Une kvaliteedi kiisimustik
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Selles kiisimustikus on mitut liiki kiisimusi. Kiisimused on selle kohta, kuidas te olete

maganud viimase kolme kuu jooksul, v.a. neli viimast kiisimust, kus meid huvitab teie uni

viimase kolme pdeva jooksul.

Monedele kiisimustele vastamiseks tuleb teha mérk vastavasse ruutu voi hinnata

ajavahemikku.

Enamuse kiisimuste puhul tuleb vastamisel teha ring sobiva valiku iimber, mis kirjeldab

koige tdpsemini seda, kui sageli teatav nihtus esineb, voi teatud héire raskusastet.

- Kui palju aega teil kulub magama jaamiseks pérast tule kustutamist?

- Mitu tundi te oma arvestuse jargi keskmiselt magate igal 6617

- Mitu tundi und te oma arvates vajate igal 661?

- Mitu korda te drkate 66 jooksul? 0 1 2
Kui sageli on seda juhtunud viimaste kuude jooksul:
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Mitte kunagi/ vihem kui

peaaegu mitte iiks kord

kunagi
- et te drkate hingamisprobleemide tdttu? 1
- et te ndete kohutavaid unenédgusid?
- et te drkate peavaluga?
- et te tunnete end tdielikult vdljapuhanuna pérast drkamist?
- et te norskate kovasti ja segate sellega teisi?
- et te higistate 66sel?
- et teie hingamine seiskub 60sel?
- et te pdeval teete viikese uinaku?
- et te pdeval tahtmatult uinute?
— et teil on Shtul voodis korvetised voi
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rohatused?
— et teil on korvetised voi rohatused
péevasel ajal
- et te kasutate unerohtu?
- et teil on ohtul magamajdamisega raskusi?
- et te 60 jooksul drkate korduvalt iiles?
- et te pdeval tunnete end unisena?

- et te paevasel ajal tunnete end vésinuna?
- et te drkate liiga vara ega saa enam uuesti uinuda?
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1-2 3-5 peaaegu
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- Keskmiselt mitu tassi kohvi te joote iga paev?
Qo 13 W35 W57 Urohkemkui 7

- Keskmiselt mitu tassi teed te joote iga pidev?

Qo Q13 O35 Q57 Urohkem kui 7
- Keskmiselt mitu tassi kohvi te joote dhtul (pérast kella 18)?

o di13 W35 d5-7 U rohkem kui 7

- Keskmiselt mitu tassi teed te joote Ohtul (parast kella 18)?

o di13 W35 d5-7 U rohkem kui 7
- Kas te kasutate nuusktubakat vo1 narimistubakat?

Qjah Qei

- Kas te olete kasutanuid mingeid ravimeid korvetiste voi rohatuste vastu viimastel kuudel?

Qijah ei

Kui ei, minge kiisimus 27 juurde, kui jah:
27.1Kui sageli te olete kasutanud ravimeid korvetiste voi rohatuste vastu?
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iga pdev v0i peaaegu iga péev

rohkem kui liks kord nidalas, kuid mitte enamus paevadel
rohkem kui tiks kord kuus, kuid mitte rohkem kui iiks kord
nddalas

vihem kui uks kord kuus

- Kas teid on kunagi opereeritud kdrvetiste vdi rohatuste tottu?

Qjan Uei

29. Kui suure tdendosusega te tukastate voi jddte magama jargmistes olukordades, selle
asemel et lihtsalt end vésinuna tunda? See puudutab teie tavapirast eluviisi viimasel ajal.
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Isegi kui te pole kogenud mdnda neist olukordadest viimasel ajal, piitidke kujutleda,

kuidas see oleks teile mdjunud.
Kasutage jargmist hinnanguskaalat, et valida sobiv number iga olukorra kohta:

0 = ei jadks kunagi tukkuma

1 = vdike vdimalus, et jadksite tukkuma

2 = keskmine vdimalus, et jadksite tukkuma
3 = suur voimalus, et jadksite tukkuma

Olukord Voimalus, et
jaaksite
tukkuma

Istumine ja lugemine

Televiisori vaatamine

Paigal istumine avalikus kohas (ndit. teatris voi
koosolekul)

Autos reisimine ilma peatuseta lihe tunni jooksul

Puhkuseks pikali heitmine pérastldunal, kui asjaolud seda
vOimaldavad

Istumine ja kellegagi radkimine

Vaikselt istumine pérast I1dunasooki, mille kédigus ei tarvitatud
alkoholi

Autos, mis on sunnitud tiheda liikluse tottu paariks minutiks

peatuma

Kiisimused, mis puudutavad teie und viimase kolme péeva jooksul:

Kui tdsiseid raskusi teil on olnud viimase 3 pédeva jooksul:

iildse mitte viikesi keskmisi

30 - valjusti ja héirivalt norskamisega? 1 2 3
31 - hingamisseisakuga 66sel? 1 2 3
32 - raskusi Ohtul magama jaidimisega? 1 2 3
33 - 00 jooksul korduvalt drkamisega? 1 2 3
34 - pédeva jooksul end uniselt tundmisega 1 2 3
35 - liiga vara drkamisega ja suutmatusega uuesti uinuda? 1 2 3

TANAME KOOSTOO EEST!
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