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1. Dit navn 2. Din arbejdsplads

3. Hvornéar er du fgdt? | 1 l 9 [ | |

4. Har du hjemmeboende bgrn? ‘D Ja ‘ |:| Nej
5. Bor du sammen med aegtefaelle/samlever? ‘D Ja | [] Nej
6. Hvilket land er du fedt i? | [Ipanmark | [] Andet vestligt land | [ 1kke vestligt land
7. Pa hvilket tidspunkt af dggnet arbejder du seedvanligvis? Szt ét kryds (x)
‘ I:l Fast dagarbejde ‘ I:l Nat/skiftende arbejdstider, med nat ‘ |:| Andet
8. Hvor mange timer arbejder du gennemsnitligt om ugen,
inklusiv eventuelle ekstra timer? (Angiv hele timer pr. uge) l | | timer
9. Hvor lang tid har du alt i alt haft den
slags arbejde, som du har nu? ‘l | | ar | | | maneder
10. Hvad er din nuveerende erhvervsstilling? Seet ét kryds (x)
‘ DTimeIﬂnnet “:l Funktionaer \ D Leder “:l Leerling/elev ‘ D Andet
11. Er du medlem af 3F? Seet ét kryds (x)
\ |:| Ja \ |:| Nej \ |:| @nsker ikke at oplyse det

Sundhed og livsstil

12. Hvordan har du det? ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Hvordan synes du, at dit helbred er

alti alt? I:l I:l I:l I:l I:l
Hvordan er dit humgr pa arbejdet? I:I I:I I:I D D
Hvordan er dit humgr hjemme? I:l |:| I:l I:l I:l
Hvor godt fgler du dig udhvilet, nar I:l I:l |:| I:l I:l

du har sovet?

13. Mad og drikke i din hverdag
Hvor ofte spiser eller drikker du fglgende:

Forskellige grantsager - ra og/eller tilberedte
Frisk frugt
Fedtfattige mejeri- og kadprodukter

Groft brgd, rugbrgd, havregryn

Slik, is, chokolade, kager, sodavand/saft med
sukker

oDooogdn
ODooonn
ODooodd

ODooodn

Fastfood, pizza, burger, pglser, shawarma, m.m.

a. Er din viden om kost gget det sidste ar? ‘ |:| Ja ‘ |:| Nej ‘ DVed ikke
b. Synes du, dine kost-vaner er blevet bedre . .
det sidste &r? ) ’ | [3a | [ nej | [ved ikke

14. Ryger du?

‘ I:l Ja, dagligt ‘ I:l Ja, af og til ‘ |:| Har raget, men ryger ikke mere I:l Har aldrig rgget

Hvis du ryger, hvor meget ryger du s& om dagen i gennemsnit? |9nsker du at stoppe
med at ryge?

Cigaretter/cigarer/cerutter/pibestop pr. dag | | | stk. I:l Ja |:| Nej |:| Ved ikke
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15. Drikker du alkohol? Hvor mange genstande drak du i sidste uge?
(1 genstand er ca. 1 alm. gl (33 cl.), eller ét glas vin, eller 2 cl. spiritus) l | | genstand(e)

15a. Har du eendret alkohol-vaner det sidste ar?
‘ |:| Jeg drikker mindre ‘ |:| Jeg drikker det samme ‘ |:| Jeg drikker mere

16. Dyrker du motion?

Hvor meget tid har du i gennemsnit brugt pa

hver af fglgende fritidsaktiviteter i det sidste ar?

Medregn ogsa transport til og fra arbejde.
Gang, cykling eller anden lettere motion, hvor
du ikke bliver forpustet eller sveder (fx ] ] ] ]
sgndagsture, lettere havearbejde).

Motionsidraet, tungt havearbejde e!ler hurtig D I:I D I:l
gang/cykling, hvor du sveder og bliver forpustet.

