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En friskare foretagare - ett friskare foretag

SJALVBEDOMNING AV
ARBETSMILJO OCH HALSA

RAD FOR ANVANDNINGEN AV SJALVBEDOMNING

e Formularet ar planerat i samrad med foretagare och tar endast ndgra minuter att fylla i.

e Stanna upp en stund for att begrunda och bedéma dina arbetsforhallanden och ditt eget
valmaende i arbetet.

e Besvara varje fraga genom att kryssa for det alternativ du tycker att stammer bast
("alltid/ofta" eller "da och d&" eller "sallan/aldrig").

e Arbetshalsovarden kan ge dig stod och rad i hur du bast kan forbattra din nuvarande
situation. Mera information om att ordna arbetshalsovarden finns i guiden "Foretagarens
arbetshalsovard", som finns pa internetsidan www.syty2000.fi.

Egentliga Finlands Foretagare rf och Arbetshalsoinstitutet har sammanstéllt det har formularet med hjalp av ekonomiskt stéd
frdn Europeiska socialfonden (ESF). Formularet far anvandas fritt.
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ARBETE OCH ARBETSMILJO

Bedbm foljande drag hos din arbetsmiljo

alltid/ | d& och | sallan/
Psykisk och fysisk belastning ofta da aldrig

I mitt arbete finns féljande psykiska belastningsfaktorer:

e bradska och pressad tidtabell

e kansla av stress

e Overdrivet langa arbetsdagar

¢ osakligt bemdétande

e hot om vald eller annan kriminalitet

I mitt arbete finns féljande fysiska belastningsfaktorer:

e tungt fysiskt arbete

e upprepande av samma arbetsrorelser

o kontinuerligt stillastdende eller kontinuerlig rorelse

¢ manuellt utfért lyftande, flyttande eller barande

e kutande, vridna eller besvarliga arbetsstallningar

¢ bildskarmsarbete heltid eller flera timmar per dag

¢ sittarbete heltid eller flera timmar per dag

Arbetsmiljo och olycksfallsrisker i arbetet

Min arbetslokal ar fungerande

Mina arbetsredskap ar trygga och andamalsenliga

Min arbetsplats ar ren och valordnad

Belysningen ar tillrécklig for mitt arbete

I mitt arbete finns foljande faktorer som paverkar min halsa:

e stdrande, hogt, ofta upprepat eller kontinuerligt buller

¢ hand-arm-vibrationer och/eller helkroppsvibrationer

¢ hetta, kyla, drag, fukt, torr luft, temperaturférandringar

¢ rikligt med damm (t.ex. sand, mjol, metall, fiber)

e malarfarger, l6sningsmedel, gaser, os, svetsadnga, tvatt- och
rengoringsmedel, kosmetika, andra kemiska amnen

o mikrober (bakterier, virus, mogel)

Vid behov anvander jag personlig skyddsutrustning (t.ex. andnings- och
horselskydd, skyddsglasdgon, -handskar eller -klader)

Vid behov anvander jag sakerhetsutrustning (t.ex. skyddshjalm, -skor, -
handskar, sakerhetsvéast, -sele osv.)

Beredskap for forsta hjélpen ar ordnad i mitt arbete (utbildning i forsta
hjalpen, andamalsenlig utrustning och redskap)

Det har hant olycksfall i arbetet i mitt féretag

Jag har bedémt riskerna i mitt foretag och vidtagit nédvandiga atgarder

Jag kan sjalv paverka mina arbetsvanor och min arbetsmiljo

Mitt foretag har ingatt ett avtal om foretagshalsovard med ndgon som
erbjuder foretagshalsovardstjanster
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Bedom foljande faktorer som paverkar din halsa

alltid/ | da och | sallan/
Psykisk och fysisk halsa ofta da aldrig

Jag ar n6jd med mitt halsotillstdnd och min arbetsféormaga

Jag ar nojd med mitt psykiska valmaende

Jag har tid att ta hand om mina méanskliga kontakter

Jag ar n6jd med min fysiska kondition

Jag har foljande symtom:

e somnstorningar (t.ex. svarigheter att somna, uppvakningar pa
efternatten, andningsavbrott under somnen)

o kontinuerlig irritation, spandhet och nervositet

¢ kontinuerlig kansla av trotthet

¢ langvarig nedstamdhet

o muskel- eller ledsymptom i armar eller ben, i ryggen, i nacken eller i
axlarna

e brostsmartor, arytmier

e magbesvar

e |uftvagssymptom

e huvudvark

e svindel

e Ogonsymptom, synstorningar

Jag vet nivan pa mitt blodtryck

Jag vet viardet pa mitt blodkolesterol och mina blodfetter

Livsvanor

Jag utdvar konditions- och nyttomotion som far mig att svettas minst en halv
timme 2 — 3 ganger i veckan

Jag har tillrackligt manga lediga dagar och tillrackligt langa semestrar

Jag sover tillrackligt

Jag ater dagligen mangsidigt och regelbundet

Jag undviker djurfetter i min diet

Jag undviker socker i min diet

Min diet bestar av rikligt med gronsaker, bar och frukter

Min diet ar saltfattig

Min vikt ar normal

Jag roker dagligen

Min alkoholforbrukning per vecka overskrider den halsovadliga mangden (6vre
grans for man 24 doser/vecka, for kvinnor 16 doser/vecka. 1 dos ar t.ex. en
restaurangportion eller en flaska mellandl)

Jag kan sjalv paverka mitt halsotillstand

Min halsa ar viktig for mitt foretag

Jag har en egenlakare, en arbetarhalsovardslakare eller en vardande lakare
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MINA ATGARDER FOR ATT FORBATTRA MIN ARBETSMILJO OCH
MITT HALSOTILLSTAND

Du har bedémt ditt arbetshalsotillstand. Det ar en god borjan till att varna om din
halsa i arbetet. | sjadlvbeddmingen finns som grona dina styrkor och krafter i ditt
arbete, din halsa och dina levnadssatt - ta vara pa dem. Sakerna i roda omradet
behover forbattras - gor det snabbt.

Kom ihag att du &r den viktigaste resursen for ditt foretag!

Fundera pa dina svar och vad och nar du kommer att goéra for att foérbattra din
arbetsmiljo och/eller ditt halsotillstdnd. Ta ett steg at gangen. Mera information och
lankar finns pa internetsidan www.syty2000.fi under rubriken "Elan taydesti!” (pa
finska).

VAD SKA JAG GORA? NAR SKA JAG GORA DET?

Arbete
1.

Halsa och livsvanor
1.

Fyll sjalvbedomningen regelbundet (t.ex. en gang om aret) pa internetsidan www.syty2000.fi - goér den
till en vana.

Fargerna i gra-/svartvit utskrift: gron gul _

Egentliga Finlands Foretagare rf och Arbetshalsoinstitutet har sammanstéllt det har formularet med hjalp av ekonomiskt stéd
frdn Europeiska socialfonden (ESF). Formularet far anvandas fritt.



