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Tak fordi du vil svare pa sporgeskemaet

Formalet med undersggelsen er at
undersgge, hvordan det gar med trivsel,
sundhed og sygdom blandt borgerne i
Region Midtjylland. Du kan lzese meget
mere om undersggelsen, og hvordan vi
behandler dine oplysninger, i det vedlagte
invitationsbrev.

Du svarer pa spgrgeskemaet ved at
udfylde og indsende det i den vedlagte
svarkuvert. Portoen er betalt.

Du kan ogsa udfylde spgrgeskemaet pa
www.svar2021.dk

For at svare pa nettet skal du bruge dit
brugernavn og din adgangskode, som
du finder pa spgrgeskemaets bagside. Vi
anbefaler, at du anvender en computer
eller tablet.

Vi traekker lod om pramier blandt alle,
der svarer pa spgrgeskemaet. Du kan vinde
et SuperGavekort til en vaerdi af:

1 x 10.000 kr.
1 x 7.000 kr.
1 x 3.000 kr.

Hvis du svarer inden for de fgrste

14 dage af undersggelsen, deltager

du samtidig i lodtreekningen om ét af
1.000 SuperGavekort til en vaerdi af 200 kr.

Har du spgrgsmal om undersggelsen,

er du meget velkommen til at ringe pa
telefon 7841 4340 eller sende en e-mail til:
hvordanhardudet@rm.dk

Venlig hilsen

Karina Friis, seniorforsker og projektansvarlig

Sadan udfylder du spergeskemaet

Vi scanner dine svar pa en computer, sa alle tal og kryds skal vaere nemme at tolke,

som vist i nedenstdende eksempler.

Saet tydelige X

Hvis et felt er udfyldt forkert, skraveres
den pagaeldende kasse, og krydset sattes
i den rigtige

Tallene skrives i felterne

Tallene rettes ved helt at overstrege det
forkerte tal og skrive det rigtige ovenover

",,I, FSC genbrugsmaterialer
oYksag wwusscorg  FSC® C012075
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Helbred og trivsel

1. Hvordan synes du, dit helbred er alt i alt?

(Kun ét X)
Fremragende D
Veldig godt D
Godt D
Mindre godt D
Darligt D

2. De fglgende spgrgsmal handler om aktiviteter i dagligdagen. Er du pa grund af dit
helbred begraenset i disse aktiviteter? | sa fald, hvor meget?

Ja, meget Ja, lidt Nej, slet ikke
(Saet ét X i hver linje) begraenset begraenset begraenset
Lettere aktiviteter, sasom at flytte
et bord, stgvsuge eller cykle D D D
At g3 flere etager op ad trapper [ ] [ ] [ ]

3. Hvor stor en del af tiden inden for de sidste 4 uger har du haft fglgende problemer
med dit arbejde eller andre daglige aktiviteter pa grund af dit fysiske helbred?

Hele Det meste Noget Lidt Pa intet
(Seet ét X i hver linje) tiden af tiden af tiden af tiden  tidspunkt

Jeg har ndet mindre, end D D D D D

jeg gerne ville

Jeg har veeret begraenset i hvilken

slags arbejde eller andre aktiviteter, [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
jeg har kunnet udfgre

4. Hvor stor en del af tiden inden for de sidste 4 uger har du haft fglgende problemer
med dit arbejde eller andre daglige aktiviteter pa grund af fglelsesmaessige

problemer?

Hele Det meste Noget Lidt Pa intet
(Seet ét X i hver linje) tiden af tiden af tiden af tiden  tidspunkt

Jeg har naet mindre, end D D D D D

jeg gerne ville

Jeg har udfgrt mit arbejde eller

andre aktiviteter mindre D D D D D

omhyggeligt, end jeg plejer



Inden for de sidste 4 uger, hvor meget har fysisk smerte vanskeliggjort dit daglige
arbejde (bade arbejde uden for hjemmet og husarbejde)?

(Kun ét X)
Slet ikke ]
Lidt [ ]
Noget D
En hel del [ ]
Virkelig meget D

Disse spgrgsmal handler om, hvordan du har haft det i de sidste 4 uger. For hvert
spgrgsmal, vaelg venligst det svar, som bedst beskriver, hvordan du har haft det.
Hvor stor en del af tiden i de sidste 4 uger ...

Hele Det meste Noget Lidt Pa intet
(Seet ét X i hver linje) tiden af tiden af tiden af tiden  tidspunkt
har du fglt dig rolig og afslappet? D D D D D
har du veeret fuld af energi? D D D D D
har du fglt dig trist til mode? D D D D D

Inden for de sidste 4 uger, hvor stor en del af tiden har dit fysiske helbred eller
folelsesmaessige problemer gjort det vanskeligt at se andre mennesker (f.eks.
besgge venner, slaagtninge osv.)?

(Kun ét X)
Hele tiden D
Det meste af tiden D
Noget af tiden D
Lidt af tiden D
Pa intet tidspunkt D

Har du pa grund af sygdom eller andre problemer med helbredet brug for hjzelp
fra venner, familie eller f.eks. hjemmehjeelp til at klare dine daglige ggremal?

Nej, jeg har ikke brug for hjaelp D =>» Ga til spgrgsmal 10 side 3

Ja, jeg har brug for hjaelp D

Hvad har du brug for hjzlp til?

