SF-36: Könnun á heilsufari

Leiðbeiningar:  Þessi könnun leitar svara við því hvernig þér finnst heilsufar þitt vera. Upplýsingarnar auðvelda að fylgjast með líðan þinni og hvernig þér gangi að sinna daglegum störfum.

Svaraðu hverri spurningu með því að merkja við viðeigandi svar.  Ef þú ert í vafa hvernig svara eigi tiltekinni spurningu, merktu þá eftir bestu getu við þann kost sem þér finnst  komast næst réttu svari.

1. Þegar á heildina er litið, hvernig myndir þú segja að heilsa þín væri?      (setjið hring utan 









 um eitt rétt svar) 

Afbragðs góð......................................................................................................    1

Mjög góð ...........................................................................................................    2 

Góð.....................................................................................................................    3 

Sæmileg..............................................................................................................    4

Léleg...................................................................................................................    5

2. Hvernig metur þú heilsu þína nú, miðað við hvernig hún var fyrir einu ári ?











(setjið hring utan 









 um eitt rétt svar)

Miklu betri nú en fyrir einu ári.................................................................................  1 

Nokkru betri nú en fyrir einu ári...............................................................................  2

Nokkurn veginn eins og fyrir einu ári......................................................................   3

Nokkru verri nú en fyrir einu ári..............................................................................   4

Miklu verri nú en fyrir einu ári..................................................................................  5

3. Næstu spurningar fjalla um  venjuleg, dagleg störf.  Háir heilsufar þitt þér   þegar þú           

    sinnir þessum störfum nú ? Ef svo er, þá að hve miklu leyti ?







Setjið hring um einn tölustaf í hverri línu.







       Já, háir
         Já, háir
        Nei, háir 





       mér mjög
     mér nokkuð
     mér alls ekki
a. Mikil áreynsla, t.d. hlaup, lyfta þungum 

    hlutum, taka þátt í erfiðum íþróttum

1

2

3

b. Hæfilegt áreynsla, t.d. að færa til borð, 

    ryksuga, synda eða spila golf


1

2

3

c. Lyfta eða bera innkaupapoka


1

2

3

d. Ganga upp nokkrar hæðir í húsi


1

2

3

e. Ganga upp eina hæð í húsi



1

2

3

f. Beygja þig niður, krjúpa,

    halla þér fram




1

2

3

g. Ganga meira en einn kílómetra


1

2

3

h. Ganga nokkur hundruð metra


1

2

3

i. Ganga  u.þ.b. hundrað metra


1

2

3

j.  Fara í bað eða klæðast



1

2

3

4.  Hefur þú, undanfarnar 4 vikur, átt í erfiðleikum í starfi eða annarsstaðar vegna   

    líkamlegrar heilsu og afleiðingarnar orðið eftirfarandi ?





Svarið já eða nei m.þ.a. setja hring um 1 eða 2 í hverri línu.












Já 

Nei

a. Minnkað þann tíma sem fer í vinnu eða

    önnur dagleg störf




1

2

b. Afkastað minna en þú óskar


1

2

c. Átt
 í  meiri erfiðleikum með sum 

    verkefni en önnur




1

2

d. Átt í erfiðleikum með að sinna starfi þínu eða 

    öðrum daglegum störfum (hefur t.d. þurft að 

    leggja harðar að þér en venjulega)


1

2

5.  Hefur þú, undanfarnar 4 vikur, átt í erfiðleikum í starfi eða annarsstaðar vegna  

    erfiðleika í tilfinningalífi (t.d. verið kvíðin/n eða döpur/dapur) og afleiðingarnar orðið 

    eftirfarandi ?







Svarið já eða nei m.þ.a.  setja hring um 1 eða 2 í hverri línu.








Já

Nei

a. Minnkað þann tíma sem fer í vinnu eða

    önnur dagleg störf




1

2

b. Afkastað minna en þú óskar


1

2

c. Sinntir starfinu eða öðru sem þú gerðir ekki

    eins vandlega og venjulega



1

2

6. Hversu mikil áhrif hefur líkamleg eða andleg heilsa þín haft á samskipti þín við      

    fjölskyldu, vini, nágranna eða aðra, síðustu 4 vikurnar? 









