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Selvvurderet helbred
Spgrgeskema

Generelt:
1. Erdu

O Mand
O Kvinde

2. Hvad er din erhvervsmeessige stilling?
(1 hovedbeskaeftigelsen)

Arbejder, fagleert ..........coooiiiiiiinnn.
Arbejder, ufagleert ............cc.ooeiiiiinnii.
Funktioneer, tjenestemand ..................
Laerling, elev ...

Oo0dn

3. Hvorledes vil du vurdere din nuvaerende helbredstilstand i
almindelighed?
(Vurderingen skal vaere medarbejderens egen opfattelse — ikke hvad laegen eller andre siger)

Virkelig god .....cooveniiiii
GO e
Nogenlunde .........ooeeiviiiiiiiie

DArlg .oeeeeeeeee e
Meget darlig ........ooovvrmmiiiiiiii e,

OooOooOon

4. Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i din hovedbeskaeftigelse?

O Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som ikke
kraever legemlig anstrengelse ..........ccooiveiiieiiiiiiiinen.
O Arbejde, som i stor udstraekning udfgres staende
eller gdende, men ellers ikke kreever legemlig
ANSLIENQEeISe ...cveie
O Staende eller gaende arbejde med en del lgft eller
baerearbejde ...,
O Tungt eller hurtigt arbejde, som er anstrengende ..........



5. Hvor megen af din daglige transporttid gar eller cykler du?
Ved transporttid forstas transport til og fra arbejde.
(Inkluderer ogsa lob, rulleskajter, lobehjul, skateboard mv. hvis det bruges
I/ den daglige transport)

Sommer Vinter

0-14 MINUEEET ..o e

15-29 MINUEEET ...

30-59 MINUEEET ...

lLtime eller Mere .....ooeveeiiiii e,

6. Tror du, man kan ggre noget for selv at bevare et godt helbred?

Tror egen indsats er saerdeles vigtig ..........c..........
Tror egen indsats er Vigtig .......cocoveeveiiiiienieneennen.
Tror egen indsats er af nogen betydning ..............
Tror ikke pa egen indsats ........ccccoeeeveeeiiiieieeeieinnnns

Oo0dn

7. Ggr du selv noget for at bevare eller forbedre dit helbred?

O Nej, jeg goar ikke NOget .........coveeiiiiiiiiiiiieeee,
0O Nej, jeg har prevet, men opgivet ............coveenveniennnes
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8. Hvad ggar du for at bevare eller forbedre dit helbred?
(Gerne flere kryds)

Jeg gar ikke noget specielt ...........cooveiiiiiiiiiiiii
Jeg dyrker motion/er fysisk aktiv ...........ccoocovviiiiininin.
Jeg spiser sund KOSt ........ccovviviiiiiiiii i
Jeg sgrger for at spise mindre ........c..ccooceviiiiiiiicieiee,
Jeg ryger iKKe ...
Jeg prever at holde op med at ryge/ryge mindre ...........
Jeg drikker ikke alkohol ..........ccooiiiiiii
Jeg sarger for at begraense mit alkoholforbrug...............
Jeg sgrger for at leve mindre stresset ............cccveeneenen.
Jeg sarger for at fa tilstraekkeligt med sgvn ...................
Jeg holder kontakt til familie, venner og bekendte .........

Oooooooooodg



Fysisk aktivitet

9. Hvor mange dage om ugen er du saedvanligvis fysisk aktiv mindst 30
minutter om dagen? Der skal medregnes moderat eller hardere fysisk
aktivitet, hvor du gger vejrtreekningen; fx motions- eller konkurrenceidreet,
tungt havearbejde, rask gang, cykling i moderat eller hurtigt

tempo eller fysisk anstrengende arbejde. Medregn bade arbejde og

fritid.