(Seet ét eller flere X) (Seet ét eller flere X)
Lave mad D Betale regninger D
Spise D Ggre rent D
Vaske mig D Besgge bekendte D
Klaede mig pa D Ga til leege D
Kgbe ind D Ga en tur D



COVID-19

=%» 10. Har du haft COVID-19?

(Kun ét X)
Ja, jeg er blevet testet positiv for COVID-19 ved podning eller antistoftest D
Ja, jeg tror, jeg har haft COVID-19 D
Nej, jeg tror ikke, jeg har haft COVID-19 D
Ved ikke D

11. Har COVID-19 pavirket din dagligdag pa felgende omrader (taenk pa hele perioden
fra februar 2020 til nu)?

Ja, Ja,
(Seet ét X i hver linje) Nej Ja, lidt  endel meget

Jeg har veeret mere bekymret for mit helbred
Jeg har vaeret mere bekymret for min mentale trivsel

Jeg har veeret mere bekymret for mine naermestes
helbred

Jeg har veeret mere bekymret for mine naermestes
mentale trivsel

Jeg har fglt mig mere isoleret fra andre

HpE SN RSN
HpE SN RSN
HpE SN RSN
HpE SN RSN

Jeg har veeret bekymret for at blive smittet med
CoVID-19

12. Har du undladt at tage kontakt til laege eller sygehus ...

(Seet ét X i hver linje) Ja
af frygt for at blive smittet med COVID-19?

fordi du ikke vil belaste sundhedsvaesenet yderligere, mens der er COVID-19?

L] L]
(JL]&

13. Angiv hvor enig eller uenig du er i fglgende udsagn:

Meget Meget Ved
uenig Uenig Enig enig ikke
Jeg tilhgrer "risikogruppen” for at
blive alvorligt syg af COVID-19 D D D D D

14. Er din livskvalitet blevet pavirket af COVID-19-pandemien? (sammenlign med din
livskvalitet for COVID-19-pandemien)

(Kun ét X)

Ja, den er blevet meget darligere
Ja, den er blevet lidt darligere
Nej, den er usendret

Ja, den er blevet lidt bedre

L OO L

Ja, den er blevet meget bedre



Dagligdagens stress

15. Spe@rgsmalene drejer sig om dine fglelser og tanker inden for de seneste 4 uger.
For hvert spgrgsmal bedes du markere med et kryds, hvor ofte du fglte eller
taenkte pa den pageldende made.

Hvor ofte inden for de seneste 4 uger:

Naesten En gang Meget
(Seet ét X i hver linje) Aldrig aldrig imellem Ofte ofte
Er du blevet oprevet over noget,
der skete uventet? D D D D D

Har du fglt, at du ikke kunne
kontrollere de betydningsfulde ting
i dit liv?

Har du fglt dig nervgs og “stresset”?

Har du fglt dig sikker pa din evne til
at klare dine personlige problemer?

Har du fglt, at tingene gik, som du
gerne ville have det?

Har du fglt, at du ikke kunne
overkomme alle de ting, du skulle?

Har du veeret i stand til at handtere
dagligdags irritationsmomenter?

Har du fglt, at du havde styr pa
tingene?

Er du blevet vred over ting, som du
ikke havde indflydelse pa?

Har du fglt, at dine problemer
hobede sig sa meget op, at du ikke
kunne klare dem?

S E R R
o o oo o O
S E R R
S E R R
S E R R



Symptomer og ubehag

16.

Har du inden for de seneste 14 dage vaeret generet af
nogle af de her nevnte former for smerter og ubehag?
Var du meget eller lidt generet af det?

Ja, meget Ja, lidt
(Saet ét X i hver linje) generet generet Ne

—

Smerter eller ubehag i skulder eller nakke

[ |
[ |

Smerter eller ubehag i arme, hander,
ben, knae, hofter eller led

Smerter eller ubehag i ryg eller lzend
Treethed

Hovedpine

Sgvnbesveer, sgvnproblemer

Nedtrykthed, deprimeret, ulykkelig

oL O
oL O
oLl O L

Angstelse, nervgsitet, uro og angst

Sgvn

17.

18.

19.

| de seneste 4 uger: Hvor mange timer og minutter sov du
cirka pa et almindeligt hverdagsdegn?

Timer Minutter

| de seneste 4 uger: Har du faet sgvn nok til at fgle dig udhvilet?
(Kun ét X)
Ja, som regel D
Ja, men ikke tit nok D
Nej, aldrig (naesten aldrig) D
De folgende sp@grgsmal handler om, hvordan du har sovet i de seneste 4 uger.

Ikke i de Mindre end 3 gange

seneste 1 gang 1-2 gange eller flere
(Saet ét X i hver linje) 4 uger om ugen om ugen om ugen
Har du haft sveert ved at falde i sgvn? ] ] ] [ ]

Er du vagnet flere gange om natten og
haft sveert ved at falde i sgvn igen?

[ ] [ ] [ ] [ ]
Er du vagnet tidligt uden at kunne
falde i sgvn igen? D D D D
[ ] [ ] [ ] [ ]

Har du sovet darligt og uroligt?




Langvarige sygdomme og eftervirkninger

20. Har du nogen langvarig sygdom, langvarig eftervirkning af skade, handicap eller
anden langvarig lidelse? Med langvarig menes mindst 6 maneder.

