Priro¢nik za uporabo

( > X Vprasalnik o spanju, sedenju in telesni dejavnosti (SST)
-

Vprasalnik je prosto dostopen za uporabo.



Naslov: Vprasalnik o spanju, sedenju in telesni dejavnosti (SST): Prirocnik za uporabo
Avtorija: Kaja Kastelic'2 in Nejc Sarabon?3

' Univerza na Primorskem, In3titut Andrej Marusic, Slovenija

2 Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju, Slovenija

3 InnoRenew CoE, Slovenija

InStitucija: Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju

Leto: 2022

Kontakt: DABQ@fvz.upr.si

Prenesi vprasalnik
Hrvaska razlicica
AngleSka razliica
Nemska razliCica

Slovenska razli¢ica

Prenesi program za analizo
SSTanalizator 3.0



mailto:DABQ@fvz.upr.si
https://healthytimeuse.com/DABQ_Croatian.pdf
https://healthytimeuse.com/DABQ_English.pdf
https://healthytimeuse.com/DABQ_German.pdf
https://healthytimeuse.com/DABQ_Slovenian.pdf
https://healthytimeuse.com/DABQ_Analizator.xlsx

Kazalo vsebine

O Vprasalniku SST 3
Pregled nad domenami in dimenzijami Vprasalnika SST 3
Spanje

Na delovnem mestu
Pot na delo in z dela
lzven delovnega mesta

Koncept in znaéilnost Vprasalnika SST 5

vewv v

SSTanalizator za ¢iS¢enje in analizo podatkov 5
Primarni rezultati
Sekundarni rezultati
Navodila za vnos podatkov
Navodila za preverjanje veljavnosti vnosov in Cis¢enje podatkov
Navodila za izvoz rezultatov
O izraCunih SSTanalizatorja

Predlogi za nadaljnjo analizo podatkov iz Vprasalnika SST 11
Slovar 12
Priloge 13

Priloga 1. Veljavna oblika/obmocje vnosa podatkov v SSTanalizator.
Priloga 2. Vprasalnik o spanju, sedenju in telesni dejavnosti (SST).



O Vprasalniku SST

Vprasalnik o spanju, sedenju in telesni dejavnosti (SST) je samo-porocan vprasalnik, ki sprasuje po
spanju, sedentarnem vedeniju in telesni dejavnosti v zadnjih sedmih dneh. Razvit je bil zaradi
potrebe po dostopnem orodju za vrednotenje gibalnih vedenj, ki tvorijo dan (24 ur). Sestoji iz
osnovnih 14-ih vprasanj, nekatera od njih spremljajo dodatna podvprasanja. Primarno je bil razvit
za odraslo populacijo, vendar ga lahko izpolnjujejo tudi mladostniki in starejSi odrasli. Vprasalnik
nudi bogat vpogled v 24-urna gibalna vedenja na delovnem mestu in izven njega. Posebnost
VpraSalnika SST je v tem, da seStevek vseh zajetih dnevnih gibalnih vedenj rezultira v natanko 24
ur.

VprasSalnik SST je bil zasnovan za namen epidemioloSkega raziskovanja, spremljanja populacij in
promocije zdravega Zivljenjskega sloga med odraslimi. Razvit in testiran je bil kot samo-porocan
vprasalnik, ki ga anketiranec izpolni samostojno. KakrSnakoli dodatna navodila za anketiranca niso
potrebna. Vprasalnik SST je na voljo v papirnati in v spletni obliki. Vprasalnik v papirnati obliki je
prosto dostopen tukaj. Za moznost uporabe spletnega vpraSalnika v vasSih projektih nas
kontaktirajte na DABQ@fvz.upr.si. Predviden cas izpolnjevanja VpraSalnika SST je 5-20 minut.

Pregled nad domenami in dimenzijami VpraSalnika SST

Spanje
VpraSalnik SST zajema naslednje informacije o domeni spanja: ¢asovno okno spanja, trajanje
spanja, €as potreben za zaspati, budnost med spanjem, trajanje dremeZev in Cas v postelji.

Na delovhem mestu

Vprasalnik SST zajema naslednje informacije o domeni na delovnem mestu: zaposlitveni status, tip
urnika dela, razmerje med delovnimi dnevi in dela prostimi dnevi, ¢asovno okno in trajanje
delovnega casa, trajanje sedentarnega vedenja na delovnem mestu, trajanje nizko intenzivne
telesne dejavnosti na delovnem mestu in trajanje zmerno-visoko intenzivne telesne dejavnosti na
delovnem mestu.

Pot na delo in z dela

Vprasalnik SST zajema naslednje informacije o domeni poti na delo in z dela: nacin prevoza na delo
in z dela, trajanje poti na delo in z dela, trajanje sedentarnega vedenja na poti na delo in z dela,
trajanje nizko intenzivne telesne dejavnosti na poti na delo in z dela ter trajanje zmerno-visoko
intenzivne telesne dejavnosti na poti na delo in z dela.

Izven delovnega mesta

Vprasalnik SST zajema naslednje informacije o domeni izven delovnega mesta (brez poti na delo
in z dela): Cas izven delovnega mesta, trajanje sedentarnega vedenja izven delovnega mesta,
trajanje nizko intenzivne telesne dejavnosti izven delovnega mesta, trajanje zmerno-visoko
intenzivne telesne dejavnosti izven delovnega mesta, vkljuno s trajanjem prostoCasne rabe
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zaslonskih medijev, hoje, udejstvovanja v Sportih aktivnostih, Stevilom dni udejstvovanja v vadbi
za krepitev miSic in trajanje udejstvovanja v drugih fizicno napornejsih aktivnostih, ki niso del
rekreacije ali Sporta.

