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Enkat for sjalvskattning av
arbets- och funktionsférmagan

Formagaren ar ett bedomningsverktyg som du latt kan anvanda for att ta reda pa din
arbets- och funktionsférmaga. Att besvara enkaten ér frivilligt. Valj bland
svarsalternativen det, som bast beskriver din situation just nu
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A. Bakgrundsinformation

Datum for ifyllandet av blanketten ‘

Mer information ‘

Alder i ar vid ifyllandet av blanketten

B. Valbefinnande

(B1) Hur tillfreds med ditt liv ar du just nu? Utvardera hur tillfreds du ar med livet i allménhet.

Mycket nojd
Ganska nojd
Varken ndjd eller missndjd

Ganska missnojd

R

Mycket missnojd

(B2) Hur uppfattar du ditt nuvarande hélsotillstand? Utvardera din hélsa som helhet.

\ God

E Ganska god
| Medelmattig

\ Ganska dalig

| Dalig
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(B3) Hur presterar du i dina dagliga verksamheter och uppgifter? Vilj det nummer som bast
motsvarar din situation. Utvardera allmant ditt dagliga liv och hur du presterar i det.

0 1 ‘2‘ 3 ‘4‘ 5 6 7 ‘8‘ ‘9 ‘10

0 = jag presterar
mycket daligt

10 = jag presterar
mycket bra

(B4) Vi utgar fran att din arbetsformaga som bast har fatt 10 poang. Vilket podangantal skulle
du ge din arbetsformaga i dag? Om du inte arbetar just nu, gor utvarderingen pa basis av ditt
senaste arbete eller kraven inom ditt yrke. Om du inte har ett yrke, utvardera din situation i relation

till vad du skulle vilja arbeta med.

0 1 2 3 4 5 7 8 9 10
0 = kan inte 10 = arbetsférmaga
jobba alls som bast
(B5) Hur upplever du ditt forhallande till arbetslivet for ndrvarande?
Valj den siffra som bast beskriver din situation.
0 1 2 3 4| |s 7 8 9 |0
0= 1-3 = 4-5 = 6-8 = 9-10 =
Arbetslivet eller | Jag har inget Jag har inget Jag har ett Jag har ett arbete.
sysselsattning ar | arbete. arbete. Jag arbete. Jag har Jag har goda
inte aktuellt for Jag har sma har dock forutsattningar att | forutsattningar

mig.

férutsattningar
att 6verga till
arbetslivet. Jag
behdver stdd for
sysselsattningen.

forutsattningar
for att Overga
till arbetslivet.
Jag kan behova
stod for

sysselsattningen.

delta i arbetslivet.
Jag kan dock
behodva stod for
att fortsatta

i arbetslivet.

att fortsatta
i arbetslivet.
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C. Delaktighet

Hur vél beskriver foljande pastaenden din situation?
Utvardera pa skalan 1 = helt av annan asikt - 5 = helt av samma asikt. Valj en siffra.

Helt av Helt av

annan samma

asikt asikt
(C1) Jag far hjalp nar jag behover det 1 2 3 4 5
(C2) Jag kdnner att andra behéver mig ‘ 1 ‘ 2 3 4 5
(C3) Jag far sdaga min sak och blir hord 1 2 3 4 5
(C4) Man sitter varde pa mig 1 2 3 4 5
(C5) Jag har upplevt framgangar 1 2 3 4 5
(C6) Jag styr mitt liv 1 2 3 4 5
(C7) Jag kanner att jag hor till samhallet 1 2 3 4 i
(C8) Jag ar nojd med mina méanniskorelationer 1 2 3 4 5

(C9) Kanner du dig ensam?

Aldrig
Mycket sallan
Ibland

Ganska ofta

NI

Hela tiden

(C10) Finns det i ditt liv en person som du 6ppet kan diskutera personliga fragor
och problem med?

FJa

| Ng
E Kan inte saga
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(C11) Har du husdjur eller skotdjur som ger gladje i ditt liv?
\ Ja

| Nej

| Kan inte sédga

(C12) Har du nagon hobby eller annan aktivitet som du trivs med?

E Ja
| Nej

F Kan inte sédga

(C13) Hur ofta traffar du eller har kontakt med vénner, sliktingar eller bekanta som inte
bor i samma hushall som du?

E Dagligen eller nastan dagligen
F 1-2 ganger i veckan

: 1-3 ganger i manaden

E Mindre an en gédng i manaden
f

Aldrig

Hur vél beskriver foljande pastaenden din situation?
Utvardera pa skalan 1 = helt av annan asikt - 5 = helt av samma asikt. Valj en siffra.