Ja | ] Nej [ |

21. For hver af de fplgende sygdomme og helbredsproblemer bedes du angive, om
du har den nu eller har haft den tidligere. Hvis du har haft den tidligere, bedes du
ogsa angive, om du har eftervirkninger.

Ja, det Hvis du har haft det

Nej, det Ja,det harjeg tidligere: Har du stadig
har jeg har jeg haft eftervirkninger?

(Seet mindst ét X i hver linje) aldrig haft nu tidligere Nej

Astma D —

Allergi (ikke astma) | —

Sukkersyge (diabetes) D —_—

Forhgjet blodtryk D —

Blodprop i hjertet | | —

Hjertekrampe (angina pectoris) D —

Hjerneblgdning, blodprop i hjernen D —_—

ygeriunger (emfyser, KoL) []—

Slidgigt

Leddegigt

Knogleskgrhed (osteoporose)
Kreeft

Migraene eller hyppig hovedpine

Psykisk lidelse, som varede eller indtil
nu har varet mindre end 6 maneder

Psykisk lidelse af mere end 6
maneders varighed

Diskusprolaps eller andre rygsygdomme

Gra steer

oL O oo O L
oL O oo O L
N
oL O gl s
oL O oo O L

Tinnitus (hyletone, susen for grerne)

22. For hver af de fglgende psykiske lidelser bedes du angive, om du har den nu eller
har haft den tidligere. Hvis du har haft den tidligere, bedes du ogsa angive, om du
har eftervirkninger.

Ja, det Hvis du har haft det
Nej, det Ja,det harjeg tidligere: Har du stadig
har jeg har jeg haft eftervirkninger?
(Seet mindst ét X i hver linje) aldrig haft nu tidligere Ja Nej
Angstlidelse (f.eks. socialfobi, panik- D D D —_— D D

angst, generaliseret angst eller OCD)

Depression D D D e D D



Behandling

23. Far du behandling eller medicin for en eller flere sygdomme, eller gar du til
genoptraening eller regelmaessig kontrol?

Ja D Nej D Hvis nej =% Ga til spgrgsmal 25 side 8

24. Hvor stor en indsats kraever det af dig at passe dit helbred, og hvordan
pavirker det din dagligdag?

Hvor besveerligt er det fglgende for dig:

Gealder
Ikke Lidt Ret Meget  Ekstremt ikke for
(Seet ét X i hver linje) besverligt besvaerligt besvaerligt besveerligt besvaerligt mig
Tage meget medicin ] ] ] ] [ ] ]
Huske hvordan og hvornar
jeg skal tage min medicin D D D D D D

Hente medicin pa recept D D D D D D

Holde gje med min helbreds-
tilstand (f.eks. ved at male

blodtryk eller blodsukker, D D D D D D

eller holde gje med mine
symptomer)

Aftale tider med

sundhedspersonalet D D D D D D
Have kontakt med mange

forskellige sundhedspersoner D D D D D D

Komme til mine aftaler
med sundhedspersonalet

(f.eks. fordi jeg skal have fri D D D D D D

fra arbejde, eller sgrge for
transport)

Fa klar og opdateret besked

om min helbredstilstand D D D D D D
Gennemfgre aendringer i

min livsstil, som jeg er

blevet radet til (f.eks. kost D D D D D D
og motion)

Veere afhaengig af hjzlp

fra familie og venner D D D D D D

Spgrgsmal 24 er udviklet af professor Chris Salisbury og dr. Polly Duncan. Copyright University of Bristol.



Rygning

=>» 25.

26.

-> 27.

28.

Ryger du (gaelder ikke e-cigaretter)?

(Kun ét X)
Ja, hver dag D
Ja, mindst én gang om ugen D =>» Ga til spgrgsmal 27
Ja, sjeldnere end hver uge D => G4 til spgrgsmal 27
Nej, jeg er holdt op D =>» Ga til spgrgsmal 29 side 9
Nej, jeg har aldrig rgget D =>» Ga til spgrgsmal 31 side 9

Hvor meget ryger du i gennemsnit pr. dag?

(Skriv antal)

Antal cigaretter

Antal cerutter

Antal cigarer

Antal pibestop

Vil du gerne holde op med at ryge?

(Kun ét X)
Nej | | =» G4 til sporgsmal 31 side 9
Ja, men jeg har ikke planlagt hvornar D
Ja, jeg Qlanlaegger rygeophgr inden D
for 6 maneder
Ja, jeg planlaegger rygeophgr inden D

for 1 maned

Hvis du vil holde op med at ryge, vil du sa gerne have stgtte og hjzelp til at
gennemfgre det (f.eks. rygestopkursus, stgtte fra din laege)?

Ja D =>» Ga til spgrgsmal 31 side 9
Nej | | =» G4 til sporgsmal 31 side 9



UDFYLDES HVIS DU ER HOLDT OP MED AT RYGE

=3» 29. Har du tidligere r@get hver dag?