Koncept in znacilnosti Vprasalnika SST

Vprasalnik SST je sestavljen iz uvodnih vprasanj v zvezi z zaposlitvijo, ki jim sledijo Stirje sklopi
vprasanj, ki se nanaSajo na posameznikov 1) €as spanja, 2) ¢as na delovnem mestu, 3) cas
porabljen za pot na delo in z dela ter 4) ostali Cas izven delovnega mesta. Vprasanja vezana na cas
budnosti sprasujejo po sedentarnem vedenju in zmerno-visoko intenzivni telesni dejavnosti po
domenah. Nizko intenzivna telesna dejavnost po domenah se izracuna kot preostanek ¢asa do
skupnega Casa v specifi¢ni domeni. VpraSalnik SST upoSteva, da so dnevna gibalna vedenja (t.].
spanje, sedentarno vedenje, telesna dejavnost) medsebojno izkljuujo¢e komponente 24-urnega
dne ter da smo vsak trenutek dneva bodisi telesno dejavni, sedentarni ali pa spimo.

Nekatera vprasanja v Vprasalniku SST so prilagojena posameznikovemu zaposlitvenemu statusu
(tj. zaposlen ali nezaposlen) in tipu njegovega urnika dela (t.j. standardni ali nestandardni).
Zaposleni posamezniki z nestandardnim urnikom dela (t.j. izmensko delo, deljeni delovni c¢as ali
nocno delo) niso vprasani po uri spanja in dela (saj so njihovi urniki izrazito spreminjajoci), temvec
so vprasani neposredno po trajanju njihovega spanja in dela. Nezaposleni posamezniki preskocijo
izpolnjevanje sklopa vprasanj o ¢asu na delovhem mestu ter poti na delo in z dela, tako da
izpolnjujejo le sklopa vpraSanj o ¢asu spanja in ¢asu budnosti. Dodatno, vpraSanja za zaposlene,
ki se nanaSajo na delovne dni in dela proste dni, se za nezaposlene nanasajo na dni med tednom
(pon-pet) in med vikendom (sob-ned). Tako prilagojena vprasanja se avtomatsko prikazujejo v
spletni obliki VpraSalnika SST, medtem ko so v papirnati obliki oznatbe ob vsakem vprasanju, ki
anketiranca vodijo skozi vprasanja na katera naj odgovori.

Yeoww 3 [

SSTanalizator za ¢iScenje in analizo podatkov

Podatke pridobljene z VpraSalnikom SST je potrebno odistiti in analizirati na standardiziran nacin
ob uporabi namenskega orodja SSTanalizator (okolje Microsoft Excel). Orodje sestojiiz 1) vnosnega
polja, kamor uporabnik vnese podatke, 2) validacijskega polja, ki uporabnika opozori na neveljavne
vnose in 3) polja s primarnimi in sekundarnimi rezultati. SSTanalizator je prosto dostopen tukaj.

Primarni rezultati

Povprecen dan v tednu:

e spanje (min/dan)

e sedentarno vedenje (min/dan)

e nizko intenzivna telesna dejavnost (min/dan)

e zmerno-visoko intenzivna telesna dejavnost (min/dan)
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Sekundarni rezultati

Kazalniki spanja:

e Cas v postelji (min/dan)

Cas potreben za zaspati (min/dan)
budnost med spanjem (min/dan)

dremeZi (min/dan)

Na delovnem mestu:

e Cas na delovnem mestu (min/delovni dan)

sedentarno vedenje na delu (min/delovni dan)

nizko intenzivna telesna dejavnost na delu (min/delovni dan)

e zmerno-visoko intenzivna telesna dejavnost na delu (min/delovni dan)
Pot na delo in z dela:

e (Cas porabljen za pot (min/delovni dan)

e sedentarno vedenje med potjo (min/delovni dan)

e nizko intenzivna telesna dejavnost med potjo (min/delovni dan)

e zmerno-visoko intenzivna telesna dejavnost med potjo (min/delovni dan)
Ostali Cas izven delovnega mesta na delovni dan:

e ostali ¢as izven dela na delovni dan (min/delovni dan)

e ostalo sedentarno vedenje izven dela na delovni dan (min/delovni dan)
e ostala telesna dejavnost izven dela na delovni dan (min/delovni dan)
Povprecen delovni dan:

e spanje na delovni dan (min/delovni dan)

e sedentarno vedenje na delovni dan (min/delovni dan)

e telesna dejavnost na delovni dan (min/delovni dan)

Povprecen dela prost dan:

e spanje na dela prost dan (min/dela prost dan)

e sedentarno vedenje na dela prost dan (min/dela prost dan)

e telesna dejavnost na dela prost dan (min/dela prost dan)

Aktivnosti izven dela:

¢ hoja - nizka intenzivnost (min/dan)

¢ hoja - zmerno-visoka intenzivnost (min/dan)

e Sport - nizka intenzivnost (min/dan)

e Sport - zmerno-visoka intenzivnost (min/dan)

e druge fizitno napornejSe aktivnosti - nizka intenzivnost (min/dan)

e druge fizitno napornejse aktivnosti - zmerno-visoka intenzivnost (min/dan)
e prostocasna raba zaslonskih medijev (min/dan)

e vadba za krepitev misic (3t. dni/teden)



Navodila za vnos podatkov

Podatke posameznega anketiranca zajete z VpraSalnikom SST je potrebno vnesti v zavihek
SSTanalizatorja, ki odgovarja njegovemu zaposlitvenemu statusu in urniku dela. Uporabnik pridobi
slednje informacije iz uvodnih vpraSanj (kodiranih kot U1 in U3). Obstajajo trije zavihki, ki so
namenjeni vnosu podatkov od 1) zaposlenih s standardnim urnikom dela, 2) zaposlenih z
nestandardnim urnikom dela in 3) nezaposlenih.

