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Spurningar varðandi færni 
Ques􀆟onnaire on func􀆟onal capacity

Þessi spurninglisti metur getu þína til ýmissa athafna. Engir tveir dagar eru eins. Því skaltu miða við meðaldag undanfarinn mánuð – en ekki eins og um versta eða besta dag væri að ræða. 

This ques􀆟onnaire evaluates your func􀆟onal capacity for a range of ac􀆟vi􀆟es. No days are the same. Base your response on an average day during the last month – not the worst nor the best. 

Ef spurt er um eitthvað sem á ekki við hjá þér, t.d. spurning sem gerir ráð fyrir að þú sitjir á kolli þegar þú ferð í sturtu, en þú stendur alltaf í sturtu, þá skaltu svara eins og þú heldur að sú virkni myndi hafa áhrif á þig.  

If a ques􀆟on concerns an ac􀆟vity that you have not performed, such as showering while seated because you always shower standing up, then score as you think this ac􀆟vity would have affected you. 

Sumar spurningar fela í sér að það þarf að taka með allt sem þarf til að ljúka viðkomandi virkni eða athöfn. Til dæmis „að fara út í búð og versla“ felur í sér að það þarf að klæða sig og einnig að koma sér í búðina. 

Items described include necessary ac􀆟vi􀆟es to perform them. Example: “Going to a shop for groceries” includes ge􀆫ng dressed and as necessary travelling.

Það er gott að svara spurningum í samvinnu við einhvern sem þú umgengst daglega. 

It is a good idea to answer the ques􀆟onnaire together with someone who sees you in everyday life.

Hverjar eru afleiðingarnar ef þú framkvæmir það sem er lýst hér að neðan?

What are the consequences for you if you perform the ac􀆟vi􀆟es described below?

Að hve miklu leyti hefur það áhrif á hvað annað þú getur gert þann dag eða næstu daga á eftir? 

To what extent does this affect how much else you can do?

A til H: Á kvarða 0 – 6:
A to H: Scored 0‐6:

0: Ég get ekki gert það
0: I cannot do this

1: Geta mín verður miklu minni í a.m.k. þrjá daga á eftir
1: My capacity will be severely reduced for at least three days

2: Ég get ekki gert mikið annað þann dag og næstu einn til tvo daga á eftir
2: I can do li􀆩le else on the same day and for one to two days a􀅌erwards

3: Ég get lítið annað gert þann dag
3: I can do li􀆩le else on the same day

4: Ég þarf að takamarka aðrar athafnir þann dag
4: I must limit other ac􀆟vi􀆟es on the same day

5: Það hefur sjaldan áhrif á annað sem ég geri
5: This rarely affects other ac􀆟vi􀆟es

6: Ekki vandamál – hefur ekki áhrif á aðra virkni
6: Unproblema􀆟c – does not affect other ac􀆟vi􀆟es

A Personal hygiene / basic functions
1 Using the toilet (not bedpan or bedside commode)
2 Brushing your teeth without assistance
3 Showering seated, with assistance
4 Showering seated, without assistance
5 Showering standing up
6 Getting up and staying out of bed for approx. 1 hour
7 Getting dressed in regular clothes

A Eigið hreinlæti / grunnathafnir 
1 Nota salernið (ekki þvagflösku eða hægðaskál) 
2 Bursta tennurnar án aðstoðar
3 Fara í sturtu sitjandi, með aðstoð
4 Fara í sturtu sitjandi, án aðstoðar
5 Fara í sturtu standandi
6 Fara fram úr rúmi og vera á fótum í um eina klukkustund
7 Klæða mig í venjuleg föt

B Walking – moving around
8 Walking a short distance indoors, from one room to another
9 Walking a short continuous distance, approx. 100 m (length of a football
field), in‐ or outdoors
10 Walking between approx. 100 m and 1 km on level ground (length of 1
to 10 football fields)
11 Going for a longer walk. Approx. 1 km (0.6 mile), mostly level ground
12 Going for a longer walk. Approx. 1 km (0.6 mile), hilly or varied terrain
13 Physical activity with increased heart rate, for approx. 15 min
14 Physical activity with increased heart rate, for approx. ó hour

B Ganga – hreyfa sig
8 Ganga stutta vegalengd innandyra, úr einu herbergi í annað
9 Ganga stutta samfellda vegalengd, um 100 metra, innan- eða utandyra
10 Ganga 100 metra til eins kílómetra á jafnsléttu
11 Fara í lengri göngutúr. Um einn kílómetra, að mestu á jafnsléttu
12 Fara í lengri göngutúr. Um einn kílómetra í hæðóttu eða fjölbreytilegu landslagi
13 Líkamleg hreyfing sem eykur púlsinn í um 15 mínútur
14 Líkamleg hreyfing með auknum hjartslætti, í  um hálftíma

C Being upright
15 Sitting in bed for approx. ó hour
16 Sitting in an upright chair (dining chair) with feet on floor for approx. 10
minutes
17 Sitting in an upright chair (dining chair) with feet on floor for approx. 2
hours
18 Standing up for approx. 5 minutes, e.g. while queuing or while cooking
19 Standing up for a long time – approx. 1/2 hour

C Að vera í uppréttri stöðu 
15 Sitja uppi í rúmi í um hálftíma
16 Sitja á stól með baki (t.d. borðstofustól) með fætur á gólfi í um 10 mínútur
17 Sitja í uppréttum stól (t.d. borðstofustól) með fætur á gólfi í um tvær klukkustundir
18 Standa í um fimm mínútur, t.d. í biðröð eða við matreiðslu
19 Standa í lengri tíma – í um hálftíma