Hard traening eller konkurrenceidraet. |:| I:l |:| |:|
a. Er din viden om motion gget det sidste ar? ‘ |:| Ja ‘ |:| Nej ‘ |:| Ved ikke
R e [w P O R [ LT

17. 1 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, aendre 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.

I:l 1 = Jeg ggr ikke noget for at forbedre mit helbred og har ikke planer om det.

D 2= Jeg vil muligvis ggre noget for at forbedre mit helbred i fremtiden, men jeg har
ikke umiddelbart nogen planer om det.

|:| 3 = Jeg vil sandsynligvis gare noget for at forbedre mit helbred pa et tidspunkt (inden et halvt ar).
I:l 4 = Jeg har planer om snart at gare noget for at forbedre mit helbred (inden én maned).

I:I 5 = Jeg er for nylig begyndt at gare noget for at forbedre mit helbred (seneste maned).

I:I 6 = Jeg har gjort noget for at forbedre mit helbred i et stykke tid nu (seneste halve &r).

D 7 = Jeg har laenge gjort noget for at forbedre mit helbred (mere end 6 maneder).

Arbejdsmiljg

18. Hvordan har du det fysisk og psykisk? ’ ‘ ‘ ‘ ‘
Foler du, at dit arbejde slider pa dig rent fysisk?

Foler du, at dit arbejde slider pa dig rent psykisk?

O OO
O OO
O OO

Fagler du dig stresset?

O 0O 00
OO 0O O

Har du inden for de sidste 3 maneder overvejet at
skifte arbejde? I:l I:l I:l

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

Mest stillesiddende arbejde, som ikke kraever fysisk anstrengelse
Mest staende eller gdende arbejde, som ellers ikke kreever fysisk anstrengelse

Staende eller gdende arbejde med en del Igfte- eller beerearbejde

HEEE NN

Tungt eller hurtigt arbejde, som er fysisk anstrengende
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20. Hvordan arbejder I sammen
pa din arbejdsplads?

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

Oplever du et godt samarbejde med din leder?

Oplever du et 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 bliver lgst pa en
retfeerdig made?

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

Oplever du, at man bliver anerkendt for et
godt stykke arbejde?

Er du alt i alt tilfreds med dit arbejde?

21. Hvor fysisk hardt opfatter du normalt
dit nuveerende arbejde? ’

OO0 O0O00do0odaod
OO0 O0O00do0odaod
OO O0Oo0Ododoad
OO O0Oo0Ododoad
OO O0O000 00

(Seet ét kryds pa skalaen fra 1 til 10) D1D2D3D4D5D6D7D8D9D10

22. Forestil dig, at din arbejdsevne er
10 point veerd, nar den er bedst.
Hvor mange point vil du give din
nuvaerende arbejdsevne?

(Seet ét kryds pa skalaen fra 1 til 10) |:|1|:|2|:|3|:|4|:|5|:|6|:|7|:|8|:|9 I:llO

23. Har din arbejdsplads inden for det
sidste ar igangsat fglgende aktiviteter...
(Seet ét kryds i hver vandret linje)

rygestoptilbud?

veegttab pa hold eller ved foredrag?
sund kost pa hold eller foredrag om det?
sund kost i kantinen?

motionshold eller mulighed for treening?
tiltag til at mindske stress?

det fysiske arbejdsmiljg?

Dooodood

tempoet i arbejdet?

O O0oodooonon
O oo ooonon
N I O B I R A

det psykiske arbejdsmiljg (fx samarbejde, D
tillid, retfeerdighed, anerkendelse)?

24. Har du deltaget i eller benyttet fglgende via din arbejdsplads?
(Seet gerne flere krydser)

‘D Rygestoptilbud “:l Veegttab hold/gruppe “:l Sund kost hold/foredrag
‘ [ sund kost i kantinen ‘ [] Motionshold/traening ‘ [ Tiltag til at mindske stress
‘ |:| Andet sundhedstiltag ‘ |:| Har ikke deltaget i sundhedstiltag
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