Vsako vprasanje/odgovor v VpraSalniku SST ima edinstveno kodo, ki sestoji iz ¢rke (ki ponazarja
kateremu sklopu vpraSanje pripada) in zaporedne Stevilke (Slika 1). Uporabnik naj vnese podatke
v SSTanalizator na nacin, da se imena stolpcev ujemajo s kodo vpraSanja/odgovora. Vsaka vrstica
naj vsebuje podatke o enem anketirancu. Vsaka celica ima pred-definirano veljavno obliko vnosa
podatkov in obmodja, ki jih lahko najdete v Prilogi 1. Celice so oblikovane kot »Splosnox, z nekaj
iziemami: celice v stolpcu »Datum« so oblikovane kot »Kratka oblika datuma (dd/mm/yyyy)« in
celice v stolpcih »S1.1_wd«, »S1.1_nw«, »51.2_wd«, »S1.2_nw«, »D1.1«, »D1.2«, »51.1_mf«, »51.1_ss«,
»S$1.2_mf«, “S1.2_ss« so oblikovane kot »Po meri (hh:mm)«. Uporabnik naj zagotovi, da takSno
oblikovanje celic ostane tudi po vnosu podatkov. Vse ostale celice v SSTanalizatorju so zascitene
pred spremembami. Po tem ko uporabnik vnese podatke v vse celice ene vrstice znotraj polja za
vnos podatkov, se prikaze sporocilo v polju za validacijo (pomni, e je bil odgovor na osnovno
vprasanje »ne«, morajo biti vneseni odgovori na njegova podvprasanja 0).

Slika 1: Polje za vnos podatkov.

Ly
D Datum uz 51.1_dd 51.1_pd 51.2_dd 51.2_pd 52 53 531 53.2 4 s4.1
501 30/11/2019 3 21:00 22:00 06:00 07:15 15 da 2 20 da 2
501 20/11/2019 4 21:10 22:00 06:00 07:15 15 da 2 20 da 2
502 20/11/2019 3 21:30 22:10 06:20 07:35 10 da 2 20 ne i}
503 3001172019 5 22:00 22:00 06:10 05:15 10 da 1 20 ne i}
5_04 30112009 3 21:20 22:30 07:00 07:15 5 ne 0 0 da 1
505 3001172019 5 21:00 22:00 06:00 07:15 5 ne i} i} da 2
506 3001172019 5 21:00 22:00 07:00 07:00 15 ne i} i} da 2

Navodila za preverjanje veljavnosti vnosov in ¢iS€enje podatkov

Polje za validacijo vkljuCuje informacijo o tem ali je vnos podatkov iz VpraSalnika SST veljaven ali
neveljaven. V primeru neveljavnega vnosa se dodatno izpiSe razlog neveljavnosti (Slika 2).
Uporabnik naj sledi validacijskemu opozorilu in popravi vnos podatkov skladno z izpisanim
navodilom. Ce to ni moZno, se doti¢ni izpolnjeni Vpra3alnik SST smatra za neveljavnega in ga je
potrebno izbrisati.



Slika 2: Polje za validacijo.

Valjavnost  Razlog

Meveljaven |Neveljavenvnos: L5.1, L5.2.
Veljaven
Veljaven
Meveljaven |Prekrivanje ur spanja in dela.

Veljaven

Veljaven

Obstajajo stiri vrste opozoril o razlogih za neveljavnost:

Neveljaven vnos

Neveljaven vnos v sklopu
Prekrivanje ur spanja in dela
Delo+pot+spanje > 24h

Opozorilo »Neveljaven vnos« je opremljeno z informacijo o kodi vprasanja/odgovora, kjer je bil

prepoznan posamicen neveljaven vnos. Uporabnik naj preveri veljavno obliko in veljaven obseg

vnosa podatkov za specificno celico (glej Prilogo 1) in popravi vnos, Ce je to potrebno. Uporabnik

naj prav tako upoSteva, da Ce je bil odgovor na osnovno vpraSanje »ne«, morajo biti vneseni
odgovori na njegova podvprasanja 0.

Opozorilo »Neveljaven vnos v sklopu« je opremljeno z informacijo o sklopu znotraj katerega je bil

prepoznan neveljaven vnos.

Ce je bil neveljaven vnos prepoznan v sklopu »S«, naj uporabnik preveri vnose v celicah $1.1 in
S$1.2 (izra€unan &as v postelji mora biti v obmogju 0 - 1000 minut). Ce je bila storjena o¢itna
napaka v zapisu »hh:mm« (na primer, poro¢an hh:mm v obliki am / pm), naj uporabnik
ustrezno popravi vnos podatkov.

Ce je bil neveljaven vnos prepoznan v sklopu »D«, naj uporabnik preveri vnose v celicah U2 in
D3.1 (kr3en je bil pogoj U2 < D3.1) ali pa je izraCunana vsota Casa sedentarnega vedenja in
telesne dejavnosti na delovnem mestu presegla dnevni delovni as za vsaj 2-kratnik.
Uporabnik naj popravi vnos, Ce je to potrebno.

Ce je bil neveljaven vnos prepoznan v sklopu »P«, naj uporabnik preveri vnose v celicah P1.1
in P1.2 (krSen je bil pogoj P1.2 < P1.1). Uporabnik naj popravi vnos, Ce je to potrebno.

Ce je bil neveljaven vnos prepoznan v sklopu »L«, je izratunana vsota €asa sedentarnega
vedenja in telesne dejavnosti izven delovnega mesta presegla dnevni Cas izven delovnega
mesta za vsaj 2-kratnik. Uporabnik naj popravi vnos, e je to potrebno.

Opozorilo »Prekrivanje ur spanja in dela« se pojavi, Ce se as spanja in dela prekrivata. Uporabnik

naj preveri vnose v celicah S1.1in S1.2 ter D1.1 in D1.2 (Cas spanja in dela se ne smeta prekrivati).

