Recovery Experience Questionnaire (REQ)

Namn: Datum:

INSTRUKTIONER:

Nedan finner du pdstdenden om din fritid. Pdstdenden syftar pa tiden efter arbetet pa for dig
normala/typiska arbetsdagar (dvs, inte pd helgledighet, Iangledighet, semester eller dylikt).
Markera hur vil pastdendena stimmer for dig. Det dr viktigt att du svarar pa alla fragor, éven
om de skulle te sig vildigt lika.

Pa fritiden efter arbetet... Stimmer Stimmer Neutralt Stimmer Stimmer
inte alls bara delvis ganska bra helt
1. kédnns det som om jag sjalv kan bestdmma vad

jag ska gora I I E N
2. lar jag mig nya saker | || |4 |4 ||
3. glmmer jag bort jobbet 1 E E |4 E
4. planerar jag sjalv hur resten av dagen skase ut 4 || B |4 ||
5. tanker jag inte alls pa jobbet 1 E E |4 | 5|
6. tar jag det lugnt och slappnar jag av | || |4 |4 ||
7. soker jag intellektuella utmaningar 1 E E |4 E
8. gér jag saker som stimulerar mig | || |4 |4 ||
9. bestammer jag sjélv hur jag ska tillbringa min tid 1 E E |4 | 5|
10. kan jag distansera mig fran jobbet | || |4 |4 ||
11. gor jag saker som far mig att varva ner 1 E E |4 E
12. anvander jag tiden till att slappna av | || |4 |4 ||
13. tar jag itu med saker pa det sétt jag sjalv vil || |4 |4 ||
14. tar jag mig tid till avkopplande fritidsaktiviteter 4| || |4 |4 ||
15. gor jag nagot som gor att jag vidgar mina vyer || |4 |4 ||
16. far jag en paus fran kraven pa jobbet | || |4 |4 ||

Kélla: Almén, Lundberg, Sundin & Jansson (2018); Sonnentag & Fritz (2007).



Recovery Experience Questionnaire (REQ)

Berdkning av podngen

Skalan mater upplevelser pa fritiden som ar associerade med aterhamtning fran arbets-
relaterade belastningar. Skalan bestar av fyra delskalor vilka mater olika typer av aterhamtnings-
upplevelser. Ju hogre podng, ju hogre grad av aterhamtningsupplevelse. Rakna ut medelvardet
for varje delskala och for hela skalan:

Medelvardespoang:
Delskala kontroll 6ver fritiden (fragorna 1, 4, 9 och 13) (1-5p)
Delskala bemastrande (fragorna 2, 7, 8 och 15) (1-5p)
Delskala mental distansering (fragorna 3, 5, 10 och 16) (1-5p)
Delskala avslappning (fragorna 6, 11, 12 och 14%*) (1-5p)
Hela skalan: (1-5p)

* | den svenska versionen av REQ sa rekommenderas att exkludera fraga 14 i berakningar
av delskalan "avslappning" samt hela skalan (Almén et al., 2018).
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