Nummer:

Fragor om
datorarbete och datorstyrdon

Namn

FOdel sedatum

Har du ett annat yrkesarbete med annan arbetsgivare eller som
egen foretagare som utgdr mer an 25% av din totala arbetstid?

Neg | Jal] Om "Ja", returnera frageformul dret obesvarat.

Basformul&r, man
14 aug 1997
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Information till Dig som far detta frageformular.

Detta &r ett frageformul&r som vi ber dig fyllai sa noggrant som
mojligt. De flesta fragorna har fasta svarsalternativ. M arker a det
svars-alter nativ som stammer bast for dig. Kontrollera varje gang
du vander sida att du inte har glomt att besvara nagon fraga.

Svaren pafragorna kommer att registrerasi dator. Forsta sidan pa
frageformul &ret, som innehdller personidentifikation, tas bort och forvaras
separat s att det inte gar att identifiera enskilda personer vid inmatning av
svaren och bearbetning av resultaten. Endast en person pa Arbetslivsinsti-
tutet kommer att hatillgang till personidentifikation som inte utlamnastill
foretaget, foretagsha sovarden, forskare eller nagon annan person. Vidare
sammanstélls data och rapporteras sa att det inte gar att kannaigen enskilda
personers uppgifter. Frageformuldren kommer att forstérasi en dokument-
forstérare inom tre ar.

Tack for din medverkan!

Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
Arbetdlivsinstitutet Sahlgrenska Universitetssukhuset Karolinska Sjukhuset



Allmanna fragor

Nummer:

2. Dagensdatum 19
3. Vilket & & dufodd?
4.  Hurlang & du? cm
5. Hur mycket vager du? kg
6. Ardu [ h hogerhant [ ]2 vansterhant [ 3 bade vanster- och htgerhant
7. Ardufor nérvarande [ h Gift eller sammanboende
[ o Frénskild/separerad och ¢ sammanboende
[k Anka, ankling och € sammanboende
[ ]a  Aldrig varit gift eller ssmmanboende
Nej Ja Antal
8.  Har du hemmavarande
barn? LD 'h > 0-6&
7 & eller ddre
9.  Har durokt dagligen eller néstan dagligen Ne Ja
under den senaste manaden? [ b [ h
10. Har du snusat dagligen eller nastan dagligen Nej Ja
under den senaste ménaden? [ b [ h
11. Har du sysslat med négon fritidsaktivitet/hobby Ng Ja Angevad
minst 5 timmar/vecka under den senaste manaden? [ b [ h—
12. Har du motionerat/deltagit i nagon sportaktivitet sd att du blivit lite varm och fétt 6kad puls

under den senaste manaden (t ex rask promenad, joggning, cykling, gymnastik, dans, tennis,

ridning eller liknande)?

Nej Ja Hur manga ganger har du motionerat
[ [h > under den senaste ménaden? ___ ganger
\
Under hur 1ang tid har du i genomsnitt
motionerat per gang? ___ min/gang
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13. Har du styrketrénat med redskap under den senaste manaden ( t ex hantlar, skivstang,
roddmaskin eller liknande)?

Nej Ja —  Hur mangaganger har du styrketranat
[ [ h under den senaste manaden? __ ganger
\
Under hur 1ang tid har du i genomsnitt
styrketrénat per gang? min/gang

14. Vilken av foljande skolor/utbildningar har du fullf6ljt? Ange den "hégsta’ utbildning eller
densomdu gick i Sist.

[ h Folkskola/enhetsskola/grundskola

[ ]2 Realskola/flickskola

[l Fackskolalyrkesskola/gymnasi eskola-praktiska linjer

[la Gymnasium/gymnasi eskol a-teoretiska linjer

[ s Eftergymnasial utbildning, motsvarande 80-119 p

[ s Eftergymnasial utbildning, motsvarande 120-160 p

[ Iz Eftergymnasial utbildning, motsvarande > 160 p

[ s Eftergymnasial utbildning, motsvarande licentiat- €ller doktorsexamen
[ o Annat, ange vad:

Arbetsforhallanden

15. Yrke/befattning

16. Hur lange har du sammanlagt arbetat med dina ar manader
nuvarande, eller liknande, arbetsuppgifter i
nuvarande och tidigare anstaliningar?

