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Borja svara pa fragorna 1-21. Under varje fraga finns olika svarspoang (p). Dessa poang for du ut
i respektive ruta [l under antingen belastning, brist pa kontroll eller stad.
Nar du besvarat alla frdgorna summerar du ihop podngen.

Fragor om ditt arbete:

1.

10.

11.

12.

Hur minga timmar arbetar du per vecka?

(alla timmar ska riknas med, iven extraknick)
0-49 tim = 0 p, 50-65 tim =1 p, Mera 4n 65 tim = 2 p

Brukar du kiinna dig jiktad i arbetet?
Mycket sillan = 0 p, Nagra ggr i veckan = 2 p, Nistan alltid = 3 p

Hur tycker du arbetstakten vanligtvis ir?
Lagom = 0 p, For lag = 1 p, For hog =2 p

Har du niagon méjlighet att sjilv bestimma arbetstakten?

I mycket hog grad = 0 p, Delvis = 1 p, Inte alls =2 p

Kriver ditt arbete hog koncentration linga stunder i taget?
Sillan = 0 p, Ofta = 1 p, Mycket ofta=2 p

Ar dina arbetsuppgifter enformiga?
Inte alls = 0 p, I viss man = 1 p, I mycket hog grad = 2 p

Ar dina arbetsuppgifter intressanta och stimulerande?
I mycket hog grad = 0 p, Delvis = 1 p, Inte alls = 2 p

Har du méjlighet att paverka din arbetssituation?
I mycket hog grad = 0 p, Delvis = 1 p, Inte alls = 3 p

Hur ir kontakten och samarbetet med dina nirmaste arbets-
kamrater?
Bra = 3 p, I viss man bra =1 p, Dalig=0p

Trivs du bra i din arbetsgrupp?
Ja=3p,Ivissmin=1p, Nej=0p

Finns det olésta konflikter pa din arbetsplats ?
Nej=0p, Ivismin=2p,Ja=3p

Riknar du med att bli arbetslés det nirmaste iret?
Nej=0p, Vetej=1p,Ja=3p
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Brist pa

Fragor om dina relationer / kontaktnat: Belastning Kontroll  Stid

13.  Finns det nagon/négra du kan anfértro dig at? I:I
Ja=3p, Delvis =2 p, Nej =0 p
14. Hur ofta triffar du slikt eller vinner? D
Flera ggr per vecka = 2 p, Nagra ggr per vecka = 1 p, Mera sillan =0 p
15. Hur stort utbyte har du av att triffa din slikt eller dina vinner? I:I
Mycket stort = 2 p, ganska stort = 1 p, inget utbyte = Op
16. Kan du styra ditt liv som du sjilv vill? D
Ja, ofta =0 p, I viss mdn = 2 p, Inte alls = 3 p
17.  Deltager du regelbundet i fritidsaktiviteter? D
Ja, i hog grad = 2 p, [ viss mén = 1 p, Nej =0 p
18. Ar nigon som stir dig nira allvarligt sjul? I:I
Nej = 0 p, Delvis = 2 p, Ja = 3p
19. " Har du det senaste iret haft anledning att oroa dig for nigon
g 8 ag
annan av dina nirmaste p.g.a hog dlder, handikapp som krivt
behov eller tillsyn, eller p.g.a. sociala problem som missbruk D
eller liknande (OBS: giller ej samma person som i fraga 18)?
Nej=0p, Delvis=2p,Ja=3p
20- " Finns det svarigheter i umginget mellan dig och nigon
nirstiende? D
Nej=0p, Delvis=2p,Ja=3p
21.

Utgor ekonomin ett problem for dig? D
Nej=0p, Delvis=2p,Ja=3p

SUMMA POANG pa fragorna 1-21 B

@ (0-16)  (0-15)

Fors over till rite cirkel pd baksidan



GOR DIN EGEN HALSOPROFIL DEL 5 - LEVNADSFORHALLANDEN

Resultat

For att kryssa i ratt cirkel nedan ar det endast belastningspodngen fran forsta kolumnen du ska
utga ifran. Resultatet for du over till blanketten “Min HalsoProfil” under rubrik ”5 LEVNADS-
FORHALLANDEN".

lllustration: Eva Kraft
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Frigorna du besvarat var uppdelade i tre omraden: Om din belastningspoing och brist pa kontroll 4r hég,
belastning, brist pa kontroll och stéd. Ju hogre poing blir frigan vad kan du gora f6r att minska belastningen

pa belastning och brist pa kontroll desto storre negativ. och 6ka kontrollen? Gé girna tillbaka och titta pa
paverkan pa din hilsa. Ju hogre poing pa stéd desto fragorna. Enkla rad och tips foljer nedan:
stdrre positiv paverkan.

Tips och rad

* Upplever du ofta problem pa arbetet ir det bra Mar man psykiskt daligt kanske man skall
om du kan tala med dina arbetskamrater eller din kontakta sin doktor.
nérmaste chef, om hur du upplever det. Kanske © Ar du nedstimd 6ver att du forlorat nigon som
kan det finnas nigot som gir att paverka, ibland

kan det ju vara smé saker det giller.

t.ex. en ndra anhorig/vin, eller 6ver nigot som du
kunnat gora tidigare men ¢j kan nu p.g.a sjukdom

Framtaget av Ann Blomstrand, Specialist i allmanmedicin och Niels Pedersen, Konsult i Halso- och Sjukvard. Kopiering forbjuden utan Priméarvarden i Vastra Gotalandsregionens tillstand.

¢ Man kan forbittra samvaro/ samhérighetskins- eller annan orsak? Efter den forsta chockfasen dr
lan med arbetskamrater genom enkla saker. dert d till god hjilp att fi samtala om det som hint
Forsok att méta blicken, hilsa god morgon, le och hur man kinner det. Att fi visa de kinslor
mot omgivningen, byta nigra vardagliga fraser. man kinner som t.ex. att grata 4r likande.

Testa om du mirker nigon skillnad om du gor sé. ¢ Att ha ekonomiska problem ir svart och kan synas

* Kinner du dig trygg med nigon arbetskamrat helt olésligt. Ett sitt att minska oro kan vara att fa
eller vin, dela girna dina tankar. Att dela det hjilp med att se 6ver den ekonomiska situationen
man kinner med négon annan kan vara till stor av nagon som 4r kunnig pa det. Pa kommunkon-
hjilp. Vi bir alla pd upplevelser och erfarenheter. toret finns sadana personer. Den egna kontrollen
Att tala och att lyssna kan stirka ens psykiska over situationen kan pa sa vis ka och darmed
vilbefinnande. minskas oron.
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