FUNCAPS55. Enkat om funktionsférmaga

Detta frageformular utvarderar din funktionsférmaga relaterat till en rad olika aktiviteter. Ingen dag ar den andra lik.
Basera ditt svar pa en genomsnittlig dag under den senaste manaden —inte den varsta eller den basta. Om en fraga
galler en aktivitet som du inte har utfort, till exempel att duscha sittande eftersom du alltid duschar staende, satt
podng pa hur du tror att denna aktivitet skulle ha paverkat dig.

Exemplen som beskrivs inkluderar dven de aktiviteter som ar ndodvandiga for att kunna utféra dem. Exempel: “Bege
sig till en butik och handla matvaror” inkluderar dven att kla pa sig och att ta sig till och fran butiken.

Det ar en bra idé att svara pa enkaten tillsammans med nagon som ser dig i vardagen.

Vilka blir konsekvenserna for dig om du utfér de aktiviteter som beskrivs nedan?
I vilken utstrackning paverkar detta hur mycket annat du kan géra?

Aktiviteter A till H poéingséitts med 0-6:

0: Jag kan inte géra det hér

1: Min kapacitet blir kraftigt nedsatt under minst tre dagar efterdt

:Jag kan knappt géra ndgot annat under resten av dagen och upp till tvd dagar efterdt
:Jag kan knappt géra ndgot annat under resten av dagen

: Jag mdste begrdnsa vissa aktiviteter samma dag

: Detta pdverkar séllan andra aktiviteter

: Oproblematiskt — pdverkar inte andra aktiviteter
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A Personlig hygien / grundlidggande funktioner

Anvanda toaletten (inte backen eller singkommod)

Borsta tainderna utan hjilp

Duscha sittande, med assistans

Duscha sittande, utan hjalp

Duscha staende

Att ga upp ur sangen och vara uppeica. 1 timme

Att kla pa sig vanliga klader

Att ga — forflytta sig

Ga en kort stracka inomhus, fran ett rum till ett annat
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Ga en kort sammanhdngande strdacka, ca. 100 m (langden av en
fotbollsplan), inom- eller utomhus

10 | Ga mellan ca. 100 m och 1 km pa plan mark (langden av 1 till 10
fotbollsplaner)

11 | G& en langre promenad. Cirka. 1 km, mestadels plan mark

12 | Ga en langre promenad. Cirka. 1 km, i kuperad eller varierad terrdng

13 | Fysisk aktivitet med 6kad puls, i ca. 15 min

14 | Fysisk aktivitet med 6kad puls, i ca. 2 timme

C | Att vara uppritt

15 | Sitta upp i sangen i ca. V2 timme

16 | Sitta pa en uppratt stol (koksstol) med fotterna pa golvet i ca. 10 minuter

17 | Sitta pa en uppratt stol (koksstol) med fotterna pa golvet i ca. 2 timmar

18 | Att std upp i ca. 5 minuter, t.ex. i ko eller vid matlagning

19 | Att std upp lange — ca. 2 timme

D | Aktiviteter i hemmet

20 | Latt hushallsarbete (som att stida upp, dammtorka etc.) i ca. 1/2 timme
kontinuerligt




21 | Tyngre hushallsarbete (som att tvatta golv, dammsuga etc.) i ca. 1/2
timme kontinuerligt
22 | Tvatt (sortera, hdanga pa tork och vika)
23 | Gora en enkel kall méltid, som t.ex. en smorgas eller flingor
24 | Laga en enkel varm maltid
25 | Laga en komplicerad maltid fran grunden, ca. 1 timmes arbete
E | Kommunikation
26 | Sdga nagra ord

27 | FoOra ett samtal i ca. 5 minuter
28 | Fora ett samtal i ca. %2 timme
29 | Skriva ett kort meddelande for hand

30

Delta i ett samtal med tre personer under ca. 1/2 timme

31

Umgds med vanner i ca. 1 timme

32 | Varamed pd en middagsbjudning, en fest eller vid ett familje-evenemang
F | Aktiviteter utanfér hemmet

33 | Att bara ga ut ur huset

34 | Att ga pa ett nodvandigt drende, till exempel ett lakarbesok

35

Bege sig till en butik och handla matvaror

36

Gora roliga fritidsaktiviteter, som att ga pa café, ga och shoppa etc

37

Att dka som passagerare i bil i ca. 15 minuter

38 | Anvanda kollektivtrafik (buss eller tag)

39 | Att delta i organiserade fritidsaktiviteter sdsom kurser, utova en idrott
mm

G | Reaktioner pa ljus och ljud

40 | Att vistas i ett rum med dampad belysning i ca. 1/2 timme

41

Att vistas i ett rum med normal belysning, utan solglasdgon, i ca. 1 timme

42

Att vistas utomhus i dagsljus, utan solglasogon, i ca. 2 timmar

43

Att vistas i en miljo med ljudet av ndgra personer i tysta samtal

44

Att vistas i en bullrig miljo (kdpcentrum, café eller kontorslandskap) i ca.
1 timme

45

Ga pa bio, konsert etc. med hoga ljudnivaer

Koncentration

46

Lasa en kort text, t.ex. ett SMS pa mobiltelefon

47

Lasa skonlitteratur/underhallningslitteratur

48

Lasa och forsta facktext, till exempel ett officiellt dokument pa en A4-sida

49

Utfora enkel huvudrakning

50

Skriva korta meddelanden pa en smartphone eller surfplatta

51 | Anvanda sociala medier for att halla kontakten med andra
52 | Titta pa TV (serier, nyheter)
53 | Fokusera pa en uppgift i ca. 10 minuter kontinuerligt

54

Fokusera pa en uppgift i ca. 2 timmar kontinuerligt

55

Genomfdra en hel dag med stillasittande arbete (sasom kontorsarbete,
foreldsningar eller en skoldag)




