkoholstark cider, vin, starkvin
och sprit.

36. Hur ofta har du druckit alkohol under de senaste 12 manaderna?
e 4 ganger/vecka eller mer

e 2-3 ganger/vecka

e 24 ganger/manad

e 1 gang/méanad eller mer séllan

e Aldrig Ga vidare till fraga 39

Med ett "glas" menas:

50 cl 33 cl 10-15 ¢l vitt 5-8cl 4 cl sprit
folkol starkol eller rott vin starkvin tex whisky

37. Hur manga ”glas” drack du en typisk dag da du drack alkohol under de
senaste 12 manaderna?

Se exempel ovan pa vad som motsvarar ett glas.
o 1-2

e 34

e 5-6

e 7-9

e 10 eller fler

e Vet inte

38. Hur ofta drack du sex ’glas” eller fler vid ett och samma tillfalle under de
senaste 12 manaderna?

Se exempel ovan pa vad som motsvarar ett glas.
e Dagligen eller nastan varje dag
e Varje vecka

¢ Varje manad



e Mer sillan 4n en gang i manaden

e Aldrig

Miljohalsa
39. Medfor trafikbuller (vag-, tag- eller flygtrafik), i eller i narheten av din

bostad, nagra av féljande stérningar?

Med i eller i ndrheten av din bostad” menas inomhus samt utomhus alldeles i
narheten, som t.ex. pa balkong, pa innergard, i tradgard eller vid entrén.

a) Svart att vistas pa balkong eller uteplats
e Ja, dagligen

e Ja, varje vecka aret runt

e Ja, varje vecka vissa delar av aret

e Ja, men mer séllan

e Nej, aldrig

b) Svart att fora ett vanligt samtal
e Ja, dagligen

e Ja, varje vecka aret runt

e Ja, varje vecka vissa delar av aret
e Ja, men mer séllan

e Nej, aldrig

c) Svart att somna

e Ja, dagligen

e Ja, varje vecka aret runt

e Ja, varje vecka vissa delar av aret
e Ja, men mer séllan

e Nej, aldrig

d) Blir vackt

e Ja, dagligen

e Ja, varje vecka aret runt

e Ja, varje vecka vissa delar av aret
e Ja, men mer sallan

e Nej, aldrig

e) Svart att ha fonster 6ppet pa dagtid

e Ja, dagligen



e Ja, varje vecka aret runt
e Ja, varje vecka vissa delar av aret
e Ja, men mer séllan

e Nej, aldrig

f) Svart att sova med 6ppet fonster
e Ja, dagligen

e Ja, varje vecka aret runt

e Ja, varje vecka vissa delar av aret

e Ja, men mer séllan

e Nej, aldrig

40. Hur ofta ar du utomhus i park, natur- eller grénomraden (tank aven pa
sjoar, vattendrag och hav)?

e Varje dag

e Nagra ganger per vecka

e Nagra ganger per manad

e Nagon eller nagra ganger under aret

e Aldrig

Ekonomiska forhallanden

41. Skulle du eller ditt hushéall inom en manad klara av att betala en ovantad
utgift pa 15 000 kronor utan att lana eller be om hjalp?

e Ja

e Ngj

42. Har det under de senaste 12 manaderna hant att du haft svarigheter att
klara de I6pande utgifterna foér mat, hyra, rakningar m.m.?

e Nej

e Ja, vid ett tillfalle

e Ja, vid flera tillfallen

Arbete och sysselsattning
43. Vilken &r din huvudsakliga sysselsattning just nu?

Markera endast ett alternativ. Om flera alternativ ar aktuella, markera det som
stammer bast.

e Anstélld, ange % av heltid

e Egen foretagare/lantbrukare



e Studerande Ga vidare till fraga 45

e Arbetssokande eller i arbetsmarknadspolitisk atgard G4 vidare till fraga 45
e Foraldraledig eller tjanstledig

o Langtidssjukskriven (mer an 3 manader)

e Har sjuk- eller aktivitetsersattning (tidigare kallat fértidspension, sjukpension eller
sjukbidrag) G4 vidare till fraga 45

e Pensionar (dlderspensionar, avtalspensionar), Ga vidare till fraga 45
e Hemmafru/hemmaman (inte pensionar) Ga vidare till fraga 45
e Annat

Fraga 44 besvaras endast av dig som yrkesarbetar (Aven du som ar sjukskriven
eller foraldra- eller tjanstledig ska svara). Du som inte yrkesarbetar gér vidare till
fraga 45.