17.  Hur mangatimmar per vecka ar din ordinarie arbetstid? timmar/vecka

18. Hur ménga dagar per vecka omfattar din nuvarande dagar/vecka
anstalining (ordinarie arbetstid)?
Arbetsforhallanden den senaste manaden

19. Arbetade du 6vertid/mertid eller flextid Ng Ja Antal timmar totalt
utéver ordinarie arbetstid under den (b [ho timmar
senaste manaden?

Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
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20. Vilkaav foljande arbetsmoment har ingdtt i arbetet den senaste manaden?
Ange tiden, sa exakt som mojligt, for respektive arbetsmoment i % av din totala arbetstid.
Det/de arbetsmoment du anger utgor tillsammans 100% av din arbetstid.
Om du arbetar heltid s motsvarar 1 dag/vecka 20% av din arbetstid, 2 tim/vecka 5%,
4 tim/dag 50% och 15 minuter/dag motsvarar 3% av din arbetstid.
Ng Ja % av arbets-
tiden
a.  Datorarbete (anvandning av tangentbord eller (b [ho %
annat datorstyrdon inklusive uppehall for arbete
som & en naturlig del av ditt datorarbetet ex
tankearbete eller |&sa pa skarmen)
b.  Maskinskrivning (g dator) (b [ho %
c.  Skrivbordsarbete (t ex |&sa post, (b [ho %
rapporter, skriva, raknaeller ritafor hand)
d.  Undervisning (b [ho %
e.  Moten, ssmmantraden (formella) (b [ho %
f Diskussioner med medarbetare (informella) (b [ho %
g. Telefonerande (b [ho %
h.  Kopiering, hamta, |amna material (b [ho %
i.  Fikapauser och raster (pa betald arbetstid, (b [ho %
g lunch)
B Annat, (b [ho %
ange vad:
Total arbetstid 100 %
21. Ange den totalatiden som du i genomsnitt arbetat i staende/gaende arbetsstallning under den
senaste manaden? Fundera 6ver hur stor del av tiden som du star/gér vid ovanstaende
arbetsmoment.
% av arbetstiden %
22. Utforde du, under den senaste manaden arbetsuppgifter dar handerna var placerade ovanfor
axelhojd under sammanlagt mer an 1/2 timme per dag?
[ s Negj, aldrig eller nastan aldrig
[k Ja, négradagar/ménad
[ b Ja, négradagar/vecka
[ b Ja, dagligen eller nastan dagligen. Ange genomsnittlig tid/dag:
% av arbetstiden %
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
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23. Utforde du, under den senaste manaden, precisionsarbete (t ex finmekaniskt arbete,
arbete med datormus eller liknande) sammanlagt mer 8n 1/2 timme per dag

[ L N, aldrig eller nastan aldrig

[ 5 Ja, négradagar/méanad

[ > Ja négradagar/vecka

[ b Ja, dagligen eller nastan dagligen. Ange genomsnittlig tid/dag:
% av arbetstiden %

24. Utforde du, under den senaste manaden, arbetsuppgifter dar samma hand-eller fingerrorel ser
upprepades flera ganger i minuten (t ex maskinskrivning, tangentbordsarbete, sortering av
papper) under sammanlagt mer an 1/2 timme per dag?

[ L Negj, adrig eler nastan aldrig

[k Ja, négradagar/ménad

[ b Ja, négradagar/vecka

[ b Ja, dagligen eller nastan dagligen. Ange genomsnittlig tid/dag:
% av arbetstiden %

25. Hur & kraven i dina arbetsuppgifter under den senaste manaden anpassade till din
kompetens?

[ h Mycket 6ver min kompetensniva
[ 2 Négot éver min kompetensniva

[ 5 Stammer med min kompetensniva
[ la Négot under min kompetensniva
[ 5 Mycket under min kompetensniva
[ Vetg

26. Hur hog behtver arbetsintensiteten vara for att tidsramar och kvalitetskrav skall kunna
uppfyllas inom det/de projekt/del projekt/arbetsuppgifter du har for nérvarande?

