36-1tem Short Form Surey Instrument
(SF-36)

RAND 36-atrida spurningalisti um heilsu og vellidan 1.0

Veljid einn valkost i hverri spurningu

1. Almennt séd, hvernig finnst pér heilsa pin vera?

O 1 - Frabeer
O 2 - Mjog g5
O3-6os
Oas- Semileg

OS—SIaem

2. Midad vid hvernig heilsa pin var fyrir einu ari, hvernig metur pa heilsu pina nina?
O 1 - Miklu betri nd en fyrir &ri sidan

O 2 - svolitia betri nd en fyrir ari sidan

O 3- Nokkurn veginn eins og fyrir ari sidan

O 4 - svolitia verri nt en fyrir ari sidan

O 5 - Miklu verri nd en fyrir &ri sidan
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Naestu spurningar fjalla um ymislegt sem pa gerir e.t.v. @ deemigeroum degi. Kemur heilsa pin
nana i veg fyrir ad pu getir gert pessa hluti? Ef svo er, hversu mikid?

3.

8.

9.

Erfidar athafnir og areynsla, t.d. hlaupa, lyfta
pungum hlutum, taka patt i areynsluiprottum
Medal-pungar athafnir og areynsla, t.d. feera
til bord, ryksuga, spila keilu, leika golf

Lyfta eda bera innkaupapoka

Ganga upp nokkrar hadir

Ganga upp eina had

Beygja sig nidur, krjupa, halla sér fram

Ganga einn og hélfan kilbmetra

10. Ganga nokkur hundrud metra

11. Ganga eitt hundrad metra

12. Fara i bao eda klaeda sig

Ja, hamlar
mér heilmikio

O1

O1

O1
O1
O1
O1
O1
O1
O1
O1

Ja, hamlar
mér dalitio

O2

O2

O2
O2
O2
O2
O2
O2
O2
O2

Nei, hamlar
mér alls ekki

Os

Os

O3
O3
O3
O3
O3
O3
O3
O3
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Hefur pd, undanfarnar 4 vikur, att i erfidleikum i starfi eda 6drum daglegum athéfnum vegna
likamlegrar heilsu og afleidingarnar ordid eftirfarandi?

Ja Nei
13. Minnkad pann tima sem fer i vinnu eda adrar athafnir O1 O>
14. Afkastad minna en pu 6skar O1 O 2
15. Att i meiri erfidleikum med sum verkefni en 6nnur O1 02
16. Att i erfidleikum med ad sinna starfi pinu eda 68rum daglegum O1 O3

athofnum (hefur t.d. purft ad leggja hardar ad pér en venjulega)

Hefur pd, undanfarnar 4 vikur, att i erfidleikum i starfi eda 6drum daglegum athéfnum vegna
erfidleika i tilfinningalifi (t.d. verid kvidin/n eda dépur/dapur) og afleidingarnar ordid

eftirfarandi?

Ja Nei
17. Minnkad pann tima sem fer i vinnu eda adrar athafnir O1 O2
18. Afkastad minna en pa éskar O1 O2
19. Sinnt starfinu eda 6drum athofnum ekki eins vandlega og venjulega O 1 O 2

20. Hversu mikid hafa likamleg heilsa eda erfidleikar i tilfinningalifi truflad edlileg félagsleg
samskipti pin vid fjolskyldu, vini, nagranna eda adra, undanfarnar 4 vikur?

O 1- Alls ekkert

O 2-svolitia

O 3- [ medallagi

O 4 - Talsvert

Os- Grioarlega
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21. Hversu mikid hefur pd fundid fyrir verkjum undanfarnar 4 vikur?

O1-alls engum
O 2- Mjog litlum
O 3 - svolitlum

O 4 - i medallagi
Os- Mjog miklum

Os- Gifurlegum

22. Hversu mikid trufludu verkir pin venjubundnu storf undanfarnar 4 vikur (baedi storf utan

heimilis og heimilisstorf)?

O 1- Alls ekkert
O 2- Litils hattar
O 3 i medallagi
O 4 Talsvert

Os- Grioarlega
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Hér & eftir eru spurningar um lidan pina og hvernig pa hefur haft pad undanfarnar 4 vikur.
Svaradu hverri spurningu eins og best & vid lidan pina.

Hversu oft, & undanfornum 4 vikum:

Alltaf Mjog oft Nokkud oft Stundum Sjaldan

23. Fannst pér pu full(ur) af Iifsorku? O1 O> O3 Os Os

24. Hefur pa verid mjog taugadstyrk(ur)? O1 O2 O3 Ous Os

25. Varst pu svo nidurdregin(n) ad ekkert O 1 O 2 O 3 O 4 O 5
gat hresst pig vid?

26. Hefur pt fundid fyrirré og frisseld? Q1 O2 O3 Oas Os

27. Hafdir pa mikla orku? O1 O O3 Oa Os

28. Fannst pér bl vera dapur/dopur og O1 O O3 Os Os
bunglynd(ur)?

29. Fannst pér p0 vera Grvinda? O1 O>2 O3 Oa Os

30. Hefur pa verid hamingjusém/ O1 O>2 O3 Oa Os
hamingjusamur?

31. Fannst pér pu vera preytt(ur)? O1 O O3 Oa Os

32. Hversu oft hefur likamleg heilsa eda erfidleikar i tilfinningalifi truflad félagslif pitt (t.d.

heimsakja vini eda &ttingja) undanfarnar 4 vikur?

O 1- Alltaf
O2-oft

O 3 - stundum
Oa- Sjaldan

O 5- Aldrei
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Aldrei
Oes
Oes
Ose

Os
Os
Os

Os
Os

Os



Hversu SONN eda OSONN er hver eftirtalinna fullyrdinga ad pinu mati?

Alveg rétt  Ad mestu rétt  Veitekki Ad mesturangt Alrangt

33. Eg virdist veikjast fremur en adrir O1 O2 Os @F Os
34. Eg er jafn heilsuhraust(ur) og hver annar O1 O2 Os @F Os
35. Eg byst vid ad heilsu minni eigi eftirad hraka O 1 O2 Os @ Os
36. Eg er afskaplega heilsuhraust(ur) O1 O2 Os @ Os

Um pydinguna:

petta er RAND Utgéafa af 36-1tem Short Form Survey Instrument (SF-36) eda 36-atrida
spurningalista um heilsu og vellidan. RAND utgafan er opin Gtgafa. 36-atrida spurningalisti um
heilsu og vellidan hefur verid pyddur og bakpyddur af Magnusi Olasyni og Ingu Hréfnu
Jonsdéttur. Magnus gaf goofaslegt leyfi fyrir pvi ad st pyding yrdi notud sem grunnur ad
islenskri RAND utgéafu. Listinn var faerdur 8 RAND form af Horpu Séring Ragnarsdottur

sjukrapjalfara.
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