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Alfljó›aheilbrig›isstofnunin (WHO) Vellí›unarstu›ull (ger› frá 1999) 
 
Vinsamlega merktu fyrir hverja fullyr›ingu í flann reit sem flér finnst best eiga vi› um lí›an flína 
sí›astli›nar tvær vikur. Athuga›u a› hærri tölur merkja betri lí›an. 
Dæmi: Hafir›u veri› glö› / gla›ur og í gó›u skapi oftar en ekki sí›astli›nar tvær vikur setur flú 
merki í reitinn me› töluna 3 uppi í hægra horni 
 

Sí›astli›nar 
tvær vikur Alltaf Oftast 

Meira en 
helming 
tímans 

Minna en 
helming 
tímans 

Stundum Aldrei 

1. Ég hef 
veri› glö› / gla›ur 
og í gó›u skapi 

5 4 3 2 1 0 

2. Ég hef veri› 
róleg(ur) og 
afslöppu› / 
afslappa›ur 
 

5 4 3 2 1 0 

3. Ég hef veri› 
i›in(n) og full(ur) 
orku 

5 4 3 2 1 0 

4. Ég hef vakna› 
hress og vel 
hvíld(ur) 

5 4 3 2 1 0 

5. Daglegt líf mitt 
hefur veri› 
áhugavert 

5 4 3 2 1 0 

 
Útreikningur stu›uls. 
 
Til a› reikna út stu›ul flinn leggur›u saman tölurnar í efra, hægra horni fleirra reita sem flú merktir í 
og margfaldar ni›urstö›una me› fjórum, 
fiú fær› út stu›ul á bilinu 0 til 100. Hærri stu›ull bendir til meiri vellí›unar. 
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