[ b Mycket hog arbetsintensitet
[ L Ganskahdg arbetsintensitet
[k Lagom hog arbetsintensitet
[ L Ganskal&g arbetsintensitet
[ 5 Mycket 1&g arbetsintensitet
[ 6 Veteg

Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
Arbetdlivsinstitutet Sahlgrenska Universitetssukhuset Karolinska Sjukhuset
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27.  Hur sannolikt bedomer du det vara att tidsramen hdlls for det/de
projekt/del projekt/arbetsuppgifter du har for narvarande?

[ h Mycket sannolikt

| Ganskasannolikt

[ s Inte sarskilt sannolikt
[ s Osannolikt

[ 5 Veteg

28. Hur sannolikt bedomer du det vara att kvalitetskraven halls for det/de
projekt/del projekt/arbetsuppgifter du har for narvarande?

[ h Mycket sannolikt

| Ganskasannolikt

[ 5 Inte sarskilt sannolikt
[ s Osannolikt

[ 5 Veteg

Fraga 29 besvaras endast av de som angivit alternativ 3 eller 4 pa fragorna
27 och/eller 28.

29. Omduintetror att det & sarskilt sannolikt att hdllatidramen och /eller kvalitetskraven for
det/de projekt/del projekt/arbetsuppgifter du har for nérvarande, vilken/vilka faktorer tror du
att det beror pa?

(Markeramed "X" for "Ng" eller "Ja" for varje pastdende)

Nej Ja
a.  For stor arbetsmangd i projektet i forhdllandetill tidsramen [ b [ h
b.  For svéraarbetsuppgifter i projektet [ b [ h
c.  Datorer/datorprogram/datornat som krénglat/fungerat daligt [ b [ h
d. Delmoment/leveranser fran andrainom [ b [ h
projekt/del projekt hindrar/forsenar ditt arbete
e.  Brister i ledning/samordning av projektet [ b [ h
f.  For mycket annat arbete som inte direkt berér nuvarande [ b [ h
huvudsakliga projekt/delprojekt (t ex arbete kvar fran
tidigare projekt, andra 6vergripande arbetsuppgifter)
g.  Frénvaro pga sjukdom [ b [ h
h.  Annan franvaro, t ex sjukabarn [ b [ h
i.  Annan orsak, [ b [ h
ange vad:
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
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Du som g arbetat med dator (svarat " nej" pa fraga 20a)

gadirekt vidaretill fraga 46.

30. Vilket & borjade du arbeta med dator?
Dator arbete den senaste manaden
31. Har du under den senaste manaden rutin- Ne Ja
massigt arbetat vid mer &n en datorarbetsplats? [ b [ h
32. Har du under den senaste manaden rutinmassigt Ne Ja
delat din datorarbetsplats med ndgon annan? [ b [h
33.  Vilken arbetsstélining har du huvudsakligen haft Sittande Stdende  Likamycket sittande
vid datorarbete under den senaste manaden? och stdende
[ h [l [ s
34. Vilken/vilkatyper av datorarbete har du utfért under den senaste manaden?
Ange tiden, sa exakt som mgjligt, i % av din totala datorarbetstid. Det/de typer av datorarbete
du anger utgor tillsammans 100% av din datorarbetstid. Ange &ven vilket/vilka datorprogram du
anvander vid de olika arbetsuppgifterna.
Ng Ja % av dator- Datorprogram
arbetstiden
a. Dataltextinmatning efter forlaga (b [h-o %
b. Forfattande, savstandig textbearbetning [ b [h— %
c. Layout, grafik (b [ho %
d. Konstruktion, design (b [ho %
e. Redovisning, t ex ekonomi, personal [k [ho %
f. Databearbetning, statistik [k [ho %
g. Programmering [k [ho %
h. Intern, extern kommunikation - mail (b [ho %
i. Informationsstkning, t ex Internet (b [ho %
J. Annat [k [h— %
ange vad:
Total datorarbetstid 100 %
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten

Arbetdlivsinstitutet
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Vilket/vilka datorstyrdon har du anvant under den senaste manaden? Ange tiden, sa exakt som
mojligt, i % av din totala datorarbetstid som handen &r placerad pa respektive styrdon (géller

g voice control). Det/de datorstyrdon du anger anvands tillsammans 100% av din datorarbetstid.
Om du t ex bara anvander tangentbordet som datorstyrdon anger du 100% for tangentbord och
om du anvander mus 3/4 av datorarbetstiden och tangentbord 1/4 av tiden anger du 75% for
mus och 25% for tangentbord. Ange &ven vilket ar du borjade arbeta med styrdonet.