Ce je bila storjena o¢itna napaka v zapisu »hh:mm« (na primer, poro¢an hh:mm v obliki am / pm),

naj uporabnik ustrezno popravi vnos podatkov.



Opozorilo »Delo+pot+spanje > 24h« se pojavi, Ce je izraCunana vsota ¢asa na delovnem mestu,
Casa porabljenega za pot na delo in z dela ter Casa spanja presegla 24 ur. Uporabnik naj popravi
vnos, Ce je to potrebno.

Ce so vsi vnosi veljavni, se izpiSejo primarni in sekundarni rezultati (Slika 3).

Slika 3: Polje z rezultati.

Povprecen dan v tednu (min/dan) Kazalniki spanja (min/dan) Ma delovnem mestu (min/delovni dan)
Zmerno- Nizko
Nizko visoko intenzivna
intenzivna |intenzivna Cas Budnost Cas na Sedentarno (telesna
Sedentarno |telesna telesna Casv potreben  |med delovnem |vedenje na (dejavnost
ID Datum Spanje vedenje dejavnost  [dejavnost |postelji za zaspati |spanjem Dremezi mestu delu na delu
S 20/11/2019 NA NA NA NA NA NA NA NA NA NA NA
502 20/11/2019 534 363 460 73 550 10 & 0 750 o0 564
503 30/11/2019 461 270 640 60 474 10 3 0 750 o0 602
504 30/11/2019 NA NA NA NA NA NA NA NA NA NA NA
505 30/11/2019 552 242 586 60 557 5 0 13 570 68 444
5_06 30/11/2019 581 230 560 60 506 15 0 13 630 76 497

Navodila za izvoz rezultatov

Priporocamo, da uporabnik kopira polje z rezultati iz SSTanalizatorja in ga prilepi (kot Vrednosti
(V)) v nov Excelov delovni zvezek (* .xIsx) za namen nadaljnje obdelave podatkov. ZaokroZevanje
rezultatov je prepusceno uporabnikovim nadaljnjim odlocitvam glede obdelave podatkov.

O izracunih znotraj SSTanalizatorja

Povprecen dan v tednu. Trajanje spanja je izracunano na podlagi informacij o ¢asu v postelji (S1.1
in S1.2), ¢asu potrebnem za zaspati (S2), trajanju budnosti med spanjem (53.1 in S3.2) in trajanju
dremeZev (S4.1 in S4.2) (za zaposlene z nestandardnim urnikom dela je ocenjen neposredno z
enim vprasanjem (S1)). Trajanje sedentarnega vedenja je vsota sedentarnega vedenja na
delovnem mestu, med potjo na delo in z dela ter izven delovnega mesta (za kode glej spodaj).
Trajanje zmerno-visoko intenzivne telesne dejavnosti je vsota zmerno-visoko intenzivne telesne
dejavnosti na delovnem mestu, med potjo na delo in z dela ter izven delovnega mesta (opisne
kode glej spodaj). Trajanje nizko intenzivne telesne dejavnosti je vsota nizko intenzivne telesne
dejavnosti na delovhem mestu, med potjo na delo in z dela ter izven delovnega mesta (za kode
glej spodaj). IzraCuni povprecnega dne v tednu upoStevajo porocano Stevilo delovnih dni in dela
prostih dni (ali Stevilo dni med tednom in med vikendom pri nezaposlenih) v zadnjih sedmih dneh.

Kazalniki spanja. Cas v postelji vkljuuje ¢as spanja, ¢as potreben za zaspati in trajanje budnosti
med spanjem. Cas potreben za zaspati je ocenjen z enim vprasanjem (S2), trajanje budnosti med
spanjem je izracunano na podlagi podvprasanj k vpraSanju S3. Trajanje dremezev je izracunano
na podlagi podvprasanj k vprasanju S4.



Na delovhem mestu. Cas na delovnem mestu je izracunan na podlagi informacij o €asu na
delovnem mestu (D1.1 in D1.2 za zaposlene s standardnim urnikom dela in D1 za zaposlene z
nestandardnim urnikom dela). Sedentarno vedenje na delovnem mestu je izracunano na podlagi
Casa na delovnem mestu in odgovora na vpraSanje o deleZu ¢asa na delovnem mestu prezZivetem
sede (D2). Zmerno-visoko intenzivna telesna dejavnost na delovnem mestu je izracunana na
podlagi podvprasanj k vpraSanju D3 (le cas poroCanega pospeSenega dihanja se smatra kot
zmerno-visoka intenzivnost). Nizko intenzivna telesna dejavnost je izraCunana kot preostanek casa
do skupnega ¢asa na delovnem mestu. Ce poro€ano sedentarno vedenje in telesna dejavnost na
delovnem mestu presegata skupni €as na delovnem mestu, se trajanje gibalnih veden;j
sorazmerno zmanjsa, tako da je njihova vsota enaka €asu na delovnem mestu (enako velja za cas
izven delovnega mesta).

Pot na delo in z dela. Cas porabljen za pot na delo in z dela je ocenjen z enim vprasanjem (P1.1).
Ce je odgovor na vprasanje P1 »avtomobil« ali »javni prevoz«, je sedentarno vedenje med potjo na
deloin z dela izracunano kot razlika med casom porabljenim za pot na delo in z dela ter poro€anim
¢asom hoje med potjo na delo in z dela (P1.1 - P1.2). Ce je odgovor na vprasanje P1 »ped,
»kolo/skiro itd.« ali »motorno kolo/el. skiro itd.«, je sedentarno vedenje med potjo na delo in z dela
enako 0. Ce je odgovor na vprasanje P1 »avtomobil«, »javni prevoz« ali »pes«, je zmerno-visoko
intenzivna telesna delavnost med potjo na delo in z dela izraCunana na podlagi podvprasanj k
vprasanju P1 (le Cas porocanega pospeSenega dihanja se smatra kot zmerno-visoka intenzivnost).
Ce je odgovor na vprasanje P1 »kolo/skiro itd.«, je zmerno-visoko intenzivna telesna delavnost med
potjo na delo in z dela enaka poroanemu ¢asu porabljenemu za pot na delo in z dela. Ce je
odgovor na vprasanje P1 »motorno kolo/el. skuter itd.«, je zmerno-visoko intenzivna telesna
delavnost med potjo na delo in z dela enaka 0. Nizko intenzivna telesna dejavnost med potjo na
delo in z dela je izracunana kot preostanek ¢asa do skupnega Casa porabljenega za pot na delo in
z dela.