Nej, jeg har aldrig rgget hver dag D =>» Ga til spgrgsmal 31

Ja, jeg har tidligere rgget hver dag D

30. Hvornar holdt du op med at ryge?

Skriv arstal

Skriv maned hvis det er inden for de seneste 12 maneder

UDFYLDES AF ALLE UANSET OM DU RYGER ELLER EJ

=% 31. Hvor mange timer om dagen opholder du dig i rum, hvor der bliver rgget, eller

hvor der lugter af tobaksrgg?
(Kun ét X)

Over 5 timer om dagen
1-5 timer om dagen
% - 1 time om dagen

Mindre end % time om dagen

OO L

0 timer

32. Bliver der rgget indendgrs i dit hjem?
(Kun ét X)

Ja, hver dag
Ja, nogle gange om ugen

Ja, men sjeldnere end hver uge

L) LI

Nej, aldrig eller naesten aldrig

E-cigaretter

33. Bruger du e-cigaretter (elektroniske cigaretter)?
(Kun ét X)

Ja, hver dag

Ja, mindst én gang om ugen

Ja, sjeeldnere end hver uge

Nej, men jeg har brugt dem tidligere

Nej, men jeg har prgvet dem (én eller fa gange)

L) L L

Nej, jeg har aldrig brugt dem
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Alkohol

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Har du drukket alkohol inden for de seneste 12 maneder?

Ja D

Nej || = Ga til spprgsmal 44 side 12

Har du inden for de seneste 12 maneder fglt, at du burde nedsaette dit
alkoholforbrug?

Ja D Nej D

Er der nogen, inden for de seneste 12 maneder, der har ”"brokket” sig over,
at du drikker for meget?

la | ] Nej | |

Har du inden for de seneste 12 maneder fglt dig skidt tilpas eller skamfuld
pa grund af dine alkoholvaner?

Ja D Nej D

Har du inden for de seneste 12 maneder jaevnligt taget en genstand som det fgrste
om morgenen for at "berolige nerverne” eller blive "tsmmermandene” kvit?

Ja D Nej D

Hvor mange dage om ugen drikker du alkohol?

(Kun ét X)
0-1dag 2 dage 3 dage 4 dage 5 dage 6 dage 7 dage
[ | [ | [ ] [ | [ | [ ] [ |

Drikker du alkohol uden for maltiderne pa hverdage?

la | ] Nej | |




41. Hvor mange genstande drikker du typisk pa hver af dagene i Igbet af ugen?
Start med mandag og tag en dag ad gangen (udfyld alle felter, ogsa selv om svaret er 0).

Antal genstande

Spiritus eller
@l eller Vin eller alkohol-
alkoholcider hedvin sodavand
Mandag
Tirsdag 1 almindelig ol
1glas rgd-/hvidvin
1glas hedvin
Onsdag 1genstand = 1drink/cocktail
1snaps/shot
1 alkoholsodavand
Torsdag 1 alkoholcider
Fredag
Lgrdag 1 flaske rgd-/hvidvin = 6 genstande
1 flaske hedvin = 10 genstande
1 flaske spiritus = 20 genstande
Sgndag

42. Huvor tit drikker du 5 genstande eller flere ved samme lejlighed?

(Kun ét X)
Naesten dagligt eller dagligt D
Ugentligt D
Manedligt D
Sjeldent D
Aldrig D

43. Vil du gerne nedszette dit alkoholforbrug?

(Kun ét X)

la | ] Nej | | Ved ikke | |
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Tatoveringer

=>» 44,

45.

46.

47.

48.

49.

Har du en tatovering?

Ja D

Nej | | = G4 til spgrgsmal 50 side 13

Hvilke farver er du tatoveret med?
(Saet ét eller flere X)

D Rod D Grgn D Lysergd D Sort D Gra
D Gul D Orange D Bla D Lilla D Andre farver

Hvor stor er din tatovering (cirka) malt i antal handflader?
Ved flere tatoveringer angives den samlede stgrrelse.

(Kun ét X)
Mindre end 1 handflade D
1-5 handflader [ ]
Mere end 5 handflader D

Hvor gammel var du, da du fik din fgrste tatovering?

ar

Har du nogensinde haft gener af en tatovering?

F.eks. klge, smerte, beteendelse og havelse i forbindelse med sollys eller pa andre
tidspunkter. Se bort fra de gener, der maske har veeret i de fgrste 3 uger, efter
tatoveringen er lavet.

(Kun ét X)
Nej | | = Ga til spprgsmal 50 side 13
Ja, i mindre grad D
Ja, i hgj grad D

Har du nogensinde vaeret ved laege eller pa hospitalet, fordi du havde gener af en
tatovering?

la [ ] Nej | |



Kost

Seet kryds ved de svar, som passer bedst til dine kostvaner.

=3 50. Hvor ofte spiser du brgd med fglgende slags fedtstof pa?

Mere end
2gange 1-2gange 4-6gange 1-3gange Sjaldnere/
(Seet ét X i hver linje) om dagen omdagen omugen om ugen aldrig
Smgr, Keergarden eller tilsvarende ] ] ] ] ]
Minarine eller plantemargarine [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
Fedt | | | | |
Spiser brgd uden fedtstof pa [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

51. Huvor ofte spiser du fglgende slags palaeg?

Mere end
2gange 1-2gange 4-6gange 1-3gange Sjaldnere/
(Saet ét X i hver linje) omdagen omdagen omugen om ugen aldrig
Palzeg, kod [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
Fiskepalaeg [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
g [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
Palzegssalater eller mayonnaisesalater D D D D D
52. Hvor ofte spiser du fglgende slags varm mad?
Mere end
1 gang 5-7 gange 3-4gange 1-2gange Sjzldnere/
(Saet ét X i hver linje) omdagen omugen omugen om ugen aldrig
Kgd (okse, kalv, svin eller lam) ] ] ] ] ]
Fjerkrae (f.eks. kylling, kalkun, and) [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
Fisk [ | [ | [ | [ | [ |
Grgntsags- eller vegetarretter [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

53. Hvor ofte spiser du fglgende slags grgntsager?

Mere end
1 gang 5-7 gange 3-4gange 1-2gange Sjzldnere/
(Saet ét X i hver linje) omdagen omugen omugen om ugen aldrig

Blandet salat, rakost D D D D D
Andre ra grgntsager D D D D D

Tilberedte grgntsager

(kogte, bagte, stegte, D D D D D

sammenkogte eller wokretter)



14 54. Hvor ofte bruger du eller andre i din husholdning fglgende slags fedtstof i
madlavningen?