44, Ar du orolig for att forlora ditt arbete inom de narmaste 12 manaderna?
e Ja

o Nej

Trygghet och krankning

45. Hander det att du avstar fran att ga ut ensam av radsla for att bli
overfallen, ranad eller pa annat satt ofredad?

o Nej
e Ja, ibland

e Ja, ofta

46. a) Har du under de senaste 12 manaderna blivit utsatt for fysiskt vald?
e Ja

e Nej Ga vidare till fraga 47

b) Personen som utsatte mig for valdet var ...

Flera alternativ kan anges.

e Nuvarande eller fore detta partner

e Annan familjemedlem eller slakting

e Annan narstdende eller bekant

e Nagon jag mott i mitt arbete/studier (t.ex. chef eller klient)
e |drottsledare eller liknande ledare

e Nagon okand

e Vill inte svara



47. Har du under de senaste 12 manaderna blivit utsatt for hot eller hotelser
om vald sé att du blev radd?

e Ja

e Nej

48. a) Har du under de senaste 3 manaderna blivit behandlad eller bemott pa
ett satt sa att du kant dig krankt?

e Nej Ga vidare till fraga 49

e Ja, ndgon gang

e Ja, flera ganger

b) Hade den krankande behandlingen eller bemdtandet samband med nagot
av foljande?

Flera alternativ kan anges.

e Etnisk tillhorighet eller hudfarg

e Kon

e Sexuell identitet

o Alder

e Funktionsnedsattning

e Religion

e Konsidentitet och/eller kdnsuttryck

e Annat

e Vet inte

Nationella minoriteter och urfolk

49. Tillnor du nagon av Sveriges nationella minoriteter: judar, romer,
sverigefinnar, tornedalingar eller urfolket samer?

Flera alternativ kan anges.
e Nej

e Ja, jag ar jude

e Ja, jag ar rom

e Ja, jag ar sverigefinne

e Ja, jag ar tornedaling

e Ja, jag &r same

Sociala relationer och tillit

50. Har du nagon du kan dela dina innersta kanslor med och anfortro dig at?



e Ja

o Nej

51. Kan du f& hjalp av nagon eller nagra personer om du har praktiska
problem eller &ar sjuk?

T.ex. fa rad, lana saker, hjalp med matinktp eller reparationer.

e Ja, alltid

e Ja, for det mesta

o Nej, for det mesta inte

e Nej, aldrig

52. Har du besvéar av ensamhet?
e Ngj

e Ja, men sallan

e Ja, ibland

e Ja, ofta

e Ja, alltid

53. Tycker du att man i allmanhet kan lita pa de flesta manniskor?
e Ja

e Nej

54. Vilket fortroende har du for féljande institutioner i samhaéllet?
a) Sjukvarden

e Mycket stort

e Ganska stort

e Ganska litet

o Mycket litet

e Ingen asikt

b) Polisen

e Mycket stort
e Ganska stort
e Ganska litet
e Mycket litet

e Ingen asikt

c) Skolan

e Mycket stort



e Ganska stort
e Ganska litet
o Mycket litet

e Ingen asikt

d) Riksdagen
e Mycket stort
e Ganska stort
e Ganska litet
e Mycket litet

e Ingen asikt

e) Politikerna i din kommun
e Mycket stort

e Ganska stort

e Ganska litet

e Mycket litet

e Ingen asikt

f) Politikerna i din region
e Mycket stort

e Ganska stort

e Ganska litet

o Mycket litet

e Ingen asikt

Konsidentitet och sexuell identitet
55. Hur definierar du din konsidentitet?

e Kvinna

e Man

o |cke-binar

e Vill inte kategorisera mig

e Oséaker

56. Ar du eller har du varit transperson?

En transperson har en kénsidentitet och/eller ett kdnsuttryck som inte stammer
Overens med det juridiska kén som personen fick vid fodseln. Det kan t.ex. vara
nagon som fods och uppfostras som kvinna men som snarare kanner sig som
man.



e Ja
e Ngj

e Osaker

57. Hur definierar du din sexuella identitet?

Markera endast ett alternativ. Om flera alternativ ar aktuella, markera det som
stammer bast.

e Heterosexuell Det hér var sista fragan.
e Homosexuell

e Bisexuell

e Pansexuell

e Asexuell

e Vill inte kategorisera mig

e Osaker Det har var sista fragan.

58. Ar du s& 6ppen med din sexuella identitet som du vill vara?
e Ja

e Delvis

e Nej

e Osaker

TACK FOR ATT DU TOG DIG TID ATT FYLLA | ENKATEN!

Skicka enkaten i det bifogade svarskuvertet.