Ostali Cas izven delovnega mesta na delovni dan. Ostali ¢as izven delovnega mesta na delovni
dan je izraCunan kot prestanek ¢asa do 24 ur (t.j. 24 ur - ¢as na delovnem mestu - ¢as porabljen
za pot na delo in z dela - €as spanja na delovni dan). Ostalo sedentarno vedenje izven delovnega
mesta na delovni dan je izracunano na podlagi ostalega Casa izven delovnega mesta na delovni
dan in odgovora na vpraSanje o delezu ostalega ¢asa budnosti izven delovnega mesta na delovni
dan prezZivetega sede ali leZe (L1_dd). Ostala telesna dejavnost izven delovnega mesta na delovni
dan je izraCunana kot preostanek ¢asa do ostalega Casa izven delovnega mesta na delovni dan.

Povprecen delovni dan. Spanje na delovni dan je izraCunano na podlagi informacij o ¢asu v
postelji na delovni dan (S1.1_dd in S1.2_dd), ¢asu potrebnem za zaspati (52), trajanju budnosti med
spanjem (S3.1in S3.2) in trajanju dremeZev (S4.1 in S4.2) (za zaposlene z nestandardnim delovnim
Casom je ocenjeno neposredno z enim vprasanjem (S1_dd)). Sedentarno vedenje na delovni dan
je seStevek sedentarnega vedenja na delovnem mestu, med potjo na delo in z dela ter ostalega
sedentarnega vedenja izven delovnega mesta na delovni dan. Telesna dejavnost na delovni dan je
seStevek telesne dejavnosti na delovnhem mestu, med potjo na delo in z dela ter ostale telesne
dejavnosti izven delovnega mesta na delovni dan.
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Povprecen dela prost dan. Spanje na dela prost dan je izraCunano na podlagi informacij o asu v
postelji na dela prost dan (51.1_pd in S1.2_pd), ¢asu potrebnem za zaspati (S2), trajanju budnosti
med spanjem (S3.1 in S3.2) in trajanju dremezev (S4.1 in S4.2) (za zaposlene z nestandardnim
delovnim ¢asom je ocenjeno neposredno z enim vprasanjem (S1_pd)). Sedentarno vedenje na dela
prost dan je izracunano na podlagi ¢asa budnosti na dela prost dan (t.j. 24 ur - spanje na dela
prost dan) in odgovora na vprasanje o deleZzu Casa budnosti na dela prost dan prezZivetem sede ali
leZze (L1_pd). Telesna dejavnost na dela prost dan je izracunana kot preostanek casa do Casa na
dela prost dan.

Aktivnosti izven dela. Cas nizko intenzivne in zmerno-visoko intenzivne hoje je izratunan na
podlagi informacij o €asu hoje (L3) in odgovora na vpraSanje o delezu casa hoje, ko je bila hoja
hitra (L3) (hitra hoja se smatra kot zmerno-visoko intenzivna, ostala hoja se smatra kot nizko
intenzivna). Izracunan ¢as hoje upoSteva Stevilo porocanih delovnih dni in dela prostih dni (ali dni
med tednom in med vikendom pri nezaposlenih) v zadnjih sedmih dneh. Cas udejstvovanja v nizko
intenzivnem in zmerno-visoko intenzivnem Sportu je izraCunan na podlagi podvprasanj k
vprasanju L4 (poroCan ¢as pospesenega dihanja se smatra kot zmerno-visoka intenzivnost, ostali
¢as se smatra kot nizka intenzivnost). Cas udejstvovanja v drugih fizicno napornejsih aktivnostih
nizke in zmerno-visoke intenzivnosti je izracunan na podlagi podvprasanj k vprasanju L5 (porocan
Cas pospesSenega dihanja se smatra koz zmerno-visoka intenzivnost, ostali Cas se smatra kot nizka
intenzivnost). Trajanje prostocasne rabe zaslonskih medijev je ocenjeno z enim vprasanjem (L2).
Stevilo dni udejstvovanja v vadbi za krepitev misic je ocenjeno z enim vprasanjem (L4.3).

Predlogi za nadaljnjo analizo podatkov iz Vprasalnika SST

Podatke o porabi Casa (zajete s katerimkoli orodjem, ne le z VpraSalnikom SST) je metodolosko
najbolj pravilno analizirati z uporabo »analize kompozicijskih podatkov, ki je posebna veja
statistike namenjena analizi podatkov, ki so kompozicijske narave (t.j. podatki, ki so delezi celote
in kot taki nosijo le relativno informacijo). Podatki o porabi ¢asa o dnevnih gibalnih vedenjih iz
VpraSalnika SST so delezi 24-urnega dne. Uporabnikom svetujemo, da si preberejo vec o analizi
kompozicijskih podatkov na spletni strani zdruzenj CoDa Association in International Network of
Time-use Epidemiologists (INTUE), kjer med drugim lahko najdejo spisek izbranih publikacij s
podrocja epidemiologije porabe casa.
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Slovar

Analiza kompozicijskih podatkov. Posebna veja statistke namenjena analizi podatkov, ki so
kompozicijske narave.

Anketiranec. Posameznik, ki je izpolnil Vprasalnik SST.