(Medarbejderen skal svare ud fra situationen her og nu)

0 dage om ugen .......coeeevenvieieneenneennen.
1dag Om uUgen .......cveeeviiiiiieiiieeieennes
2 dage om Ugen ......ocoeeeviiiiieeeieenn
3 dage om ugen ......ocoeeeeviiiiiiineineen,
4 dage Oom UgeN ......cveeuvieiiinienieiieenann.
5 dage om ugen .......coeeeeviiiiiiiineinneenn
6 dage om ugen .......coeeeeveiiiiiiieineennen.
7 dage Oom Ugen ......ccoeeeviniiiieniiieen,

Oooooodgn

10. Hvis vi ser pa det sidste ar, hvad ville du s& sige passer bedst som
beskrivelse af din aktivitet i fritiden?

O Treener hardt og dyrker konkurrenceidraet

regelmaessigt og flere gange om ugen...........cooeveiiiiiiiiiininnnes
0O Dyrker motionsidreet eller udfegrer tungt

havearbejde e.l. mindst 4 timer om ugen ........c..ccovveiviieennennnen.
0 Spadserer, cykler eller har anden lettere motion

mindst 4 timer pr. uge (medregn ogsa sendagsture,

lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde) .....................
O Leeser, ser pa fjernsyn eller har anden

stillesiddende beskaeftigelse. ........cooviiiiiiiiiiii e,

11. Hvor vigtigt er det for dig at veere fysisk aktiv?
Teenk pa en skala fra O til 10, hvor O er "slet ikke vigtigt” og 10 er "meget
Vigtigt”.




12. Hvis du besluttede dig for at veere mere fysisk aktiv, tror du

sd, du kunne gennemfgre det?

Vurder det pa en skala fra O til 10, hvor O svarer til, at du slet ikke tror,
at det er muligt og 10 svarer til, at du skagnner det vil veere meget nemt
for dig?

10

13. Hvilken form for hjeelp vil du gerne have, hvis du skulle veere mere
fysisk aktiv?

Motionstilbud.................

Mulighed for motionstilbud pa min arbejdsplads.........
Kortere afstand til idraetsfaciliteter, motionstilbud .......
Hjeelp og stette fra min familie..............coooooeiiiiinienies
Mulighed for at ggre det sammen med andre, der

ogsa vil dyrke motion/veere fysisk aktiv ......................
Hjeelp fra min praktiserende leege ........c..coovvvininnanin.
Hjeelp fra andet sundhedspersonale...........................
Traeningen kan foregd i mit hjem.................ccooovvvnnnnn..
@nsker ikke hjaelp.......ccviuiiiii

ooooo

OO0



Kost:

14. Hvor ofte plejer du at spise:
(Kogte grantsager omfatter 0ogsa svitsede grentsager og grontsager tilberedt i mikroovn)

Aldrig / Mindre En Et par Neesten | Hver Ved
meget end en | gang gange hver dag / ikke
sjeeldent | gang om | om om dag flere
ugen ugen ugen gange
om
dagen
Kartofler
Groft/
fiberrigt
brad og gryn
Kogte
grgntsager
Salat /
rakost
Frugt, fx
aeble,
banan,
appelsin
Fisk

15. Hvor ofte smarer du smgr, margarine, minarine eller fedt pa
det brad, du spiser?

ooooood

Ved ikke

A | o P
For det meste
Ca. halvdelen af gangene .....................
En gang imellem
AN e
Spiser ikke brgd




16. Hvor vigtigt er det for dig at eendre din veegt?
Teenk pa en skala fra O til 10, hvor O er "slet ikke vigtigt” og 10 er "meget
Vigtigt”.

17. Hvis du besluttede dig for at eendre din veegt, tror du sa, du kunne
gennemfgre det?

Vurder det pa en skala fra 0 til 10, hvor O svarer til, at du slet ikke tror,
at det er muligt og 10 svarer til, at du skagnner det vil veere meget nemt
for dig?

10

18. Hvilken form for hjeelp vil du gerne have, hvis du skulle eendre din
veegt?
(Gerne flere kryds)

KOSEVEJIEdNING ...cvnieieeieeee e
SIANKEKUISUS. ... cviiiiee e

Tilbud 0mM MOLION ...,
Hjeelp og statte fra min familie..............coooiiiiiiiiin e,
Mulighed for at ggre det sammen med andre,

der ogsa gnsker at aendre Veegt ...........cceeeeeeiiiiiiiinnnnnnn.
Hjeelp fra min praktiserende laege .......cccccoveiviiiiiieninnnnn.
Hjeelp fra andet sundhedspersonale....................c.....e.
@nsker ikke hjaelp......oocvieiii

Oooooo

OoOood

Rag:

19. Ryger du dagligt?

Hvis nej, sa ga videre til spgrgsmal 24.



