Zatacznik nr 4

ANKIETA DIAGNOZUJACA POZIOM DBAtOSCI O ZDROWIE w:réd pracownikéw szkoty

przeprowadzona w dniu 10 pazdziernika 2012r.

W ankiecie wzieto udziat 44 pracownikow szkoty. Na pytanie 1 odpowiedziato 26 oséb, 18 oséb nie udzielito

odpowiedzi. Na pytanie 2 podane w tabeli, odpowiedzieli wszyscy ankietowani pracownicy szkoty - 44 osoby.

1.

Jak dbasz o swoje zdrowie?

Bardzo dbam o swoje zdrowie

Raczej dbam o swoje zdrowie

Ani dbam, ani nie dbam o swoje zdrowie

Raczej nie dbam o swoje zdrowie

Wcale nie dbam o swoje zdrowie

2 osoby
19 oséb
3 osoby
2 osoby
0 oséb

2. Podane w tabeli stwierdzenia dotyczace zachowan sprzyjajgcych zdrowiu. Przeczytaj uwaznie kazde z nich i
zastanodw sie, jak czesto tak postepujesz. Wstaw x w jedng kratke w kazdym poziomym wierszu.

Prawie Czesto | Czasem | Prawie
Lp. Zachowania zawsze nigdy
I. Zywienie
Jem co najmniej 3 positki
dziennie o podobnych porach = prawie zawsze
1. dnia 29 10 4 1 T
W praw e nigdy
Jem $niadanie w domu
codziennie rano (tzn. co$
5 wiecej niz s?klanka mIek.a, 31 3 ) 3 =sweo
herbaty lub innego napoju) e ey
Jem codziennie owoce co
3 najmniej 1 raz lub wiecej 21 15 7 1 oo
Jem codziennie warzywa co
4 najmniej 1 raz lub wiecej 29 1 11 0




W prawie zawsze
W czesto
m czasem

M prawie nigdy

Pije codziennie co najmniej 2
szklanki mleka, kefiru lub
jogurtu

10

10

14

10

W prawie zawsze
m czesto
m czasem

W prawie nigdy

Ograniczam spozycie
ttuszczow zwierzecych

18

14

W prawie zawsze
W czesto
m czasem

W prawie nigdy

Unikam nadmiaru soli

10

17

14

M prawie zawsze
mczgsto
mczasem

M prawie nigdy

Ograniczam jedzenie stodyczy

12

14

14

® prawie zawsze
W czesto
m czasem

m prawie nigdy

Unikam podjadania miedzy
positkami

10

14

14

W prawie zawsze
= czesto
W czasem

W prawie nigdy

Il. Dbatos¢ o ciato




10.

Ubieram sie odpowiednio do
pogody (tzn. nie narazam sie
na zamarzniecie, nie
przegrzewam sie)

31

10

M prawie zawsze
mzesto
Hczasem

W prawie nigdy

11.

Unikam nadmiernego opalania
sie (np. uzywam kremow
ochronnych, nakrywam gtowe,
unikam opalania sie miedzy 10
a 14)

24

14

M prawie zawsze
W czesto
mczasem

M prawie nigdy

12.

Myje zeby co najmniej 2 razy
dziennie

37

W prawie zawsze
mczesto
wczasem

M prawie nigdy

13.

Chodze do dentysty na
badania co najmniej raz na 6
miesiecy

15

19

10

W prawie zawsze
W czesto
Hczasem

M prawie nigdy

14,

Wykonuje pomiar cisnienia
krwi 1 raz w roku

25

M prawie zawsze
mczesto
W czasem

M prawie nigdy

15.

Wykonuje badania
profilaktyczne zgodnie z
zaleceniami lekarza

20

14

M prawie zawsze
Wczesto
wczasem

M prawie nigdy




Ill. Sen, odpoczynek i zdrowie psychiczne

, . . lprawwe zawsze
18, Spie w nocy okoto 6-7 godzin 57 3 5 4 :Z:Z:,m
W prawie nigdy
M prawie
{- d X , . i W czesto
19. Ktade sie spac o tej samej 11 17 11 5
porze W czasem
m prawie nigdy
W prawie
Poswiecam co najmniej 20 — B czesto
20. 30 minut dziennie na 16 13 12 3 o consem
relaks/odpoczynek
W prawie nigdy
M prawie
. zawsze
Dobrze radze sobie z
21. nadmiernym stresem 8 15 21 0 W czgsto
(napieciem)
W czasem
W prawie
ZdWsze
) o W czesto
2. Pozytywnlle r.ny§le o sobieii 17 13 10 4
swiecie [ czasem

W prawie nigdy




Zwracam sie do innych oséb o

M prawie
zawsze

W czesto

23. | pomoc w trudnych sytuacjach 11 15 14 4
(np. do rodziny, przyjaciét) W czasem
W prawie nigdy
I?'a"wie
Spedzam czas ze m czesto
24. znajomymi/przyjaciétmi 20 11 9 4 coeom
przynajmniej 1 raz w miesigcu
W prawie nigdy
IV. Zachowanie bezpieczenstwa
W prawie
Zapinam pasy bezpieczenstwa H czesto
25. podczas jazdy samochodem 35 6 3 0 R
osobowym
W prawie nigdy
M prawie
zawsze
. o M czesto
26. Uzywam kasku w czasie jazdy 5 ) 3 34
na rowerze W czesem
M praw e nigdy
M prawie
L zawsze
Przestrzegam przepiséw rucf'\u m cresto
27, drogowego,‘gdy poruszam sie 33 10 1 0
pieszo, gdy jade rowerem lub B czzsem
prowadze samochéd ,
M prawie nigdy
Zachowuje sie bezpiecznie nad —
wodg (np. kapie sie tylko w zawicze
28, miejscach s'Erzezgnych, nie 38 4 1 1 | czesto
skacze na ,gtéwke”, zaktadam R
kapok gdy ptywam tédka,
kajakiem) M prawie nigdy




Przestrzegam zasad

bezpieczenstwa postugujac sie

Hprawe
zawsze

M cresto

29. urzadzeniami elektrycznymi, 43 0 1 0 N
maszynami oraz uzywajac
substancji chemicznych = prawie nigdy
V. Aktywnos¢ fizyczna
Przeznaczam codziennie co u prawie
najmniej 30 minut na zajecia rawsze
zwigzane z umiarkowanym lub B czesto
30. duzym wysitkiem fizycznym 15 11 12 6 S
(np. jogging, szybki marsz,
uprawianie sportu, praca w = prawie nigcy
ogrodzie lub gospodarstwie)
W prawie
Uczeszczam na zorganizowane mczesto
31. zajecia ruchowe lub treningi 11 1 9 23 S
co najmniej 1 raz w tygodniu
W prawie nigdy
Zwiekszam ilo$¢ ruchu i
wysitku fizycznego codziennie
w zZyciu (np. gdy jest to B orawie zawsze
32, rr?ozh.wie, cﬁodze pieszo 21 3 10 5 czeste
zamiast jezdzi¢ samochodem, czasem
autobusem, chodze po B orawie nigdy
schodach zamiast jezdzi¢
winda)
M prawie
lad | L. ie diuzei M czesto
33, Ogladam telewizje nie dtuzej 29 14 5 3

niz 2-3 godziny dziennie

W czasem

= prawia nigoy