Helt av Helt av
annan samma
asikt asikt
(C14) Jag kommer vil 6verens med mina
o o 1 2 3 4 5
narstaende
(C15) Jag har latt for att uppratthalla
<. . 1 2 3 4 5
vanskapsrelationer
(C16) Jag har laitt for att lara kdnna nya
2. 1 2 3 4 5
manniskor
(C17) Jag har latt for att umgas med
o . 1 2 3 4 5
frammande maénniskor
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D. Sinne

Nu foljer pastdenden om tankar och kanslor. Valj for varje pastdende det svar som bast beskriver din
situation under den senaste manaden.

Da Hela

Aldrig | Séllan | och da | Ofta tiden
(D1) Jag har kint mig optimistisk om framtiden 1 5 3 4 5
(D2) Jag har kint att jag har gjort nytta 1 5 3 ‘ 4 5
(D3) Jag har kint mig avslappnad 1 > 3 4 ‘ 5

(D4) Jag har hanterat problemen pa ett bra sitt
o La . . . 1 2 3 4 5
Jag har tankt 6ver |6sningar och olika alternativ
for hur jag ska ga vidare med ett problem.

(D5) Jag har tankt klart

Jag kan skilja at mina kédnslor och handlingar. ! 2 3 4 >
Mina tankar blir inte oklara.
(D6) Jag har kdant mig nara andra manniskor 1 > 3 4 5
(D7) Jag har sjélv kunnat bestamma saker 1 5 3 4 5
(D8) Jag har kunnat vidta atgarder for att skota
S 1 2 3 4 5
mina drenden
(D9) Jag har kdnt mig belaten med saker som 1 > 3 4 5

ar viktiga for mig
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E. Vardag

Hur klarar du dig i foljande vardagliga aktiviteter?
Svara dven i det fall att ifragavarande tjanster eller redskap inte ar lattillgdngliga eller att saken
for narvarande inte ar aktuell for dig.

Jag Med Med Med Jag
klarar stora svarigheter| sma klarar
det inte svarigheter | i viss man | svarigheter| det bra
(E1) Utférande av hushallsarbete
t.ex. matlagning, stadning, tvatt L 2 3 4 >

(E2) Skota butiksarenden
t.ex. inkdp av mat, klader, 1 2 3 4 5
hygienartiklar

(E3) Anviandningen av offentliga
tjanster 1 2 3 4 >
t.ex. banken, FPA, apoteket,
TE-byran, socialbyran

(E4) Att utrdtta arenden och soka —
information via internet 1 2 3 4 5
t.ex. ndtbanken, ifyllande av
blanketter, tidtabeller

(E5) Hantera ekonomin —
t.ex. planera hur pengar 1 2 3 4 5
anvands,betala rakningar i tid

(E6) Skota om hilsan och
valbefinnandet 1 T‘
t.ex. ata mangsidig kost,
motionera, ta mediciner som
skrivits ut for dig

(E7) Upprétthallande av en
regelbunden dygnsrytm och L 2 3 4 >
tillracklig smn
t.ex. att utrdtta drenden och
fungera dagtid, du kanner dig
pigg under dagen

(E8) Att skota den personliga —
hygienen och renligheten L 2 3 4 5
t.ex. tvatta sig, ha rena klader

(E9) Anvdndningen av hilso- och —
sjukvardstjanster L 2 3 4 5
t.ex. ga till doktorn, tandvard,
laboratoriet

(E10) Att rora sig utanfor hemmet
t.ex. offentliga transportmedel, 1 2 3 4 5
egen bil, taxi, cykel, till fots

(E11) Att skota om andra
t.ex. barn, foraldrar och husdjur
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F. Fardigheter

(F1)

I

(F2)

R

(F3)

AT

(F4)

© Arbetshalsoinstitutet

Klarar du i allmdnhet av att koncentrera dig pa saker?
t.ex. att lasa en bok/tidning, lyssna pa andra, fylla i blanketter

Mycket bra

Bra
Tillfredsstallande
Daligt

Mycket daligt

Att tillagna dig ny information och nya fardigheter gar:
Mycket bra

Bra

Tillfredsstallande

Daligt

Mycket daligt

Hur bedomer du att ditt minne fungerar for niarvarande? Ar ditt minne:
Mycket bra

Bra

Tillfredsstallande

Daligt

Mycket daligt

Har du konstaterats ha nagon svarighet som paverkar inldrning,
koncentration eller gestaltning?

Ja
Nej

Kan inte saga
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Hur beskriver féljande pastaenden dina tankar om framtiden och ditt kunnande?