Mere end
1 gang 5-7 gange 3-4gange 1-2gange Sjzldnere/
(Saet ét X i hver linje) omdagen omugen omugen om ugen aldrig

Stegemargarine
Plantemargarine

Smer, Keergarden og lignende
Fedt/palmin

Olivenolie

Majs-, solsikke- eller
vindruekerneolie

Rapsolie, madolie, salatolie

Laver mad uden fedtstof

LI OO i Lk L
LI OO i Lk L
LI OO i Lk L
LI OO i Lk L
LI OO i Lk L

Hvis du ikke ved det, f.eks. fordi du far mad udefra, saet X her D

55. Hvor mange portioner frugt plejer du at spise?
1 portion = 1 stk. eller 1 dl — medregn ogsa frugtgred og frugtmos

(Kun ét X)
Mere end 5-6 om 3-4 om 1-2 om 5-6 om 3-4 om 1-2 om
6 omdagen  dagen dagen dagen ugen ugen ugen Ingen

|| || || || || || ||

56. Vil du gerne spise mere sundt?
(Kun ét X)

la | ] Nej | | Ved ikke | |




Bevagelse i dagligdagen

De fglgende spgrgsmal handler om, hvor fysisk aktiv du er i din fritid og ved transport
(inkl. transport til og fra arbejde/skole/uddannelse).

57. Pa en typisk uge, hvor meget tid bruger du i alt pa moderat og hard fysisk
aktivitet, hvor din vejrtraekning gges?

(Kun ét X)

Mindre end % time (mindre end 30 minutter)

Moderat og hard fysisk aktivitet
kan f.eks. vaere rask gang,
cykling som transport eller
motion, tungt havearbejde,

lgb eller motionsidraet.

% til 1% time (30-89 minutter)

1% til 2% time (90-149 minutter)

2% til 5 timer (150-299 minutter)

L OO L

5 timer eller mere (300 minutter eller mere)

58. Hvor meget af den tid, du angav i det foregaende sp@rgsmal, bruger du i alt pa
hard fysisk aktivitet, hvor du bliver sa forpustet, at det er sveert at tale?

(Kun ét X)

Mindre end % time (mindre end 30 minutter)

Hard fysisk aktivitet

kan f.eks. vare svgmning,
lgb, cykling i hgjt tempo,
konditionstrazning, hard
styrketraning eller boldspil.

% til 1 time (30-59 minutter)

1 til 1% time (60-89 minutter)

1% til 2% time (90-149 minutter)

OO L

2% time eller mere (150 minutter eller mere)

59. Huvis du ser pa det seneste ar, hvad ville du sa sige, passer bedst som beskrivelse
af din fysiske aktivitet i fritiden?

(Kun ét X)
Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmaessigt og flere gange om ugen D
Dyrker motionsidrzet eller udfgrer tungt havearbejde eller lignende mindst D
4 timer om ugen
Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer om ugen D
(medregn ogsa spndagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde)
Leeser, ser fijernsyn eller har anden stillesiddende beskaftigelse D

>
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60.

61.

62.

63.

Hvor mange dage om ugen er du fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen?

Medregn moderat eller hard fysisk aktivitet, hvor du traekker vejret hurtigere, far
rert dine muskler og bruger dine kraefter — f.eks. motions- eller konkurrenceidraet,
tungt havearbejde, rask gang, cykling i moderat eller hurtigt tempo eller fysisk
anstrengende arbejde. Medregn bade arbejde og fritid.

(Kun ét X)
Ingen dage
1 dag
2 dage
3 dage
4 dage
5 dage
6 dage

L D L) L

Hver dag

Dyrker du idraet i din fritid, eller deltager du regelmaessigt i andre aktiviteter,
der giver motion?

Nej | ]
Ja D

Vil du gerne vare mere fysisk aktiv?
(Kun ét X)

Ja D Nej D Ved ikke D

Pa en almindelig uge: Hvor tit cykler du til og fra dine daglige ggremal?
Arbejde, uddannelse, fritidsaktiviteter m.m.