D Activities in the home
20 Light housework (dusting, tidying etc.) for approx. 1/2 hour
continuously
21 Heavier housework (washing floors, vacuuming etc.) for approx. 1/2
hour continuously
22 Laundry (sorting, hanging up to dry and folding)
23 Making a simple cold meal, such as a sandwich or cereal
24 Cooking a simple hot meal
25 Cooking a complicated meal from scratch, approx. 1 hour of preparation

D Virkni (eða athafnir?) á heimilinu	Comment by Ragnheiður Harpa Arnardóttir - HA: Spurning hvort hér ætti að standa virkni eða athafnir
20 Létt heimilisstörf (þurrka af, taka til og þess háttar, samfellt í um hálftíma
21 Erfiðari heimilisstörf (þvo gólf, ryksuga og þess háttar, ) samfellt í um hálftíma
22 Þvottur (flokka, hengja upp til þerris og brjóta saman)
23 Útbúa einfalda kalda máltíð, svo sem samloku
24 Elda einfalda heita máltíð
25 Elda flókna máltíð frá grunni, sem tekur um það bil eina klukkustund í undirbúningi

E Communication
26 Speaking a few words
27 Having a conversation for approx. 5 minutes
28 Having a conversation for approx. ó hour
29 Writing a short message by hand
30 Participating in a conversation with three people for approx. 1/2 hour
31 Socializing with friends for approx. 1 hour
32 Participating in a dinner party, party or family event

E Samskipti
26 Tala nokkur orð
27 Eiga samtal í um fimm mínútur
28 Eiga samtal í um hálftíma
29 Handskrifa stutt skilaboð
30 Taka þátt í samræðum við þrjá einstaklinga í um hálftíma 
31 Umgangast vini þína í um eina klukkustund
32 Taka þátt í matarboði, veislu eða fjölskylduviðburði

F Activities outside your home
33 Stepping right outside your home
34 Going on a necessary errand, such as a doctor’s appointment
35 Going to a shop for groceries
36 Doing enjoyable leisure activities, such as going to a café, non‐essential
shopping etc
37 Riding as a passenger in a car for approx. 15 minutes
38 Using public transport (bus or train)
39 Participating in organized leisure activities such as classes, sports etc

F Virkni utan heimilisins
33 Komast rétt út fyrir útidyrnar
34 Geta sinnt nauðsynlegum erindum, eins og t.d. að fara til læknis
35 Fara í matvörubúð og versla
36 Gera eitthvað skemmtilegt, eins og að fara á kaffihús, fara í búðarrölt, o.s.frv
37 Vera farþegi í bíl í um 15 mínútur
38 Nota almenningssamgöngur
39 Taka þátt í skipulögðu tómstundastarfi s.s. námskeiði, íþróttum o.s.frv.

G Reactions to light and sound
40 Staying in a room with dim lighting for approx. 1/2 hour
41 Staying in a room with normal lighting, without sunglasses, for approx.
1 hour
42 Staying outdoors in daylight without sunglasses for approx. 2 hours
43 Staying in an environment with the sound of a few people in quiet
conversation for approx. 1 hour
44 Staying in a noisy environment, (shopping mall, café or open plan office)
for approx. 1 hour
45 Going to a cinema, concert etc. with high noise levels

G Viðbrögð við ljósi og hljóði
40 Vera í herbergi með daufri lýsingu í um hálftíma
41 Vera í herbergi með venjulegri lýsingu, án sólgleraugna, í um eina klukkustund
42 Vera utandyra í dagsbirtu án sólgleraugna í um tvær klukkustundir
43 Vera í umhverfi þar sem nokkrir einstaklingar spjalla saman á lágum nótum í um eina klukkustund
44 Vera í háværu umhverfi (verslunarmiðstöð, kaffihúsi eða opnu skrifstofurými) í um eina klukkustund
45 Fara í bíó, á tónleika, eða þess háttar, þar sem er með mikill hávaði

H Concentration
46 Reading a short text, such as a mobile phone text message
47 Reading fiction/light reading
48 Reading and understanding a non‐fiction text, such as an official
document one A4 page long
49 Performing simple mental arithmetic
50 Writing short messages on a smartphone or tablet
51 Using social media to stay in touch with others
52 Watching TV (series, news)
53 Focusing on a task for approx. 10 minutes continuously
54 Focusing on a task for approx. 2 hours continuously
55 Managing a full working day (non‐physical work such as office work,
classes or lectures)

H Einbeiting
46 Lesa stuttan texta, svo sem textaskilaboð í farsíma
47 Lesa skáldsögur eða auðveldan texta 
48 Lesa og skilja flóknari texta, t.d. opinbert skjal, sem er um ein A4 síða að lengd
49 Framkvæma einfaldan hugarreikning
50 Skrifa stutt skilaboð í snjallsíma eða spjaldtölvu
51 Nota samfélagsmiðla til að vera í sambandi við aðra
52 Horfa á sjónvarp (þætti, fréttir)
53 Einbeita þér að verkefni í um 10 mínútur samfellt
54 Einbeita þér að verkefni í um tvo tíma samfellt
55 Vinna heilan vinnudag (í kyrrsetuvinnu vinnu) sem ekki krefst líkamlegra burða t.d. skrifstofuvinnu)