Dnevna gibalna vedenja. Krovni izraz, ki zajema spanje, sedentarno vedenje in telesno dejavnost
(sinonim: 24-urna gibalna vedenja).

DremeZ. Kratka perioda spanja, tipicno tekom dneva, ki je loCena od posameznikove glavne
periode spanja (National Sleep Foundation, 2021).

Epidemiologija porabe Casa. Veda o determinantah, pojavnosti, porazdelitvi in vplivih z zdravjem
povezanih vzorcev porabe €asa v populacijah, in o metodah za preprecevanje nezdravih vzorcev
porabe Casa ter za doseganje ravno pravinje porazdelitve Casa za zdravje populacije (Pedisi¢ et al.,
Kinesiology 49(2):252-269, 2017).

Nizko intenzivna telesna dejavnost. Telesna dejavnost, ki jo zaznamuje poraba energije <3
metabolne ekvivalente (MET-e).

Sedentarno vedenje. Vsakrdno vedenje v ¢asu budnosti, ki ga zaznamuje poraba energije <1.5
metabolnega ekvivalenta (MET-a) in pri katerem je posameznik v sedeCem poloZaju, se naslanja ali
lezi (Tremblay et al., [JBNPA 14.75, 2017).

Spanje. Naravno ponavljajoCe (vedenjsko) stanje izrazito zmanjSane senzori¢ne in motoricne
aktivnosti, ki ga zaznamuje popolna ali delna nezavest iz katere se posameznika lahko prebudi

(Ezenwanne, Ann Med Health Sci Res 1(2):173-9, 2011).

Telesna dejavnost. VsakrSno vedenje v ¢asu budnosti, ki ni sedentarno (Tremblay et al., ]BNPA
14(1):75, 2017).

Uporabnik. Posameznik, ki uporablja SSTanalizator.

Zmerno-visoko intenzivna telesna dejavnost. Telesna dejavnost, ki jo zaznamuje poraba
energije 23 metabolne ekvivalente (MET-e).
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Priloge

Priloga 1. Veljavna oblika/obmocje vnosa podatkov v SSTanalizator.

Veljavna oblika
vnosa podatkov

Potreben slog
oblikovanja v

Veljavna oblika
vnosa podatkov

Potreben slog
oblikovanja v

Koda in obmodgje Excelu Koda in obmodgje Excelu
ID Ni dolo¢eno Splosno L1_dd 0-100 Splosno
Datum dd/mm/yyyy Datum L1_pd 0-100 Splosno
U2 0-7 Splosno L1_pp 0-100 Splosno
S1.1_dd hh:mm Po meri L1_sn 0-100 Splodno
$1.1_pd hh:mm Po meri L2_h 0-20 Splosno
$1.2_dd hh:mm Po meri L2_min 0-60 Splodno
$1.2_pd hh:mm Po meri L3 dd 0-1200 Splosno
$1.1_pp hh:mm Po meri L3_pd 0-1200 Splosno
$1.1_sn hh:mm Po meri L3.1_dd 0-100 Splosno
$1.2_pp hh:mm Po meri L3.1_pd 0-100 Splosno
$1.2_sn hh:mm Po meri L3_pp 0-1200 Splosno
S2 0-1000 Splosno L3_sn 0-1200 Splo$no
S3 no/yes Splosno L3.1_pp 0-100 Splosno
S3.1 0-7 Splosno L3.1_sn 0-100 Splo$no
$3.2 0-1000 Splosno L4 no/yes Splosno
S4 no/yes Splosno L4.1_poT 0-1200 Splosno
S4.1 0-7 Splosno L4.1_poD 0-100 Splosno
S4.2 0-1000 Splosno L4.1_toT 0-1200 Splosno
S1_h_dd 0-20 Splosno L4.1_toD 0-100 Splosno
S1_min_dd 0-60 Splosno L4.1_srT 0-1200 Splosno
S1_h_pd 0-20 Splosno L4.1_srD 0-100 Splosno
S1_min_pd 0-60 Splosno L4.1_ceT 0-1200 Splosno
D1.1 hh:mm Po meri L4.1_ceD 0-100 Splosno
D1.2 hh:mm Po meri L4.1_peT 0-1200 Splosno
D1_h 0-20 Splosno L4.1_peD 0-100 Splosno
D1_min 0-60 Splosno L4.1_soT 0-1200 Splosno
D2 0-100 Splosno L4.1_soD 0-100 Splosno
D3 no/yes Splosno L4.1_neT 0-1200 Splosno
D3.1 0-7 Splosno L4.1_neD 0-100 Splosno
D3.2 0-1200 Splosno L4.2 no/yes Splosno
D3.3 0-100 Splosno L4.3 0-7 Splosno
P1 0-6 Splodno L5 no/yes Splodno
P1.1 0-1200 Splosno L5.1 0-7 Splosno
P1.2 0-1200 Splodno L5.2 0-1200 Splodno
P1.3 0-100 Splodno L5.3 0-100 Splodno

Kratice: dd, delovni dan; pd, prost dan; pp, ponedeljek-petek; sn, sobota-nedelja; po / to / sr / ée / pe / so /ne, ponedeljek / torek / sreda /

Cetrtek / petek / sobota / nedelja; T, trajanje aktivnosti; D, % ¢asa pospe$enega dihanja.

Opomba: glede vnosa P1: 1, avtomobil; 2, javni prevoz; 3, pes; 4 kolo/skiro itd.; 5, motorno kolo/el. skiro itd.; 6, delam od doma.
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Priloga 2. Vprasalnik o spanju, sedenju in telesni dejavnosti (SST).
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ID preiskovanca:
Datum:

( > X Vprasalnik o spanju, sedenju in telesni dejavnosti (SST)

Za zaposlene in nezaposlene osebe

-

Vprasalnik sprasSuje po spanju, sedenju in telesni dejavnosti v zadnjih sedmih dneh.

