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SPORGESKEMA TIL DIN KRAFT

KRAFT er et akronym, som inddeler sundhed og trivsel | fem indsatsomréader: Krop, Relationer og faellesskaber, Adfeerd, Folelser og Teenkning. Spargeskemaet til
din KRAFT er taenkt som en kort screening, du selv kan foretage med henblik pé at identificere omrader af dit liv, som du med fordel kan forbedre. Spargeskemaect

er knyttet til forlgbet "Sundhed som resultatskaber” og todageskurset "Den KRAF Tfulde arbejdsplads”, hvor du kan modtage forsknings- og erfaringsbaseret viden

0g veerktgjer samt treening i at forbedre din sundhed, trivsel og produktivitet.

INSTRUKTION

Spergsmalene nedenfor og pé neeste side handler om dine tanker, falelser, krop, adfeerd samt relationer og kontekst. Laes venligst hvert spargsmal omhyggeligt,
inden du svarer. Tag s& meget tid, du har brug for. Svarmulighederne gér fra 1til 5, hvor 1 betyder "slet ikke”, og 5 betyder "helt og aldeles™. Veer venlig at besvare

spergsméalene sa eerligt som muligt ved at markere den svarmulighed, som bedst beskriver dig og din situation i lzbet af de sidste to uger. Der er ingen rigtige eller

forkerte svar. Som regel tager spergeskemaet nogle f& minutter af besvare.
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1. Spiser du planterigt, varieret og ikke for meget, grentsager og frugter, beelgfrugter og fisk — mindre kad, fuldkorn, : : ) -
planteolier og magre mejeriprodukter, mindre af det sgde, salte og fede, og drikker du vand?

2. Begreenser du den tid, du sidder stille; er du let forpustet 30 minutter hver dag, og styrker du dine muskler mindst to W . ) =

gange om ugen”?
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3. Feler du dig frisk og veludhvilet, nar du vagner om morgenen”?

4. Har du energi nok til alt det, du gerne vil foretage dig | labet af dagen?

5. Har du haft mindre end 6-8 sygedage inden for det sidste &r?

6. Har du nogen at tale med, hvis du har problemer eller brug for statte?

7. Er din arbejdsplads sundhedsfremmende i forhold til dit fysiske og psykiske helbred?

8. Er du og dine naermeste omgivelser tilfredse med dine prasstationer og resultater?

9. Er du i stand til at aendre livsstil og skabe nye og vedvarende vaner?

10. | Har du undgéet ofte at fele dig stresset i lgbet af de sidste to uger?

1. Regulerer du dine tanker og falelser med strategier som accept, problemlgsning, afkoblet opmesrksomhed, kognitiv
omstrukturering, handling, mindfulness, fleksibelt fokus og defusion?

12. | Overholder du aftaler med dig selv, og opnar du derigennem selvrespekt?

13. | Har du selvindsigt baseret p& mélinger og feedback fra familie og arbejdskollegaer i forhold til din sundhed og dine

arbejdsmeessige resultater?
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K Krop

Spergsmalene 1-5 handler om kost, motion, sevn, energi og sygdom. Du kan mindst fa 1 point og maksimalt 5 point for hvert spergsmal.
Scorer du i den lave ende pé flere af emnerne, kan det vaere en lavthaengende frugt for dig at felge de officielle rad om kost, motion og

segvn. Det vil sandsynligvis give dig mere energi og reducere din risiko for at blive syg eller at forvaerre eksisterende sygdom.

Relationer og

feellesskaber

Spargsmalene 6-7 handler om oplevet social stette og din arbejdsplads’ betydning for din sundhed. Du kan mindst f& 1 point og
maksimalt 5 point for hvert spergsméal. Scorer du i den lave ende pé& begge emner, kan det betyde, at du med fordel kan rackke ud efter

mere social stette og forsgge at eendre dine omgivelser eller om ngdvendigt finde en ny arbejdsplads.

A Adfeerd

Spergsmalene 8-9 handler om presstationer og livsstil / vaner. Du kan mindst f& 1 point og maksimalt 5 point for hvert spargsmal.
Scorer du i den lave ende pa begge emner, kan du med fordel cpsege professionel sparring i forhold til at forbedre dine resultater og

eendre din (arbejds-)livsstil. For de fleste vil det veere sveert at gore alene.

F Tanker

Spergsméalene 10-11 handler om oplevet stress og strategier til selvregulering. Du kan mindst f& 1 point og maksimalt 5 point for hvert
spergsmal. Scorer du i den lave ende pa begge emner, kan det betyde, at du baer geare ned og restituere mere end hidtil, og at du med

fordel kan leere at beherske teknikker til at regulere dine tanker og felelser péa en mere hensigtsmasssig made.

T Falelser

Spergsmalene 12-13 handler om selvrespekt og selvindsigt. Du kan mindst f& 1 point og maksimalt 5 point for hvert spergsmél. Scorer
du i den lave ende pé begge emner, kan det betyde, at du har et uforlgst potentiale | forhold til at @ge din selvrespekt, hvis du behandler

dig selv bedre end hidtil, og at du ogsé kan sege mere data for at gge din selvindsigt.

Giver dine resultater anledning til overvejelser eller spargsmal, er du meget velkommen til at kontakte Center for Positiv Psykologi pé telefon 40 44 43 66 eller pa e-

mail el@positivpsykologi.dk for at here, om et kursus eller et forlgb kan veere relevant for dig.

Lavendt, 2024.
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