
TOTA-test

Min hälso-
situation 
är bra för 
tillfället

Jag är missnöjd med 
min situation och jag 
vill ställa frågor om/
diskutera läget

Min hälso-
situation 
är något så 
när bra än 
så länge

1. Kompisar och sällskapande 	 	 

2. Familj och föräldrar 	 	 

3. Mat och ätande 	 	 

4. Vikt och midjemått 	 	 

5. Fysisk aktivitet 	 	 

6. Skärmtid (teve, dator, telefon) 	 	 

7. Alkohol och andra droger 	 	 

8. Tobaksvaror 	 	 

9. Sömn och vila 	 	 

10. Psyke och stress 	 	 

Namn

Datum

TOTA
B E D Ö M D I N  

H Ä L S O S I T UAT I O N

NEDAN FINNS E  N LI  STA ÖVER NYCKELFAKTORE  R SOM PÅVERK AR D  IN 
HÄL  SA  .  VÄL  J  E  T  T AV FÖL  JANDE TRE ALTERNATIV FÖR AT  T BEDÖMA D  IN 
HÄLSOS  ITUATION.

Din bedömning hjälper att koncentrera på de nyckelfaktorer som du är mest 
intresserad av i dagsläget eller som du kanske oroar dig för.

sydan.fi