(setjið hring utan 









um eitt rétt svar)

Alls engin...........................................................................................1

Svolítil................................................................................................2

Nokkur............................................................................................... 3

Mikil...................................................................................................4

Gífurleg.............................................................................................. 5

7. Fyrir hve miklum líkamlegum sársauka hefur þú fundið síðustu 4 vikurnar ?









(setjið hring utan 









um eitt rétt svar)

Alls engum..........................................................................................1

Mjög litlum.........................................................................................2

Svolitlum.............................................................................................3

Þó nokkrum.........................................................................................4

Mjög miklum......................................................................................5

Gífurlegum..........................................................................................6

8. Að hve miklu leyti hefur líkamlegur sársauki haft áhrif á þín venjulegu störf, þ.e.a.s.   

    heimilisstörf og störf utan heimilis, s.l. 4 vikur ?










(setjið hring utan 









um eitt rétt svar)

Alls engin................................................................................................1

Svolítil ...................................................................................................2

Nokkur ...................................................................................................3

Mikil ......................................................................................................4

Gífurleg..................................................................................................5

9. Hér á eftir fara spurningar um líðan þína undanfarnar 4 vikur. Svaraðu hverri spurningu með því að merkja við það svar sem best á við um hvernig þér leið. 

Hve oft undanfarnar 4 vikur: 






Setjið hring um einn tölustaf í hverri línu.





           Alltaf      Mjög     Nokkuð   Stundum   Sjaldan   Aldrei





            oft          oft   
         

a. varst þú vel upplagður

 (upplögð) og full(ur)

af orku ?

      


1
2
3
4
5
6

b. varst þú mjög

taugaóstyrk(ur)?

       

1
2
3
4
5
6

 c. varst þú svo niðurdregin/n 

að ekkert gat glatt þig ?
   

1
2
3
4
5
6

d. varst þú sátt(ur) og í        

1
2
3
4
5
6


góðu jafnvægi ?

e. varst þú full(ur) atorku?
        

1
2
3
4
5
6

f. varst þú dapur/döpur

og niðurdregin/n ?

 
1
2
3
4
5
6

g. varst þú  útkeyrð(ur)?

  
1
2
3
4
5
6

h. varst þú  

hamingjusöm/ haminjusamur?
  
1
2
3
4
5
6

i. varst þú þreytt/ur ?
 

1
2
3
4
5
6

10. Hve oft á síðustu 4 vikum hefur líkamleg eða andleg heilsa þín haft áhrif á þig   

      félagslega (t.d. heimsækja vini, ættingja o.s.frv.) ?










(setjið hring utan 









um eitt rétt svar)

Alltaf........................................................................................................1

Oft............................................................................................................2

Stundum...................................................................................................3

Sjaldan.....................................................................................................4

Aldrei.......................................................................................................5

11.  Hve RÉTTAR eða RANGAR eru eftirfarandi fullyrðingar þegar þú átt í hlut ?






Setjið hring um einn tölustaf í hverri línu.






          Alveg    Að mestu     Veit    Að mestu  Alrangt





            rétt           rétt          ekki        rangt
 a. Ég virðist eiga auðveldara

    með að veikjast en aðrir.


1
2
3
4
5

b. Ég er jafn heilsuhraust/ur


1
2
3
4
5

    og aðrir sem ég þekki.

c. Ég býst við að heilsa mín


1
2
3
4
5

    eigi eftir að versna.

d. Heilsa mín er afskaplega 


1
2
3
4
5

    góð.

______________________________________________________________________

Vinsamlegast tilgreinið:

kyn:

karl (  )

kona (  )

aldur:

16-25 (  )
26-35 (  )
36-45 (  )
46-55 (  )



56-65 (  )
eldri en 65 (  )

Með kæru þakklæti fyrir hjálpina.

Þessi spurningalisti er saminn af Barbara Gandek, New England Medical Centre.  

Notkun á íslenskri þýðingu hans er  óheimil, án vitneskju GlaxoSmithKline ehf., Reykjavík