Ng Ja % av dator- Vilket & borjade du
arbetstiden arbeta med styrdonet?

a. Tangentbord (b [ho %
Andra styrdon:

b. Puck med digitizer (b [ho %

c. Optisk mus (b [ho %

d. Mus I = %

e.  Kula(rullboll, trackball) (b [ho %

f. Spacebal [ b [ h— %

g. Pekplatta (t ex touch pad) (b [ho %

h. Datorpenna (b [ho %

i. Styrpinne (fingergrepp) (b [ho %

j. Joy stick (handgrepp) (b [ho %

k. Roststyrning (voice control) [ [ho %

|.  Andra (b [ho %
ange vad:

Total datorarbetstid 100 %
Hoger Vanster  Omvaxlande Bada
hoger/vanster samtidigt

36. | vilken hand hdller du vanligtvis [ h [ b [ ls [k

datorstyrdonet (g tangentbordet)?

37. Sétt ett kryssi den rutadér du under den 38. Sétt ett kryssi den ruta déar du under
senaste manaden oftast har haft centrum den senaste manaden oftast har haft
av tangentbordet placerat nér du arbetat. musen (eller annat styrdon) placerad

nér du arbetat.
1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
C C
) D/
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
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Har du anvéant dator i hemmet under den senaste manaden?

Nej Ja

[k [ h — a For arbetsuppgifter somingér i ditt forvarvsarbete timmar
b. For annat datorarbete (inkl datorspel och liknande) timmar

Vilken & den langsta tidsperiod som du arbetat vid datorn utan avbrott under den senaste
manaden? Som avbrott raknas pauser langre dn 10 minuter.

Iz Mindre & 1 timme s 3-4 timmar | 5-6 timmar
Js 1-2 timmar 3 4-5 timmar __h Mer &n 6 timmar
s 2-3 timmar

Hur ofta under den senaste manaden har du arbetat salang tid vid datorn som du angav i
foregéende fréga (fraga 40) ?

L Négon enstaka géng [ Négra génger/vecka

[l N&gra ganger/méanad [l Dagligen eller nastan dagligen

42. Vad tycker du om bekvamligheten vid datorarbetet under den senaste manaden?
(ringain eler kryssafor en siffra)
Mycket, Mycket,
mycket mycket
daligt bra
a.  Allméan belysning (takarmatur) 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4
b.  Arbetsplatsbelysning 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4
Dagsljusavskarmningen 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4
(bl&ndning och reflexer i skarm)
Bullernivan 4 3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4
Klimatet -4 3 -2 -1 O +1 +2 +3 +4
f.  Arbetsstolen 4 -3 -2 -1 O +1 +2 +3 +4
g. Arbetsstallningen -4 -3 -2 -1 O +1 42 43 +4
h.  Arbetsutrymmet 4 -3 -2 -1 0 +1 42 43 +4
I Bildskéarmsplaceringen -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4
j.  Tangentbordsplaceringen 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4
k.  Dator-styrdonens placering 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4
43.  Hur tycker du att datorn inklusive 4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4
programvaror och nétverk har
fungerat under den senaste manaden?
44. Varierade du mellan sittande [ Ng,adrig [ Ja ndgon/ndgraganger per vecka
och stéende arbetsstéllning dlersdlan [ Ja, ndgon/ndgragénger per dag
vid datorarbete under den [ s Ja, mer &n 4 génger per dag
senaste manaden?
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
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45. Hur anstrangande har du under den senaste manaden upplevt datorarbetet vid slutet av en
vanlig arbetsdag? Ange anstrangningsgrad, aven om du inte alls kanner dig anstrangd, for
varje kroppsdel i figuren nedan genom att skriva lamplig siffraenligt skalan till vanster. Har
anstrangningen i t ex hoger axel varit ndgonting mellan "mycket |1&tt” och " ganska l&tt”
anstrangning sa skriv ”4" pa motsvarande utrymme.

