Appendix

1. Sporreundersokelse for alle som er i fullt arbeid pa dagtid,...

Les hvert sparsmal ngye fgr du svarer. Svar pa alle spgrsmalene i den rekkefglgen de stér i skjemaet, ikke ga tilbake
for & sjekke hva du har svart. Sett bare ETT svar for hvert spgrsmal/hver rad ved & sette et kryss ved et av

alternativene. Svar sa aerlig som mulig pa hvert sparsmal. Undersgkelsen er anonym og frivillig. Dine svar blir
behandlet konfidensielt.

* 2, Alder (Skriv ditt fodselsar, 4 siffer)

X3, Yrke

X 4. Sivilstatus

O Enslig

O Partner, men bor ikke sammen

O Bor sammen med partner

1. Har partneren din mulighet for fleksitid i forbindelse med en "8 til 4" jobb?
O Nei
O

O Partner har annen type arbeidstid (skift, turnus, annet)

O Partner er ikke i arbeid

O Vet ikke
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* 2. Hoyeste fullforte utdanning

O 3 ar hgyskole/universitet

O 5 ar eller mer hgyskole/universitet

* 3. Har du barn som bor sammen med deg?
(kryss pa "0" om ingen)
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

mwmwmmDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD

- antall barn

sor oeLvis sammen meames || [ [ [ LT

- alder pa barn

orveLe oenmeames - | ][ J[ [ [ 1L LI ICICCIOC 0

antall barn

sorneLe oenmesmes - | ][ J[ [ ]I IOIL DD OO0

alder pa barn

Annet (vennligst spesifiser)

4. Dognrytme

Vi er alle forskjellige, dette gjelder blant annet vare preferanser for sgvn, matinntak og fysiske aktiviteter. Denne delen
av undersgkelsen handler om dine daglige vaner.

* 1. Hvis du bare tenker pa den rytmen som er best for deg, pa hvilket tidspunkt ville du

statt opp dersom du var helt fri til a planlegge dagen din?
05:00 til 06:30 06:30-07:45 07:45-09:45 09:45-11:00 11:00-12:00

jeg ville statt opp i tidsrommet; O O O O O

* 2, Hvor trott foler du deg ilopet av den forste halvtimen etter at du har vaknet om
morgenen?

* 3. P& hvilket tidspunkt om kvelden foler du deg trott og derfor trenger a sove?
20:00-21:00 21:00-22:15 22:15-00:45 00:45-02:00 02:00-03:00

omtrendt klokken; O O O O O




* 4. Nar pa dagen foler du deg best?

24 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 34

stz )OOOO0OOOO0OO0O0O000O0OOOOO0000

en rute)
klokkeslett;

* 5. Man herer om A-mennesker (morgenfugler) og B-mennesker (kveldsmennesker).
HVILKEN av disse typene vil du si at du er?

O Helt klart A-menneske
O Heller et A- enn et B-menneske

O Heller et B- enn et A-menneske

O Helt klart et B-menneske

5. Sovnbehov

* 1. Hvor mange timer sgvn foler du at du
trenger for a vakne opp uthvilt?

1 2 3 4 5 6 7 8 9
(sett ett kryss) O O O O O O O O O
* 2, Hvor mange timer sover du
gjennomsnittlig for en arbeidsdag?
12 13 14 15

wam 00 0000000000000

*3. | hvor stor grad foler du at ditt ssvnmgnster gjenspeiler hva som er "naturlig” for

10 11 12 13 14 15

kroppen din?

-3 -2 -1 0 1 2 3
(-3 er sveert unaturlig, 0 er vet ikke/verken eller, 3 er sveert O O O O O O O

naturlig)

Kommentar:

* 4. Hvor mange ganger i lopet av en uke
sover du pa ettermiddagen (middagshvil)?

0 1 2
(sett ett kryss) O O O

Ow
ol

ol

o-
o-




* 5, | snitt, hvor lenge sover du pa ettermiddagen?

