SUNDHEDSv
5': [Jek o
sundt arbejdsliv sundt liv

HUSK AT UDFYLDE DETTE SKEMA OG
MEDBRING DET TIL SUNDHEDSTJEKKET

Hvis der er spargsmal du ikke forstar eller ikke kan svare p3,
kan du spgrge om hjzelp hos din tillidsrepraesentant eller hos ARARKS <EerE
sygeplejersken ved sundhedstjekket. Du er ogsd velkommentiiL ~  racrorenmc Healthcare
at ringe til Una Arnbjgrn fra sundhedsprojektet pa3 tlf. 889 20 389.



Navnet ses kun af sygeplejersken og bruges til at sammenligne ved nzaeste Sundhedstjek!

2. Navn:

3. Hvornar er du fadt: dag maned ar

4. Kan: [ Kvinde [Imand

5. Har du hjemmeboende bgrn? [Ja [INej

6. Bor du sammen med aegtefalle/samlever? Ja [INej

7- Hvilket land er du fgdt i? [ Danmark [Jandet vestligt land |[Jikke vestligt land

8. P3 hvilket tidspunkt af dggnet arbejder du saedvanligvis? Sat ét kryds (x)

[Jfast dagarbejde [ nat/skiftende arbejdstider, med nat [Jandet
9. Hvor mange timer arbejder du gennemsnitligt om ugen inklusiv eventuelle ekstra timer? timer
10. Hvor lang tid har du alt i alt haft den slags arbejde, som du har nu? ar

11. Din nuveerende erhvervsstilling: Szt ét kryds (x)

O Timelgnnet [ Funktionaer [ Leder [ Leerling/elev [JAndet

12. Hvorn3r har du sidst f3et et sundhedstjek hos laage eller sygeplejerske? St ét kryds (x)

[JInde for det sidste V2 &r |[]Inde for de sidste 5 &r [J Leaengere siden end 5 ar eller aldrig

13. Er du medlem af 3F? Szt ét kryds (x)

Ja ||:| Nej | [ @nsker ikke at oplyse det

Sendhedoglusstit
14. Hvordan har du det? Virkelig godt Godt Nogenlunde Darligt Meget darligt
Hvordan synes du, at dit helbred er alt i alt? [j 2 s Oa s
Hvordan er dit humar pa arbejdet? R -2 Os Oa s
Hvordan er dit humgr hjemme? [ = Os Oa s
gt 3 gt o o o o o
15. Mad og drikl-(e i din hver_dag. Dagligt 3-4 gange 1-2 gange Sjeeldnere

Hvor ofte spiser eller drikker du fglgenden: om ugen om ugen end hver uge

forskellige gransager - rd og/eller tilberedte (R 2 s Oa
frisk frugt O Oz Os Oa
fedtfattige mejeri- og kadprodukter 1 2 Os Oa
groft bred, rugbrgd, havregryn O Oz Os Oa
slik, is, chokolade, kager og sodavand/saft med sukker (R = s Oa

fastfood, pizza, burger, pglser, shawarma, mm. s Oz O= Oa



16. Ryger du?

[dJa. dagligt  [[Ja, af og til |[Jhar reget, men ryger ikke mere [ har aldrig reget
Hvis du ryger, hvor meget ryger du s3 om dagen i gennemsnit? @nsker du at stoppe med at ryge?
Cigaretter/cigarer/cerutter/pibestop pr. dag stk. jJa O Nej [ ved ikke

17. Drikker du alkohol?

Hvor mange genstande drak du i sidste uge?

(1 genstand er ca. en alm. gl (33 cl) eller et glas vin eller 2 cl spiritus) genstande
Vil du gerne ondre p3 dine alkoholvaner? O Ja [J Nej [ ved ikke
18. Dyrker du motion?
Hvor meget tid har du i gennemsnit brugt pa hver af felgende fritids-
aktiviteter i det sidste 8r? Medregn ogsa transport til og fra arbejde.
1. Gang, cykling eller anden lettere motion hvor du ikke bliver
forpustet eller sveder (fx sgndagsture, lettere havearbejde)? mp O Os Oa
2. Motionsidraet, tungt havearbejde eller hurtig gang/
cykling, hvor du sveder og bliver forpustet? mp 0= O Lla
3. Hard treening eller konkurrenceidraet? (g -2 Oz Oa

19. | hvor hgj grad vil du ggre noget aktivt for at forbedre dit helbred?
(for eksempel ved at spise sundere, tabe i vaegt, veere mere fysisk aktiv, sendre alkohol- eller rygevaner, osv.)
Lees farst alle 7 punkter igennem og saet kryds ud for det tal (1-7), der bedst beskriver din intention om at forbedre dit helbred.