20. Hvor meget ryger du gennemsnitligt om dagen?
(Skriv antal)

1- | 11- ) 21-| 31- | 41-
10|20 |30 |40 |50

1. Antal cigaretter dagligt.....................
2. Antal cerutter dagligt........................
3. Antal cigarer dagligt..............c.ocene..
4. Antal stop pibetobak.....

21. Hvor vigtigt er det for dig at holde op med at ryge?
Teenk pa en skala fra O til 10, hvor O er "slet ikke vigtigt” og 10 er "meget
Vigtigt”.

22. Hvis du besluttede dig for at holde op med at ryge, tror du sa, du
kunne gennemfgre det?

Vurder det pa en skala fra O til 10, hvor O svarer til, at du slet ikke tror,
at det er muligt og 10 svarer til, at du skagnner det vil veere meget nemt
for dig?




23. Hvilken form for hjeelp vil du gerne have, hvis du skulle holde op
med at ryge?
(Gerne flere svar)

Nikotintyggegummi eller andre nikotinpraeparater
RYQEeStOPKUISUS. .....cvieiiiieieeiieie e

Hjeelp og statte fra arbejdsplads........c...coveiveviiiiiiiiiennnes
Rygeforbud pa min arbejdsplads ..........c.ccoeevveeiiiiiniinnnn.
Hjeelp og statte fra min familie .............cocoviiiiiiinn.
Mulighed for at ggre det sammen med andre,

der ogsa vil holde op med at ryge...........ceeevvveeeeeeenninnnn.
Hjeelp fra min praktiserende laege........c.ccooeeveiiiiienninnnen.
Hjeelp fra andet sundhedspersonale....................c..oeie.
Hjeelp fra alternativ behandler, fx akupunktur,

NYPNOSE .

O @nsker ikke Nja I ..o

ooooodg

OoOood

24. Er du udsat for passiv rygning pa din arbejdsplads?

O Ja, daghligl ...
O Ja, @f OQ Tl e

[0 Nej, (AlArIg) cevneeeeiee e e

Alkohol:

25. Hvor ofte drikker du alkohol?
(2!, staerk o1, vin, heavin, spiritus eller alkoholsodavand)

Mindre end 1 gang om maneden

1 — 3 gange om maneden

1 — 2 gange om ugen

3 — 4 gange om ugen

5 — 7 gange om ugen

Ved ikke

Ej drukket alkohol inden for det seneste
ar




26. Hvor mange gange indenfor den seneste maned har du ved en enkelt
lejlighed drukket 5 genstande eller derover.

0 gange

1 gang

2 gange

3 gange

4 gange

5 gange og derover

27. Hvor vigtigt er det for dig at nedseette dit alkoholforbrug?
Teenk pa en skala fra 0 til 10, hvor O er "slet ikke vigtigt” og
10 er "meget vigtigt”.

o | 1 | 2 | 3 | 4 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
28. Hvis du besluttede dig for at nedseette dit alkoholforbrug, tror
du s&, du kunne gennemfgre det?
Vurder det pa en skala fra O til 10, hvor O svarer til, at du slet ikke
tror, at det er muligt og 10 svarer til, at du skegnner det vil veere
meget nemt for dig?
o | 12 | 2 | 3 [ 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 [ 10

29. Hvilken form for hjeelp vil du gerne have, hvis du skulle nedszette
dit alkoholforbrug?
(Gerne flere kryds)

oooooo

O O

Kontakt til et alkoholbehandlingscenter ..............cooeeienneen.
Antabusbehandling.........ccooeeviiiiiiiiniie,

Forbud mod alkohol p& min arbejdsplads..........................
Hjeelp og statte fra min arbejdsplads ..........coocovveiiinineennen.
Hjeelp og statte fra min familie...........ccoocoviiiiiiii s
Mulighed for at ggre det sammen med andre,

der ogsa vil nedsaette deres alkoholforbrug ......................
Hjeelp fra min praktiserende laege .........ccoveviiiiiiiiiiniannn.
Hjeelp fra andet sundhedspersonale ................ccccoeeeennne.
@Nnsker ikke Njaelp ...ooeu e