* 6. Pa en skala fra 0 til 5 (hvor 0 er ingenting tratt, 1 er svaert lite trott, og 5 er sveert
trott), hvor trott er du;

Mellom 07:00 og 09:00
Mellom 09:00 og 11:00
Mellom 11:00 og 13:00
Mellom 13:00 og 15:00

mellom 15:00 og 17:00

OO00000-
O00000O-
OO0O0OOO"
OO000O00O*-
000000
000000

Etter 17:00

6. Fleksibilitet pa arbeidsplassen

Fleksibilitet pa arbeidsplasser varierer, noen arbeidstakere har regulert fleksitd, som kan bety at de ma veere pa
arbeidsplassen innenfor en viss kjernetid, og kan regulere selv utenom denne, andre har ikke kjernetid og kan komme
og ga som de vil. Og en del arbeidstakere har ikke fleksitid, men faste tidspunkter de starter og slutter pa jobb. |
denne delen gnsker vi & se hvor fleksibel DIN arbeidsdag er.

* 1. Etter din mening, nar skulle din ideelle arbeidsdag (ca 8 timer) startet og sluttet?
01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Start 0]0)0]0]0/01010/0/0]0)0,00]0]0/0]0[0/0/00)00
sl OOO0OOOOOO0O0O0OOOOOOOOOOOOO

* 2. Nar starter og slutter en typisk arbeidsdag for deg?

01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Start 00)0]0]0/0I0/0/0/00)0,0,0]0]00I0/0/0/00)00,
Sl OOO0O0OOO0OO0O0O0O0OOOOOOOOOOOO

* 3. Har du mulighet for fleksitid pa din arbeidsplass?

O Nei

N
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* 1. Innenfor hvilke tidsrammer kan du styre fleksitiden din? (Det tidligste du kan starte,

og det seneste du kan slutte)
00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

SN OI0/0]0/0)0]0]010/0/0/0/00,0]0]0I0/0I0/0/000)0
nuken )OOOOOO000O0O0O0O0O0O000O0OOOOO000O

* 2. Nar er det kjernetid pa din arbeidsplass?

« 'O 000000000000000000000000
w0 000000000000C00000000000

* 3. 1 hvor stor grad/hvor ofte kan du endre arbeidstiden (fleksitiden)?

* 4. Har du mulighet til a spare opp timer, slik at du kan avspasere ved en senere
anledning?

O Nei

5. Har du mulighet for hjemmekontor?

O Ja, en til to dager i uken

O Ja, tre til fire dager i uken
O Ja, hele uken

* 6. Om fleksitid (2)
(0 er ikke i det hele tatt, 1 er i sveert liten grad, og 5 er i sveert stor grad)

fleksitid (forskyver arbeidsdagen til & passe til dine
behov)?

0 1 2
I hvor stor grad utnytter du deg av mulighetene til O O O

O O-

4 5
I hvor stor grad kunne du tenkt deg & ha arbeid uten O O
fleksitid?




*7. Hva har innvirkning pa din BRUK AV FLEKSITID? (0 er ingen, 1 er svaert lite, og 5
er svaert mye)

Transport/Trafikk (k)

Mgter eller andre forhold pa
arbeidsplassen

Henting/bringing - barnehage/skole
Partners arbeidstider
Fritidsaktiviteter

Familiesituasjonen (spesifisér i
kommentarfelt)

O O000 OO0-
O 0000 00O-
O 0000 OO
O OO000 OO-
O 0000 OO0-
O O000 OO-

Annet (spesifisér i kommentarfelt)

Kommentar:

* 8. Om fleksitid (1)

(0 er ingentingl/ikke i det hele tatt, 1 er sveert lite, 5 er svaert mye)
0
Hvor mye betyr mulighet for fleksitid i ditt valg av jobb? O

1
Hvor stort er ditt gnske for a ha fleksitid? O O

Hvor stort behov har du for fleksitid?

OO0
O00O-
000>
OO00O-

* 9. Hvilket Ionningssystem har du?

8. Planlegging

* 1. Hvor stor frihet har du til 4 strukturere/planlegge arbeidsdagen din?

0 1 2 3 4 5
(0 er ingen frihet, 1 er sveert liten frihet, 5 er sveert stor O O O O O O

frihet)

* 2. | hvor stor grad UTNYTTER du deg av denne friheten til & strukturere/planlegge?

0 1 2 3 4 5
(0 er planlegger ikke, 1 er planlegger i sveert liten grad, O O O O O O

5 er planlegger i sveert stor grad)
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* 3. Hvor mye strukturerer/planlegger du arbeidsdagen din i henhold til nar pa dagen

du er i toppform?
1

0 2 3 4 5
(0 er ingenting i forhold til egen toppform, 1 er sveert O O O O O O

lite i forhold til egen toppform, 5 er hele arbeidsdagen

i forhold til egen toppform)

* 4. Hvor mye tid bruker du pa jobben din
(telefoner, mail, lesing, planlegging

og lignende) pa FRITIDEN?

