Nidmer Dags.

{ pessum spurningalista eru mismunandi gerdir af spurningum. Pzr fjalla allar um pad hvernig svefn pinn
hefur verid ad jafnadi undanfarna prja manu6| nema sidustu fjorar spurningarnar.

1. Hve langan tima tekur ad jafnadi fyrir pig ad sofna frd pvi ad 1j6sid er slokkt ? min.____ klst.
2. Hve lengi telur pi pig sofa ad jafnadi 4 hverri n6ttu ? mindtur klukkustundir
3. Hve langan svefn telur pd pig purfa 4 hverri néttu ? mindtur____ klukkustundir

4. Hve oft vaknar pi ad jafnadi anéttu? [J0 O1 [J2 O3 [O4 [0O5-7 O oftar en 7 sinnum

Eftirfarandi spurningunum er svarad med pvi ad setja hrmg utan um dkvedna tolu
sem gefur til kynna hve oft eitthvad kemur fyrir. -

To6lurnar takna: 1: Aldrei
' 2: Sjaldnar en einu sinni i viku
3: Einu sinni til tvisvar { viku
4: Qrisvar til fimm sinnum i viku
5: A hverjum degi eda nastum pvi.

Daemi: Hve oft pjdist pui af hofudverk? 1 2 @ 4 5

Ef pu velur t.d. toluna 3 pydir pad ad pu hafir hofudverk einu sinni til tvisvar i viku.

Hve oft eiga eftirfarandi fullyrdingar vid um big (ad jafnadi undanfarna 3 manudi)?

Ad pu: aldrei  sjaldnar 1-2 3-5 daglega
enxl iviku {viku
i viku
5.- vaknar skyndilega og finnist bﬁ ekki geta andad 1 2 3 4 5
6.- ferd martrod 1 2 3 4 5
7.- vaknar med hofudverk 1 2 3 4 5
8.- ert Gthvild(ur), pegar pd vaknar ad morgni : 1 2 3 4 5
9.- hrytur havert . 1 2 3 4 5
10.- svitnar mikid 4 néttinni 1 2 3 4 5
11.- hattir ad anda { svefni 1 2 3 4 5
12.- leggur pig ad degi til , 1 2 3 4 5
13.- sofnar 6sjalfratt ad degi til, t.d. vid hlé & vinnu 1 2 3 4 5
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14.- finnur fyrir brjstsvida eda nabit eftir ad hafa lagt pig 1 2 3



aldrei  sjaldnar 1-2 3-5 daglega
enxl {viku {viku

i viku

15. -finnur fyrir brjéstsvida eda nabit ad degi til 1 2 3 4 5
16. -notar svefnlyf : 1 2 3 4 5
17 - 4tt erfitt med ad sofna 4 kvoldin 1 2 3 4 5
18.- vaknar oft & naturnar 1 2 3 4 5
19.- ert syfjadur/syfjud ad degi til 1 2 3 4 5
20.- ert preyttur/preytt ad degi til 1 2 3 4 5
21 .- vaknar of snemma og att erfitt med ad sofna aftur 1 2 3 4 5
22 .- Hve marga bolla af kaffi drekkur bu

ad jafnadi 4 dag ? OO0 Od1-2 O34 O57 O meiraen?
23.- Hve marga bolla af te drekkur pi

a0 jafnadi 4 dag ? Oo Od1-2 O34 O57 [0 meiraen7
24 - Hve marga bolla af kaffi drekkur pi

a kvoldin (eftir k1. 18:00) ? Ogo Od1-2 O34 O57 [0 meiraen7
25 .- Hve marga bolla af te drekkur pu

a kvoldin (eftir k1. 18:00) ? Ogo Od1-2 O34 [O5-7 [0 meiraen?

2 6. - Notar pu nef- eda munntébak ? j4 [ nei

27 - Hefur pd undanfarma ménudi notad lyf vegna brjéstsvida eda ndbits ?[J j4 [] nei

Ef nei, svaradu pa nast spurningu 28, en ef ja:
27.1 - Hve oft notar pu lyf vegna brj6stsvida eda nébits ?

Merktu adeins vid einn reit

daglega eda n®stum daglega O
oftar en einu sinni { viku, en ekKki flesta daga O
oftar en einu sinni { manudi, en ekki oftar en einu sinni 1 viku 0
sjaldnar en einu sinni { mdnudi O

28 .- Hefur bu farid { skurdadgerd vegna brj6stsvida eda nabits 7[] ja [] nei

29 - Hversu audveldlega dottar pii eda sofnar vid eftirfarandi adstzdur (ath. ekki spurt um preytu).
Midadu vid edlilegt daglegt lif ad undanfornu. Jafnvel b6 pu hafir ekki gert eftirtalda hluti nylega,
reyndu ad étta pig 4 pvi hvernig adstzdurnar hefdu haft hrif 4 pig. Notadu eftirfarandi skala til pess
a0 velja télu sem 4 best vid 1 hverju tilviki.

0= alls ekki

1= litlar likur til pess ad ég myndi dotta/sofna
2= talsverdar likur 4 ad ég myndi dotta/sofna
3= miklar likur 4 ad ég myndi dotta/sofna.



Adstxedur par sem ég:

..... sitog les 0o0) 1) 2() 3()
..... horfi 4 sjénvarp 0() 1O 20) 30)
..... sit kyrr og fylgist med, t.d i kennslustund eda i leikhidsi  0() 1() 2() 3()
..... er farpegi { bil i klukkutima 4n stopps 00) 10) 20) 30)
..... legg mig siddegis pegar moguleiki er til stadar 00) 10) 2() 3()
..... sit og spjalla vid einhvern 00) 1() 2() 3()
..... sit i r6 og ndi eftir ad hafa bordad 00) 10) 2() 3()
..... er i bil sem stoppar i fadeinar minttur vegna umferdar 00) 1) 2() 3()

Spurningar um svefn undanfarna prja daga:
Hve mikid vandamal hefur verid fyrir pig undanfarna prjd daga ad pi

ekkert litid i medallagi mikid mjog mikio

30.- hrytur hdvart 1 2 3 4 5
31.- haettir ad anda { svefni 1 2 3 4 5
32.- dtt erfitt med ad sofna 4 kvoldin 1 2 3 4 5
33.- vaknar oft 4 naturnar ‘ 1 2 3 4 5
34.- ert syfjadur/syfjud ad degi til 1 2 3 4 5
35.- vaknar of snemma og 4tt erfitt med ad 1 2 3 4 5

sofna aftur

Pokk fyrir patttokuna