Nekatera vpraSanja bodo prilagojena vaSemu zaposlitvenemu statusu, zato vas prosimo, da izpolnite uvodna

vprasanja.
U1  Aliste zaposleni? O Ne > Sledite znaku €
O Da

U2 Koliko je bilo za vas delovnih dni v zadnjih sedmih dneh? dni

U3  Alistev preteklih sedmih dneh opravljali delo v deljenem delovnem €asu, O Ne - Sledite znaku @
izmensko delo ali noéno delo? O pa = Sledite znaku [l
Opomba. Kot nocno delo se Steje delo v casu med 23:00h in 6:00h
naslednjega dne.

@ Prosimo sledite in odgovorite le na vprasanja, ki so oznacena s krogom.
B Prosimo sledite in odgovorite le na vprasanja, ki so oznacena s kvadratom.

@ Prosimo sledite in odgovorite le na vprasanja, ki so oznacena zrombom.

@ [ Nasledniji sklopi vprasanj se nanasajo na:

e (asspanja,
e (as, ki ga preZivite na delovhem mestu,
e (as, ki ga porabite za pot na delo in z dela ter

e (as, ki ga prezivite izven delovnega mesta (ter brez Casa, ki ga porabite za pot na delo in z dela).

@ Naslednji sklopi vprasanj se nanasajo na:

e (as spanjater
e Cas budnosti.
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ZZZ
[E Naslednji sklop vprasanj se nanasa na €as spanja (@[l ¢ ).

S1.1 Ob kateri uri ste se v zadnjih sedmih dneh v povprec€ju odpravili spat Ura: DELOVNI DAN
Q@ (ura ob kateri ste se odlocili, da boste zaspali)?
Opomba: Vnos ur v obliki med 00:00 in 23:59. Ura: PROST DAN
S1.2 Ob kateri uri ste se v zadnjih sedmih dneh v povprec€ju prebudili? Ura: DELOVNI DAN
@
Ura: PROST DAN
S1.1 Ob kateri uri ste se v zadnjih sedmih dneh v povprecju odpravili spat Ura: PON-PET
@ (ura ob kateri ste se odlocili, da boste zaspali)?
Opomba: Vnos ur v obliki med 00:00 in 23:59. Ura: SOB-NED
S1.2 Ob kateri uri ste se v zadnjih sedmih dneh v povprecju prebudili? Ura: PON-PET
\ 2
Ura: SOB-NED
S2 Koliko €asa ste v zadnjih sedmih dneh v povprecju potrebovali preden
OHO ste zaspali? minut

S3 Ali ste se v zadnjih sedmih dneh med spanjem zbujali in niste mogli
@ @ takoj zaspati nazaj?

O Ne - Pojdite navprasanje 54
O Da

olme Opomba: DremeZ je kratki cas spanja.

S3.1 Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih dni? dni

ole

S3.2 Koliko €asa (na tak dan) je v povprecju budnost trajala?

olme minut

S4 Ali ste v zadnjih sedmih dneh tekom dneva kdaj zadremali? O Ne = Pojdite na naslednji sklop

O Da

S4.1 Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih dni? dni
oEe
S4.2 Koliko ¢asa (na tak dan) je v povprecju dremez trajal? minut
oEe
S1 Koliko Casa (povprefno na posamicen dan) ste v zadnjih sedmih dneh DELOVNI DAN
[ dejansko spali (upoStevajte tudi morebitne dnevne dremeze)? .
ur minut
PROST DAN
ur minut
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d Naslednji sklop vprasanj se nanasa na c€as, ki ga preZivite na delovhem mestu (@ ).

D1.1 Ob kateri uri ste v zadnjih sedmih dneh v povprecju prisli na delovno
@ mesto? Ura:

D1.2  Ob kateri uri ste v zadnjih sedmih dneh v povprecju odsli z delovnega

@M  sedmih dneh preZiveli sede?

Niccasa | |y y v 1 1

[ mesta? Ura:

D1 Koliko €asa (povprecno na posamicen delovni dan) ste v zadnjih sedmih

(] dneh preZiveli na delovnem mestu? ur minut
D2 KolikSen delez ¢asa na delovnem mestu ste v zadnjih

1 | Veséas

Opomba: Oznacite s krizcem na liniji. 0% 20%  40%  60%

80%  100%

ol napornejSe naloge? O Da
Npr.: Dvigovanje, nosenje ali potiskanje bremen itd.

D3.1 Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih delovnih dni?

oH dni
D3.2 Koliko €asa (na tak dan) ste v povprecju opravljali zgoraj

oHx omenjene naloge? minut
D3.3 KolikSen delez €asa opravljanja zgoraj omenjenih

ol nalog je bilo vaSe dihanje pospesSeno? NiEdasa | 1 4 4 4 4

D3 Ali ste v zadnjih sedmih dneh na delovnem mestu opravljali fizi€no O Ne > Pojdite na nasledniji sklop

y 1 | Vescas

Opomba. Oznacite s krizcem na liniji. 0%  20%  40%  60%

80%  100%

Eg_l@ Naslednji sklop vprasanj se nanasa na pot na delo in z dela (@ [).

P1 Kako ste v zadnjih sedmih dneh najpogosteje prisli od doma do O Avtomobil
oH delovnega mesta? O Javni prevoz
O Pes
O Kolo/skiro itd.
O
O
P1.1 Koliko €asa (povprefno na posamicen dan) ste potrebovali za pot,
ol da ste prisli na in odsli z delovnega mesta? minut
P1.2 Koliko minut od tega casa ste hodili?
on Opomba: Ce je bil vas odgovor »pes«, se pomaknite na minut
vprasanje P1.3.
P1.3 KolikSen delez ¢asa hoje ste hodili hitro?
ol Opomba: Oznacite s krizcem na liniji. NiEggasa | 4 4 4 4 4 .