(antall timer gjennomsnittlig pa en uke)

A

v

5. Hvor mye stress opplever du pa jobb?
0

1 2 3 4 5
(0 er ikke noe stress, 1 er sveert lite stress, 5 er sveert mye O O O O O O

stress)

*1. A tenke negativt om meg selv er noe som...
(1 er Helt Uenig, 7 er Helt Enig)

Jeg gjor ofte

Jeg gjor automatisk

Jeg gjer uten & ville det

Pa en mate som fgles naturlig for meg
Jeg gjer uten a tenke over det

Vil kreve mental energi & la veere

Jeg gjor hver dag

Jeg begynner & gjgre uten a veere klar over det
Det vil veere vanskelig a la veere

Jeg ikke gjer med vilje

Er "typisk" meg

Jeg har gjort lenge

OOO0OOOOOO000-
OOO0OOOOOOO0O
OOO0OOOOOO000*
OOO0O0OOOOO000-
OOO0O0OOOOOO0O-
OOO00OOOOOO000-
OOO0OOOOOOO0O-

10. Arbeidet

* 1. Hvor fornoyd er du med jobben din?
-3 2

1 0 1 2 3
(-3 er sveert misforngyd, 0 er verken O O O O O O O

forngyd eller misforngyd, 3 er sveert
forngyd)




X2, ligpet av de siste ukene pa jobbh, folte du deg noen gang...
Ja

seerlig begeistret eller interessert i noe?

sa rastlgs at du ikke klarte & sitte lenge pa en stol?

stolt fordi noen ga deg et kompliment for noe du hadde gjort?
veldig ensom eller fjernt fra andre mennesker?

forngyd over & ha oppnadd noe?

uovervinnelig?

deprimert eller veldig ulykkelig?

OCO0OO0OOOO
00000000 :E

opprert fordi noen kritiserte deg?

* 3. ligpet av de siste ukene pa jobb...
Nei

kjedet du deg noen gang?

OOs
OO

folte du noen gang at ting gikk din vei?

* 4. Hvilket av disse ordene beskriver best KVALITETEN pa arbeidet du gjor pa din
arbeidsplass?

O Trenger mye forbedringer

O Trenger noe forbedringer
O Mgter standarder
O Overstiger standardene i noen grad

O Overstiger standardene i stor grad

* 5, Hvilken av disse ordene beskriver best TIDEN du bruker pa a fullfore en
arbeidsoppgave?

O Trenger mye mer tid enn fastsatt
O Trenger noe mer tid enn fastsatt
O Blir akkurat ferdig til fastsatt tid

O Er ferdig i god tid

O Har mye tid til overs nar arbeidet er ferdig

* 6. Har du noen gang tatt en sykedag fordi du har vaert for trott til & ga pa jobb?
O Nei

O 1-2 ganger det siste aret

O 3-5 ganger det siste aret

O 6-9 ganger det siste aret

O 10 ganger eller mer det siste aret

O Ja, men det er mer enn ett ar siden




Appendix

11.

* 1. Hvor sannsynlig er det at du ville latt vaere a ta dette som en sykedag om

arbeidstiden hadde vaert mer fleksibel?
0 1 2 3 4 5

(0 er ikke sannsynlig, 1 er sveert lite O O O O O O

sannsylig, 5 er hgyst sannsynlig)

* 2. Tidligere i skjemaet ble du spurt om du hadde
fleksitid eller ikke i den jobben du har NA,
har du hatt det motsatte tidligere?

O Nei

1. Hva vil du si er den storste forskjellen for DEG med tanke pa a jobbe med eller uten
fleksitid?

2. Andre kommentarer?

v

3. Hvis du gnsker a vaere med i trekningen av pengepremie (1.premie 1000,- og 2.premie
500,-) kan du skrive e-postadressen din her. E-postadressen vil ikke settes i
sammenheng med svarene pa sporreundersgkelsen, men vil lagres eksternt fram til
trekningen som skjer i lopet av mai. Vinnerne vil motta e-post med informasjon etter
dette. E-postadressene vil ikke bli brukt i noen annen sammenheng, og vil slettes etter
at vinnerne har mottatt premiene.

Tusen takk for at du tok deg tid til & svare pa denne undersgkelsen!
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