Vinter  (Kun ét Xx) Sommer (Kun ét X)
0 dage D 0 dage D

1 dag [ ] 1 dag [ ]

2 dage D 2 dage D

3 dage D 3 dage D

4 dage ] 4 dage | ]

5 dage [ ] 5 dage [ ]

6 dage D 6 dage D

7 dage D 7 dage D




Hgjde og vaegt

64. Hvor hgj er du (uden sko)?

Skriv hgjde cm (f.eks. 172 cm)

65. Hvor meget vejer du i hele kg (uden tgj)?

Skriv veegt kg

66. Hvordan vurderer du selv din veegt?

(Kun ét X)
Alt for lav D
Lidt for lav D
Tilpas D
Lidt for hgj [ ]
Alt for hgj | ]

67. Vil du gerne tabe dig?

(Kun ét X)
Ja, i hgj grad
Ja, i nogen grad
Nej
Ved ikke

HpEIE



18 Ugnskede seksuelle haandelser

68. Du har maske oplevet, at folk har en adfaerd over for dig, som du betragter som
stédende og ugnsket. Har du inden for de seneste to ar veeret udsat for en eller flere
af fglgende ugnskede seksuelle haendelser:

Ja, Ja,
(Seet ét X i hver linje) Nej én gang flere gange

At nogen stirrede pa dig eller lavede kropsbevaegelser
med seksuelle undertoner p& en made, som du fandt ] [ ] ]
stgdende og ugnsket?

At nogen sendte dig beskeder eller billeder med
seksuelt indhold, som du fandt stgdende og ugnsket [ ] [ ] [ ]
(f.eks. via e-mail, sms eller sociale medier)?

At nogen kom med seksuelle kommentarer om din
krop og dit udseende pa en made, som du fandt ] [ ] ]
stgdende og ugnsket?

At nogen gav dig seksuelle tilbud eller invitationer til D D D
dates, som du fandt stedende og ugnskede?

At nogen rgrte, kyssede eller omfavnede dig pa en D D D
made, som du fandt stgdende og ugnsket?

At nogen ved brug af trusler eller vold forsggte at

tvinge dig til at indga i seksuelle aktiviteter mod din D D D
vilje (f.eks. at dele nggenbilleder, rgre ved kgnsdele

eller have samleje)?

At nogen tvang dig til at indga i seksuelle aktiviteter
(f.eks. at dele nggenbilleder, rgre ved kgnsdele eller ] [ ] ]
have samleje)?



Kontakt med sundhedsvasenet

69. Har du vaeret ved din egen laege i Ipbet af
de seneste 12 maneder?

Ja D

Nej D =>» Ga til spgrgsmal 71

70. Har din egen lxege i Ipbet af de seneste 12 maneder radet dig til:

Kan ikke huske/
ved ikke

| | |
[ ] [ ] [ ]
] ] ]
[ ] [ ] [ ]
] ] ]
[ ] [ ] [ ]
|| || ||

(Saet ét X i hver linje)

[
]
2

(]

—

At holde op med at ryge

At tabe dig

At tage pa i vaegt

At dyrke motion

At nedszette dit alkoholforbrug
At &ndre dine kostvaner

At tage den med ro

= 71. Hvor let eller sveert finder du fglgende? Taenk pa dine erfaringer:

Meget Meget
(Seet ét X i hver linje) svaert Svaert Let let
Sikre dig at sundhedspersonalet forstar dine D D D

problemer rigtigt

Veere i stand til at tale om dine helbredsproblemer
med sundhedspersonalet

Udfylde skemaer med sundhedsoplysninger rigtigt
Have gode samtaler om dit helbred med lzeger

Preaecist fglge de anvisninger du far af
sundhedspersonalet

Leese og forsta skriftlig information om sundhed

Blive ved med at spgrge sundhedspersonalet
indtil du har forstaet det, du har brug for

Leese og forsta al information pa medicinpakninger

Stille spgrgsmal til sundhedspersonalet for at fa den
information, du har brug for

Forsta hvad sundhedspersonalet vil have dig til
at ggre

H AN ENERENEEE
H AN ENERENEEE
ERENERENERENE NN
H AN ENERENEEE



20 Trivsel og livskvalitet

72. Hvordan synes du, din trivsel og livskvalitet er alt i alt?

(Kun ét X)
Virkelig god D
God D
Nogenlunde D
Darlig D
Meget darlig D

73. De fglgende spgrgsmal handler om, hvordan du har haft det gennem de seneste
2 uger.

Hvor stor en del af tiden:

Lidt over Lidt under
Hele Det meste halvdelen halvdelen Lidt af Pa intet
(Seet ét X i hver linje) tiden af tiden aftiden  af tiden tiden tidspunkt

Har du fglt dig trist til mode,
ked af det? D D D D D D

" O 0 O O O O
z:(;rili‘ égltr:;fSeur;nanglede D D D D D D
Har du haft mindre selvtillid? [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
Har du haft darlig

samvittighed D D D D D D
eller skyldfglelse?

e OO0 O O O O
Har du haft bgsvaer med at

eewiempgenar O O 0O 0O O O
fijernsyn?

Har du fglt dig rastlgs? D D D D D D
Har du fglt dig mere stille? D D D D D D
T 0 0 O O O O
Har du haft nedsat appetit? D D D D D D
Har du haft gget appetit? D D D D D D



Kontakt med andre mennesker

74. Hvor ofte er du fysisk eller digitalt i kontakt med familie, venner og bekendte?
Med kontakt menes, at | mg@des, taler sammen eller skriver til hinanden (f.eks.
ansigt til ansigt, eller via brev, telefonopkald, sms, mails, sociale medier, online spil,
videoopkald m.v.)