Anstrangningsgrad

0
1 Mycket, mycket |&tt
2
3 Mycket &t
4
5 Ganskal&tt
6
7  Négot anstrangande
8
9 Anstrangande
10
11 Mycket anstréngande
12
13 Mycket, mycket anstréngande
14
Anstrangningsgrad
/ Ogon S
Nacke/
halsrygg —
Vanster  Hoger
Skuldra
Axel/
Overarm
Brostrygg _—
Armbége/
underarm
Handled
! Hanad/
fingrar
Léandrygg -
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
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Psykiska och sociala arbetsférhallanden den senaste manaden

o

Ng, sa
Ja, Ja, Ng, gott som
ofta ibland sdllan  aldrig
46. Kréaver ditt arbete att du arbetar mycket fort? [ h [k [ ls [k
47. Kréver ditt arbete att du arbetar mycket hart? [ h [k [ ls [k
48. Kraver ditt arbete en for stor arbetsinsats? [ h [l [ s [k
49. Har dutillrackligt med tid for att hinna [ h [k [ ls [k
med arbetsuppgifterna?
50. Forekommer det ofta motstridiga krav i ditt [ h [k [ ls [k
arbete?
51. Fé&r duldradignyasaker i ditt arbete? [ h [k [ ls [k
52. Kraver ditt arbete skicklighet? [ h [k [ ls [k
53. Kraver ditt arbete pahittighet? [ h [k [ ls [k
54. Innebér ditt arbete att man gor samma [ h [k [ ls [k
sak om och om igen?
55. Har du frihet att bestamma hur ditt arbete [ h [l [ s [k
skall utféras?
56. Har du frihet att bestamma vad som skall [ h [l [ s [k
utforasi ditt arbete?
57. Kénner du oro for att din arbetssituation [ h [l [ s [k
skall férandras pga omorganisationer,
helt nya arbetssétt eller liknande?
Stammer  Stammer  Stammer Stammer
helt och ganska inte inteals
hallet bra sarskilt bra
58. Det & en lugn och behaglig stamning [ h [l [ s [k
pamin arbetsplats
59. Det & god sammanhallning pa [ h W’ [ [
arbetsplatsen
60. Minaarbetskamrater staller upp for mig [ h [l [ s [k
61. Man har forstéelse for att jag kan haen [ h W’ [ [
dalig dag
62. Jag kommer bra éverens med mina [ h W’ [ [
Overordnade
63. Jag trivs bramed mina arbetskamrater [ h W’ [ [
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten
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66.

67.

68.

69.

70.

71.
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Fragor om arbetsledning

Fragorna avser hur férhadllandet mellan dig och din narmaste ledning/chef varit under den

senaste manaden.

Jag har mojlighet att prata om svarigheter i mitt
arbete med min narmaste |ledning/arbetsledare.

Jag far den uppmuntran och det stod jag behdver
av min nérmaste ledning/arbets edare.

Min ndrmaste ledning/chef ger mig den infor-
mation om forhallanden pa arbetsplatsen som

jag behover for att fullfolja mina arbetsuppgifter.

Min ndrmaste ledning/chef brukar upplysa
mig om forandringar som kan ha betydelse for
mitt arbete.

Min nérmaste ledning/chef har samma syn
som jag pavari min kompetens bestar.

Min narmaste ledning/chef ger mig den
aterkoppling som & nodvandig for att jag
skall vetaom jag gor ett brajobb.

Min narmaste ledning/chef & en tillgang
for mig i kritiska situationer.

Min ndrmaste ledning/chef ger bra forutsatt-
ningar for att jag skall utvecklasi jobbet.