Utvardera pa skalan 1 = helt av annan asikt - 5 = helt av samma asikt. Valj en siffra.

|

Helt av Helt av
annan samma
asikt asikt
(F5) Jag forhaller mig positivt till framtiden 1 5 3 ‘ ‘ 5
(F6) Jag har drommar och énskningar for min
. 1 2 3 5
framtid
t.ex. att hitta vardagsrytmen, bli fri fran rusmedel,
paborja en utbildning, dverga till arbetslivet
(F7) Jag ar beredd att arbeta och gora saker for
o . o e . . .. 1 2 3 5
att na mitt mal och forverkliga mina drommar
(F8) Jag har kunnande som jag kan ha nytta av
. . 1 2 3 5
i arbetslivet
(F9) Jag kan uttrycka mig muntligt i olika
. . 1 2 3 5
situationer
t.ex. for att beratta mitt drende for andra, delta
i diskussioner
(F10) Jag kan uttrycka mig skriftligt i olika
. . 1 2 3 5
situationer
t.ex. skriva platsansokan eller annan presentation

G. Kroppen

(G1) Ar din fysiska kondition enligt dig:

F Bra

!7 Ganska bra
| Medelmattigt
| Ganska daligt

| Daligt
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(G2) Motionerar du? W
Motion avser all motionsutdévning som sker pa fritiden, nyttomotion eller annan fysisk
anstrangning dar man blir andfadd och svettas.

Jag motionerar minst tre ganger i veckan

Jag motionerar 1-2 ganger i veckan

Jag motionerar mindre an en gang i manaden

E Jag motionerar, men inte varje vecka
\ Jag motionerar inte

(G3) Anvander du regelbundet hjdlpmedel nar du ror dig, till exempel rulistol eller gangkapp?

—e |  Ja fE Nej

Om du svarade NEJ, svara hirnist pa fragorna G4 och G6

(G4) Klarar du av att ga cirka en kilometer utan att vila?
Jag klarar det utan svarigheter

Jag klarar det, men med vissa svarigheter

Jag klarar det, men det ar mycket svart for mig

I

Jag klarar det inte alls

(0]
(2]
N—r

Klarar du av att springa en kortare stricka (cirka hundra meter)?
Jag klarar det utan svarigheter

Jag klarar det, men med vissa svarigheter

Jag klarar det, men det ar mycket svart for mig

T T

Jag klarar det inte alls

—> | Om du svarade JA, svara hirnist pa frigorna G5, G7

(G5) Om du anvander en handdriven rullstol eller annat hjidlpmedel for att réra dig,
klarar du att rulla eller ga cirka en kilometer utan vila?

Jag klarar det utan svarigheter
Jag klarar det, men med vissa svarigheter

F Jag klarar det, men det ar mycket svart for mig
F Jag klarar det inte alls

(G7) Om du anvander en handdriven rullstol eller annat hjadlpmedel for att rora dig,
klarar du att rulla eller ga snabbt en kort stricka?

Jag klarar det utan svarigheter

Jag klarar det, men det ar mycket svart for mig

F
F Jag klarar det, men med vissa svarigheter
[
[

Jag klarar det inte alls

10
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Om du svarade Ja:

(G9) Olagenhet i fritidssysselsattningar

(G8) Har du en eller flera langvariga fysiska eller psykiska sjukdomar, symptom eller
handikapp? Med langvarig avses en period som pagatt eller pdgar minst sex manader.

Utvdrdera hur mycket dessa sjukdomar, symptom eller handikapp paverkar.
Vilj den siffra som bast beskriver hur mycket det paverkar.

0 1 2 3

4

5] e [7

0 = ingen olagenhet alls

8 9 10

(G10) Oldgenhet vid skétandet av hushallsarbetet

10 = varsta
mojliga dvs.
synnerligen
stor paverkan

0 1 2 ‘ 3

0 = ingen olagenhet alls

4

s|olsl 7

(G11) Olagenhet i arbetet eller ett eventuellt arbete

8 9 10

10 = varsta
mojliga dvs.
synnerligen
stor paverkan

© Arbetshalsoinstitutet

0 1 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ ‘ 6 ‘ ‘ 7 8 9 10
0 = ingen olagenhet alls 10 = varsta
mojliga dvs.
synnerligen
stor paverkan

(G12) Paverkan i ménskliga relationer
0 1 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ ‘ 6 ‘ ‘ 7 8 9 10
0 = ingen oldagenhet alls 10 = vérsta
mojliga dvs.
synnerligen
stor paverkan

1
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H. Bakgrundsinformation

(H1) Vilken &r situationen i ditt hushall? Du kan vilja flera alternativ.
Svara enligt din verkliga situation.

Jag bor ensam

Jag bor med en foralder eller med mina foraldrar

Ensamférsorjare

Jag har gemensam vardnad om barn

Samboférhallande eller gift, inga barn

Samboforhallande eller gift, har barn

Jag bor i ett hushall med flera vuxna t.ex. bostadskollektiv, studenthem
Jag bor i gruppboende eller pa institution

I

Jag bor pa flyktingfoérlaggning
Jag bor i en bostadsserviceenhet

]

Jag har ingen fast bostad

(H2) Nar alla inkomster i ditt hushall beaktas, hur gar det da att ticka utgifterna med dessa inkomster?
Mycket latt

Latt

Ganska latt

Ganska svart

Svart

EREEEN

Mycket svart

Vilken utbildningsbakgrund har du?