Dagligt Sjaeldnere
eller leller2 1eller2 end 1
naesten gange om gangeom gangom
(Saet ét X i hver linje) dagligt ugen maneden maneden Aldrig

[ |

Familie, som du ikke bor sammen med
Agtefelle/keereste
Venner

Kolleger, skole- eller studiekammerater i
fritiden

Naboer eller andre personer i dit
lokalomrade

Bekendte i foreninger, klubber osv.

[ PO L) P
[ PO L) P
[ PO L) P
[ PO L) P

L O L O

Andre bekendte

75. Sker det nogensinde, at du er alene, selvom du mest har lyst til at vaere
sammen med andre?

(Kun ét X)

Ja, ofte
Ja, en gang imellem

Ja, men sjxeldent

L) LI

Nej

76. Har du nogen at tale med, hvis du har problemer eller brug for stgtte?

(Kun ét X)

[ ]

Ja, altid
Ja, for det meste D
Ja, nogle gange D

Nej, aldrig eller naesten aldrig
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77.

78.

79.

De fglgende spgrgsmal handler om, hvordan man nogle gange har det.

En gang
(Seet ét X i hver linje) Sjeldent  imellem Ofte
Hvor ofte fgler du dig isoleret fra andre? D D D
Hvor ofte fgler du, at du savner nogen at vaere sammen med? D D D
Hvor ofte fgler du dig udenfor? D D D

Har du inden for de seneste 12 maneder fglt dig belastet af nogle af de fglgende ting?

(Saet ét X i hver linje)

Din gkonomi

Din boligsituation

Din arbejdssituation

Forholdet til din partner

Forholdet til familie og venner

Sygdom hos dig selv

Sygdom hos partner, familie eller naere venner

Dgdsfald blandt dine naermeste

O LrE
L O D L L
L O D L L
L O D L L

Andre belastninger

Hvis andre, skriv hvad:

Ja, lidt Ja, endel Ja, meget

Hvor ofte deltager du i foreningsliv eller frivilligt arbejde, sammen med andre?
F.eks. idraetsforening, socialt arbejde, faglig sammenslutning, bestyrelsesarbejde,
beboerforening, musikalsk/kulturel forening eller religigs sammenhang.

(Kun ét X)

Flere gange om ugen
Ca. en gang om ugen
En til tre gange om maneden

Sjeldnere

ENERENEE

Aldrig




Personlige forhold

80. Hvad er dit k¢n?

Mand D
Kvinde D
Andet D

81. Hvornar er du fodt?

Dag Maned Ar

82. Hvad er dit modersmal? Det sprog du som barn har leert at tale i dit hjem.

Dansk D
Andet D

83. Bor du sammen med andre?

(Seet ét X i hver linje) Ja
Jeg bor sammen med agtefeelle/samlever/kaereste

Jeg bor sammen med barn/bgrn under 16 ar

[ LI
T LIE

Jeg bor sammen med andre pa 16 ar eller derover

84. Har du bgrn? Medregn bade bgrn der bor hjemme, og bgrn der ikke bor hjemme.

85. Hvilken skoleuddannelse har du?
(Kun ét X)
Gar stadig i skole
7 eller feerre ars skolegang
8-9 ars skolegang
10-11 ars skolegang
Studenter-, HF-eksamen (inkl. HHX, HTX)

L) L L

Andet (herunder udenlandsk skole)



24 86. Har du fuldfgrt en uddannelse udover en skole- eller ungdomsuddannelse?

(Kun ét X)
Nej | | =» Ga&til spgrgsmal 88

Et eller flere kortere kurser
(f.eks. specialarbejderkurser, arbejdsmarkedskurser m.v.)

Erhvervsfaglig uddannelse/fagleaert
(f.eks. kontor- eller butiksassistent, frisgr, murer, laegesekreteer,
social- og sundhedshjaelper/assistent, landmand)

Kort videregdende uddannelse, 2-3 ar
(f.eks. markedsgkonom, politibetjent, laborant, maskintekniker,
datamatiker, multimediedesigner, gkonoma, tandplejer)

Mellemlang videregdende uddannelse, 3-4 ar
(f.eks. folkeskolelzerer, socialradgiver, bygningskonstruktgr, sygeplejerske,
fysioterapeut, diplomingenigr, paedagog, bachelor)

Lang videregaende uddannelse, mere end 4 ar
(f.eks. civilingenigr, cand.mag., leege, psykolog)

R EE R E e

Anden uddannelse

87. Hvad er din uddannelse mere praecist? Skriv hvad:

=% 88. Er duunder uddannelse?

Ja D

Nej [ | =>aGatil spgrgsmal 90

89. Hvilken uddannelse er du i gang med? Skriv hvilken:

Arbejde

=>» 90. Erduiarbejde?

Ja || = Gatil spgrgsmal 97 side 26

Nej [ ]



UDFYLDES HVIS DU IKKE ER | ARBEJDE. ELLERS GA TIL SP@RGSMAL 97 SIDE 26.

91. Har du tidligere haft beskaftigelse som Ipnmodtager, selvstaendig eller
medhjalpende agtefaelle?

Ja D

Nej D =>» Ga til spgrgsmal 103 side 27

92. Hvornar var du senest i beskaeftigelse?

o

Ar Maned

93. Hvad var din seneste beskaftigelse?
(Kun ét X)

Selvstendig

Medhjzelpende xegtefelle

Fagleert

Ufagleert

Funktionzer, tjenestemand (f.eks. leege, kontorassistent, skolelaerer)

Leerling, elev

O O L

Anden beskaftigelse

94. Hvad var din stilling mere praecist? Ngjagtig angivelse: eksempelvis butiksassistent
i supermarked (ikke blot ansat i butik), kontorchef i kreditforening (ikke blot
kontorchef).