In-
stammer
helt

I
I
h [k
h [k
I
I
h [k
h [k

s

s

[

[

s

s

[

[

[ s

[ s

[

[

[ s

[ s

[

[

In-
stdmmer
intedls

[ s

[ s

[k

[k

[ s

[ s

[k

[k
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Fragor om socialt natverk den senaste manaden

Vi & intresserade av hur ett sociat natverk pa arbetsplatsen fungerar. Dessa frégor avser de
personer som du arbetar med. Tank pa hdgst fem personer som du diskuterar viktiga saker
med pa din arbetsplats. Om det underlattar for dig att hdllaisar personerna kan du, om du vill,
notera arbetskamraternas initialer paraderna.

Person | Person | Person | Person | Person
1 2 3 4 5
Initialer

72. Ar personen?

1. Man |:|l |:|l |:|l |:|l |:|l

2. Kvinna [ b [ b [ b L b L L
73. Hur ofta pratar du med denna person?

1. 1 gang per manad Lk Lk Lk L Lk

2. 1 gang per vecka [ b L Lk [ b [ b

3. 2-3 ganger per vecka [k I [k [k

4. varjedag A A A [ [
74. Har denna person angett vark eller

smaérta fran muskler, leder eller rygg?

1. Ja |:|l |:|l |:|l |:|l |:|l

2. N¢j L] b b b b

3. Vet el [ | [ | [ | [ b [ |
75. Har du diskuterat med denna person vad man

kan gorai arbetet for att forhindravark eller

smarta fran muskler, leder eller rygg?

1 Ja L [ L h Lk [l

2. Ng e L | 2 b b
76. Har du diskuterat med denna person vad man

kan gorai arbetet for att arbeta effektivare?

1 Ja L L Lk Lk [l

2. N¢g B B I b b
77. Har du diskuterat med denna person hur man

kan minska anstrangningen i arbetet?

1. Ja Dl l:|1 Dl |:|1 |:|1

2. N¢ Dz Dz Dz |:|2 |:|2
78. Har du diskuterat ergonomiska fréagor med

denna person (avser de faktorer som namnsi

fraga42)?

1. Ja Dl Dl Dl |:|1 |:|1

2. Ng e L | 2 | e
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten

Arbetdlivsinstitutet Sahlgrenska Universitetssukhuset Karolinska Sjukhuset



15
Vark, smarta eller andra besvar under den senaste manaden.

Vénster hand,  HOger hand,

79. Har du haft domningar i handerna Ng Ja — antal dagar antal dagar
under den senaste manaden? (b [h
80. Har du haft dgonbesvar Neg Ja - antal dagar
under den senaste manaden? [k [h
81. Har du haft huvudvark Ng Ja — antal dagar
under den senaste manaden? (b [h
82. Har du haft vérk eller smarta under den senaste manaden i nagon av de kroppsdelar som
markerats pa figuren nedan (t ex vid vila, rorelser eller belastning av nagon led eller muskel)?
[ l2Ng
[ hJa — ange for varje kroppsdel sammanlagt antal dagar (1-31) med besvér.
Antal dagar
Nacke/
halsrygg
Vanster Hdoger
Skuldra
Axel/
overarm
Brostrygg
Armbége/
underarm
Handled
I Hand/
i fingrar
Léandrygg
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Fragorna 83-85 besvaras enbart av dig som angivit besvér pa nagon av
fragorna 79-82. Ovriga gar vidaretill fraga 86.

83. Har besvéaren paverkat din arbetsprestation vid datorarbete den senaste manaden?
(Om den har minskat, ange aven hur mycket i % jamfort med foregédende ménad.)

[ ]2 Negj, den & oférandrad (eller okad).
[ h  Ja, den har minskat med % pagrund av besvaren.