(H3) Grundutbildning:

E Grundskola, folkskola eller medborgarskola
!7 Jag gar just nu grundskolan

E Avbruten grundskola

!7 Jag har inte gatt i skolan

(H4) Utbildning efter grundskolan:
Du kan vilja flera alternativ.

]

Ingen utbildning efter grundskolan

Gymnasium/studentexamen

Utbildning som handleder for yrkesutbildning (VALMA) eller kurser (t.ex. invandrarutbildning)
Yrkesinriktad utbildning i kursform, yrkesexamensdelen

Yrkesskola eller examen pa institutionsniva, dven fristdende examen

Hogre yrkeshogskoleexamen eller hogre hogskoleexamen
Licentiat- eller doktorsexamen

Avbruten utbildning 12

[
B
[
B
E Yrkeshdgskoleexamen eller lagre hdgskoleexamen
F
[
[
©A
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|. Arbete & framtid

—
—_
~

Vad beskriver bast din nuvarande arbetssituation? Du kan vilja flera alternativ.
Arbetspraktik

Workshopverksamhet eller rehabiliterande arbetsverksamhet

Arbetsprovning

Arbetslos (arbetssdkande vid TE-byran)

Arbetsl6s (inte arbetssokande vid TE-byran)

Oavlonat arbete t.ex. frivillig- eller valgérenhetsarbete

Samhallstjanst

Studerande eller laroavtalsutbildning

Hemma (hemmafru, -pappa eller narstdendevardare)

Sjukledighet eller deltidssjukledig

Pensionerad (invalidpension, delvis invalidpension, rehabiliteringsstod eller delvis
rehabiliteringsstdd, familje- eller barnpension)

Forvarvsarbete (heltid, deltid eller Ionesubventionerat arbete)
Foretagare eller jordbruksféretagare

Yrkesutovare eller frilansare

I R

Stipendium

e
N
—

Hur linge har din nuvarande arbetsloshet varat? Inkludera dven tiden som arbetslés
innan nuvarande rehabilitering eller andra atgarder.

Mindre an ett ar
1-2 ar

34 ar

5-7 ar

8-10 ar

over 10 ar

Jag har aldrig deltagit i arbetslivet

I I

Jag ar inte arbetsl6s just nu

13
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Vilka saker paverkar ditt deltagande i arbetslivet?

|

Kan
Valdigt | viss Inte inte
mycket | Mycket | mén Nagot | alls saga
(I13) Brist pa arbetstillfallen 1 5 3 4 5 6
(14) Svarigheter att ta sig till arbetet 1 > 3 4 5 6
t.ex. krangliga trafikférbindelser,
ldanga avstand
(I5) Brist pa utbildning eller 1 5 3 4 5 6
kompetens
t.ex. sprakkunskaper eller
yrkesinriktad examen saknas eller
behodver uppdateras
(16) Minskad arbetsmotivation eller 1 5 3 4 5 6
arbetslust
(17) Probl_em i fa.msItJtning till halsan eller 1 5 3 4 5 6
funktionsférmagan
(18) Den egna I|\(§S|tu?tlonen 1 5 3 4 5 6
t.ex. familj, slakt, vanner
(19) Rusmedel eller andra missbruk 1 5 3 4 5 6
(110) Brottsr.eglster-"elle.r 1 5 3 4 5 6
narkotikaanmarkningar
(I11) Din ekonomlska"5|t.uat|on 1 5 3 4 5 6
t.ex. skulder, utmatning
(112) Tror du att du hittar ett forvarvsarbete?

Jo, sakert

Jo, ganska sakert
Kanske, kanske inte
Nej

Fragan ar inte aktuell for mig

© Arbetshalsoinstitutet
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(113) Tror du att du hittar en studieplats som tilltalar dig?
\ Jo, sakert

E Jo, ganska sakert

F Kanske, kanske inte

| Ng

E Fragan ar inte aktuell for mig

(114) Inom vilka omraden i ditt liv 6nskar du dig en férandring:
Du kan vilja flera alternativ.

Min arbetssituation eller min sysselsattning
Mitt kunnande eller min yrkesskicklighet
Min ekonomiska situation

Mitt halsotillstdnd

Min sémn eller min dygnsrytm

Mina val av kost

Min fysiska kondition

Hur jag hanterar min vardag

Mitt psykiska vélbefinnande

Mina manskliga relationer

Mina hobbyer eller min delaktighet

Mitt drogbruk eller andra beroenden

Kan inte saga

I e e

Jag upplever inget behov av forandring

15
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