[ 1= jeg gar ikke noget for at forbedre mit helbred og har ikke planer om det.

[J 2 = jeg vil muligvis gare noget for at forbedre mit helbred i fremtiden, men jeg har ikke umiddelbart nogen planer om det.
[J 3 = jeg vil sandsynligvis gare noget for at forbedre mit helbred pd et tidspunkt (inden et halvt &r)

[ 4 = jeg har planer om snart at gare noget for at forbedre mit helbred (inden en maned)

[J 5 = jeg er for nylig begyndt at gare noget for at forbedre mit helbred (seneste maned)

[J 6 = jeg har gjort noget for at forbedre mit helbred i et stykke tid nu (seneste halve &r)

[J 7 = jeg har leenge gjort noget for at forbedre mit helbred (mere end 6 maneder)
Arbejdsmiljg

20. Hvordan har du det fysisk og psykisk ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Faler du, at dit arbejde slider p3 dig rent fysisk? (R -2 Os a Os
Foler du, at dit arbejde slider pa dig rent psykisk? O Oz s Oa s
Foler du dig stresset? 1 Oz s Oa Os
Har du inde for de sidste 3 maneder overvejet

at skifte arbejde? L1 L2 Ls Lla Ls

vend »



21. Hvordan arbejder i sammen pa din arbejdsplads?

Oplever du, at du har tilstraekkelig indflydelse pa det
daglige arbejde?

Oplever du godt samarbejde med din leder?
Oplever du godt samarbejde med dine kolleger?
Oplever du, at din leder viser dig tillid?

Oplever du, at dine kolleger viser dig tillid?

Oplever du, at konflikter lgst pa en retfaerdig made?

Oplever du, at arbejdsopgaver bliver fordelt pa en
retfaerdig made?

Oplever du, at blive anerkendt for et godt stykke arbejde?

Er du alt i alt tilfreds med dit arbejde?

O
O
O
O
O
O
s

11
[

Oz Os La Os
2 = Oa Os
O=2 Os Oa Os
O=2 Os Oa Os
Oz Oz Oa Os
Oz Os Oa Os
Oz Os Oa Os
2 Os Oa s
O=2 Os Oa Os

22. Hvordan vil du beskrive din fysiske aktivitet i dit arbejde? Szt ét kryds (x)

Mest stillesiddende arbejde, som ikke kraever fysisk anstrengelse 1
Mest st3ende eller gdende arbejde, som ellers ikke kraever fysisk anstrengelse )
Stdende eller gdende arbejde med en del lgfte- eller baerearbejde Os
Tungt eller hurtigt arbejde, som er fysisk anstrengende Oa

23. Hvor fysisk h3rdt opfatter du normalt dit nuvzerende arbejde? |

(Saet ét kryds p3 skalaen fra 1 - 10)

24. Forestil dig, at din arbejdsevne er 10 point vaerd, ndr den er
bedst. Hvor mange point vil du give din nuveerende arbejdsevne?

00203040506 070s8 09 Oo

(Seet ét kryds pa skalaen fra 1- 10,
hvor 1 er 'ude af stand til at arbejde’ og 10 er 'bedste arbejdsevne’.)

@nsker til det videre arbejde

25. P3 din arbejdsplads arbejder | videre med sundhed og trivsel.

Hvad synes du, | sammen skal arbejde videre med det

naeste ars tid?

(Saet ét kryds pd skalaen fra 1 - 10, der passer bedst ud for hvert udsagn)

00203040506 0708 09 Oio

Jeg vil gerne have vi arbejder med sunde kostvaner
Jeg vil gerne tabe mig

Jeg vil gerne have vi arbejder med motion

Jeg vil gerne have mere indflydelse pd mit arbejde
Jeg vil gerne have bedre samarbejde med kolleger
Jeg vil gerne have bedre samarbejde med ledelsen
Jeg vil gerne opleve mere tillid fra kolleger

Jeg vil gerne opleve mere tillid fra ledelsen

Jeg vil gerne opleve mere retfaerdighed p3 mit arbejde
Jeg vil gerne aendre p3 tempoet i mit arbejde

Jeg vil gerne zendre det fysiske arbejdsmilja

0020040060708 09 O1o
0020040060708 09 O1o
O0'020:040s50e070e 09 Ovo
0020040506070 09 O1o
0020040506 070809 O1o
002004050607 0s 09 O1o
002004050607 0e 09 0o
0020040060708 09 O1o
0020040506 070809 O1o
O0'0=20:040s50e070e 09 O1o
0020040060708 09 O1o