Skriv hvad:

95. Var du offentligt ansat i din seneste beskaftigelse?

Ja D
Nej [ ]
96. Var din seneste beskaeftigelse et lederjob?
(Kun ét X)
Nej D =>» Ga til spgrgsmal 103 side 27
Ja, jeg havde 1-9 underordnede D => Ga til spgrgsmal 103 side 27
Ja, jeg havde 10-19 underordnede D = Ga til spgrgsmal 103 side 27

Ja, jeg havde 20 underordnede eller mere D => Ga til spgrgsmal 103 side 27
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UDFYLDES HVIS DU ER | ARBEJDE. ELLERS GA TIL SP@RGSMAL 103 SIDE 27.

=» 97. Hvad er din nuvaerende stilling?
(Kun ét X)

Selvstaendig

Medhjzelpende xegtefelle

Fagleert

Ufagleert

Funktionzer, tjenestemand (f.eks. laege, kontorassistent, skolelzerer)

Leerling, elev

OO L O

Anden beskaftigelse

98. Hvad er din stilling mere preecist? Ngjagtig angivelse: eksempelvis butiksassistent
i supermarked (ikke blot ansat i butik), kontorchef i kreditforening (ikke blot
kontorchef).

Skriv hvad:

99. Er du offentligt ansat?

Ja D
Nej [ ]

100. Har du et lederjob?
(Kun ét X)

Nej
Ja, jeg har 1-9 underordnede

Ja, jeg har 10-19 underordnede

HpEENE

Ja, jeg har 20 underordnede eller mere

101. Hvor mange timers erhvervsarbejde har du om ugen?

Antal timer om ugen (hvis ingen skriv 0)




102.

Her fglger nogle spgrgsmal om, hvordan du oplever dit nuveaerende arbejde.
| meget | meget
hgj | hgj lringe ringe
(Seet ét X i hver linje) grad grad Delvist grad grad

Har du indflydelse pa, hvordan du udfgrer dit arbejde?

Feler du, at dit arbejde slider pa dig rent fysisk?

Fgler du, at du far anerkendelse for dit arbejde?

OO L
OO L
OO L
OO L

]
[ ]
Fgler du, at dit arbejde slider pa dig rent psykisk? D
[ ]
||

Er du alt i alt tilfreds med dit arbejde?

DE FOLGENDE SP@RGSMAL SKAL UDFYLDES, UANSET OM DU ER | ARBEJDE ELLER EJ

=>» 103.

104.

105.

Har du inden for de seneste 3 maneder modtaget én eller flere af falgende sociale
ydelser? (St gerne flere kryds hvis du har modtaget flere forskellige ydelser)

Folkepension

Efterlgn

F@rtidspension, ressourceforlgb eller skanejob
Arbejdslgshedsdagpenge

Sygedagpenge

Kontanthjaelp, integrationsydelse eller uddannelseshjzelp (ikke SU)
Flexjob, ledighedsydelse eller revalideringsydelse

SU

L OO PO RO

Seet X her hvis ingen af ovenstaende

Foler du, at din arbejdsevne er nedsat?
Her teenkes pa en mere varig nedsattelse af arbejdsevnen, ikke nedsaettelse som
folge af forbigaende sygdom m.v.

(Kun ét X)
Nej N
Ja, en smule D
Ja, en del D
Ja, meget D

Ejer du selv eller andre i din husstand den bolig, du bor i?

la | ] Nej | |

27
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106. Hvordan vil du beskrive det omrade, du bor i?

(Kun ét X)
By (1.000 indbyggere eller flere) D
Landsby (under 1.000 indbyggere) D
Landomrade N

107. Hvor stor var din arlige indkomst i 2020 fgr skat og andre fradrag?

Ved indkomst menes f.eks. lgn og/eller sociale ydelser som SU, pension, dagpenge

og kontanthjzlp.
(Kun ét X)

0-99.000 kr.

100.000-149.000 kr.
150.000-249.000 kr.
250.000-399.000 kr.
400.000-599.000 kr.

L) D L

600.000 kr. eller derover

Hvis du er i tvivl om belgbet pa din arlige indkomst fgr skat, kan du bruge denne
tabel som vejledning. Her angives det, hvad en gennemsnitlig manedlig indkomst

svarer til i arlig indkomst.

Gennemsnitlig manedlig indkomst fgr skat
0-8.300 kr. =
8.400-12.400 kr. =
12.500-20.700 kr. =
20.800-33.200 kr. =
33.300-49.900 kr. =
50.000 kr. eller derover =

Arlig indkomst fgr skat
0-99.000 kr.
100.000-149.000 kr.
150.000-249.000 kr.
250.000-399.000 kr.
400.000-599.000 kr.
600.000 kr. eller derover




Sa er der ikke flere spgrgsmal — men har du lyst til at uddybe noget eller
kommentere undersggelsen, kan du ggre det her:

Tak for hj=lpen!

Returnér venligst det udfyldte skema i svarkuverten. Portoen er betalt.

Forside: Malene Hald - lllustrationer: Hans Henrik Ruus



Du kan ogsa svare pa
www.svar2021.dk