Motorno kolo/el. skiro itd.
Delam od doma - Pojdite na

naslednji sklop

. 1 | Vescas

0% 20% 40% 60%

80%  100%
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@ Naslednji sklop vprasanj se nanasa na cas, ki ga preZivite izven delovnega mesta ter brez casa,
ki ga porabite za pot na delo in z dela (@ H).
Naslednji sklop vprasanj se nanasa na cas budnosti (@).
L1 KolikSen delez Casa izven delovnega mesta (ter brez poti DELOVNI DAN
@HE nadeloinzdela)stev zadnjih sedmih dneh sedeli ali - y
lezali in bili ob tem budni? B L
eza , .y ) 0% 20%  40% 60%  80%  100%
Npr.: Med gledanjem TV, branjem, v avtomobilu,
med jedjo itd. PROST DAN
Niccasa | v 4 4 41 1 1 1 1 1 | Veseas
0% 20% 40% 60%  80%  100%
L1 KolikSen delez ¢asa budnosti ste v zadnjih sedmih dneh PON-PET
L4 sedeli ali lezali? - .
) . . . Niccasa |y 4 4 4y g gy g | Vestas
Npr.. Meg’ g/edan/em TV, branjem, v avtomobilu, 0% 20%  40%  60%  80%  100%
med jedjo itd.
SOB-NED
Nicdasa |y 4 4y 4 1 1 1 1 1 | vescas
0% 20%  40%  60%  80%  100%
L2 Koliko €asa (povprecno na posamicen dan) ste v zadnjih sedmih dneh
@M @ gledali Tv/filme, igrali video/ratunalniske igrice ali surfali po
internetu v prostem casu? ur minut
L3 Koliko €asa (povpre€no na posamicen dan) ste v zadnjih sedmih dneh
ol hodili z namenom, da bi prisli iz ene lokacije na drugo ali znamenom minut DELOVNI DAN
rekreacije?
Opomba: Vprasanje za delovni dan se nanasa na ¢as izven delovnega minut PROST DAN
mesta ter brez poti na delo in z dela.
L3.1 KolikSen delez tega Casa ste hodili hitro? DELOVNI DAN
om Nicasa |y ¢+ v 4 1 1 1 1 | veseas
0% 20% 40% 60%  80%  100%
PROST DAN
Nicdasa | v 4 4 ¢ 1 1 1 1 1 | Veseas
0% 20% 40% 60%  80%  100%
L3 Koliko ¢asa (povprecno na posamicen dan) ste v zadnjih sedmih dneh
@ hodili z namenom, da bi prisli iz ene lokacije na drugo ali znamenom minut PON-PET
rekreacije?
minut SOB-NED
L3.1 KolikSen delez tega Casa ste hodili hitro? PON-PET
¢ Niccasa | v 4 4y 1 1 1 1 1 1 | Vesetas
0% 20%  40% 60%  80%  100%
SOB-NED
Nicgasa | 'y 4 4 4+ 1 1 1 1 1 | Vescas
0% 20%  40%  60%  80%  100%
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L4 Ali ste se v zadnjih sedmih dneh ukvarjali z rekreacijo ali s Sportom O Ne = Pojdite navprasanje L5
@E @ (tek, kolesarjenje, vadba za krepitev misic, nogomet itd.)? O pa
Opomba: Vprasanje se ne nanasa na hojo.

L4.1 Izpolnite spodnja vpraSanja le za tiste dni, na katere ste se
olme ukvarjali z rekreacijo ali s Sportom.

Trajanje aktivnosti  KolikSen delez trajanja aktivnosti je bilo vaSe dihanje pospeSeno?

PON minut Ni€asa |y 4y 4 4 4 4 4 | Vestas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

TOR minut Ni¢ ¢asa | | Ves eas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

SRE minut Nicasa |y  y 4 4 4 y 4 4 | Vesdas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

CET minut Nigcasa |y | y 4 4 4 | Ves cas

0% 20% 40% 60% 80%  100%

PET minut Ni¢ ¢asa | | Ves &as
0% 20% 40% 60% 80% 100%

SOB minut Ni¢ ¢asa | | Veseas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

NED minut Ni€asa | ¢ 4 4 4 4 | Vescas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

L4.2 Vklju€no z Ze omenjenimi aktivnostmi, ali ste v zadnjih sedmih O Ne - Pojdite navprasanje L5
ole dneh izvajali vadbo za krepitev miSic? O pa

L4.3 Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih dni?

oEe dni

L5 Ali ste se v zadnjih sedmih dneh izven delovnhega mesta ukvarjali s O Ne - izpolnjevanje kon&ano!
@M fizino napornejSimi aktivnostmi, ki niso del rekreacije ali $porta? O Da

Npr.: Intenzivno ciscenje, dvigovanje teZjih bremen, aktivna igra z otroki,
fizicno napornejse delo na vrtu itd.

L5 Ali ste se v zadnjih sedmih dneh ukvarjali s fizi€no napornejSimi O Ne - Izpolnjevanje kon&ano!
o aktivnostmi, ki niso del rekreacije ali Sporta? O Da

Npr.: Intenzivno ciscenje, dvigovanje bremen, aktivna igra z otroki, fizicno

napornejse delo na vrtu itd.

L5.1 Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih dni?

eobe ____ dni

L5.2 Koliko €asa (na tak dan) ste se v povprecju ukvarjali z zgoraj

olme omenjenimi aktivnostmi? minut

L5.3 KolikSen delez €asa ukvarjanja z zgoraj omenjenimi

ole aktivnostmi je bilo vaSe dihanje pospeSeno? Niggasa | 4 4 4 4 4 4 1 4 4 | veséas

0% 20% 40% 60% 80%  100%

Zahvaljujemo se vam za sodelovanje!
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