84. Vilkafdljder har besvéren haft nar de varit som vérst under den senaste manaden?

Forsvérad  Nedsatt Klarade Vet g
men g kvantitet knappt Ej
Opéverkad  nedsatt eller als provat
kvalitet
a  Dinarbetsformagai allméanhet [k [ ls [k [ h [l
b.  Arbetet med tangentbordet [k [ ls [k [ h [l
c.  Arbetet med datormus eller annat [k [ s [l [ h [ o
datorstyrdon
d. Hemarbetet (tex matlagning, tvéit, [k [ ls [k [ h [l
stéadning)
e.  Fritidssyssor (tex motion, tradgdrdsarbete, [ s [ s [l [ h [ o
handarbete, musikutdvande)
f.  Socia samvaro (med tex familj, [k [ ls [k [ h [l
vanner, arbetskamrater)
g. SOmn [k [ ls [k [ h [l
85. Har du vidtagit nagra av foljande atgarder under den senaste manaden for att forhindra eller
lindra besvéren?
Nej Ja
a  Varit bortafran arbetet, sukskriven Omja - ange antal dagar Ll Lh
b.  Sokt hjdp hos tex foretagsha sovarden, lakare, sukgymnast, Lk Lh
kiropraktor
c. Tagit medicin, t ex véarktabletter Ll Lh
d. Andrat arbetsuppgifter [k [h
e. Minskat arbetstakten Lk L h
f.  Andrat arbetsstalIningar eller arbetsrorel ser [k [h
(med bibehdllna arbetsuppgifter)
g. Andrat p&datorutrustningen, stol eller bord Ll Lh
h. Annat Lk Lh
ange vad:
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86. Testaomdu ar 6mi leder, senor eller muskler.
Tryck med fingrarna pa din kropp pa de omraden som markeratsi figurerna nedan. Ange med
ett kryssi rutornaintill om du &r tydligt dmi leder, senor eller muskler inom dessa omraden.
Tryck 6ver hela det markerade omradet och lika hart pa alla stéllen. Vrid och vand lite pa lederna
sakanner du béttre var leder, senor och muskler finns.

Nacke
217 ngj
] ja

Skuldra Skuldra

Vanster Hoger
2[] ng 2[] ng
1] ja 1] ja
Axd-led Axd-led
Vanster Hoger
2[] ng 2[] ng
1] ja 1] ja

Underarmens
infundersida
Vanster HOoger
2[] ng 2[] ng
1] ja 1] ja
Armbagensinsida
Véanster Hoger
2[] ng 2[] ng
1] ja ] ja

Handleder
Vanster Hoger
2[] ng 2[] ng
1] ja ] ja

Underarmens

ut/ovansida

Vanster Hoger

2[] ng 2[] ng

1] ja 1] ja

Armbagens utsida

Vanster Hoger

2[] ng 2[] ng

1] ja 1] ja
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Nummer :

87. Mangabesvér i leder och muskler kan foregas eller foljas av andra obehag.
Hur ofta under den senaste manaden har du lagt marke till att:

Aldrig  Néagra Négra Endl. flera
enstaka  génger/  ganger/
ganger vecka dag

a  Dukanner dig spand i musklerna Ll Lls Lk Lh

(t ex rynkar pannan, drar upp axlarna,
biter ihop ténderna)

b.  Du kanner hjartklappning eller tryck [ a (s Lk L h
Over brostet

c. Dukénner "oro", svedaeller smérta [ a (s Lk L h
i magen

d. Du har varit "trog" eller forstoppad [ a L Ll Lh
i tarmen

e. Dukéanner yrsel, ostadighet [ a L Ll Lh

f.  Dukénner dig nervos eller rastlos [ a (s Lk L h

g. Dukéanner oro for att inte hinnabli Ll Lls Lk Lh
fardigi tid med dina arbetsuppgifter

h.  Dukéanner oro for att inte klara av [ a (s [ [ h

arbetet pga for svara arbetsuppgifter

i.  Dukanner brist paarbetslust [ 3 (b h
j. Dukéanner dig nedstdmd [ a (s Lk L h
k.  Du kénner dig utarbetad [ a (s Lk L h
[.  Dukanner olust [ a (s [ [ h
m. Du kanner dig n6jd Ll Lls Lk Lh
n. Dukanner digirriterad Ll Lls Lk Lh
0. Dukéanner dig stressad Ll Lls Lk Lh
Varje
p. Du har svart att somnaeller sova natt
for att du tanker pa ditt arbete [ s [k h
g. Dugnisdar eller biter ihop tanderna Ll Lls Lk Lh
pa natten

88. Ange nedan om du har lagt mérke till andra kroppsliga eller psykiska obehag den senaste
manaden, dn de som beskrivitsi detta frageformul ar?

Vad?

Tack for din medverkan !
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