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

Vprasalnik sprasuje po spanju, sedenju in telesni dejavnosti v zadnjih sedmih dneh. Naslednji sklopi
vprasanj se nanasajo na:

¢as spanja,
cas, ki ga prezivite na delovnem mestu (nezaposleni ta sklop preskocite),

Cas, ki ga porabite za pot na delo in z dela (nezaposleni ta sklop preskocite), ter

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

0.  Koliko je bilo za vas delovnih dni v zadnjih sedmih dneh? dni
ZZZ
m Naslednji sklop vprasanj se nanasa na €as spanja.
1. Ob kateri uri ste se v zadnjih sedmih dneh v povprecju odpravili spat Ura: DELOVNI DAN
(ura ob kateri ste se odlocili, da boste zaspali)?
Opomba: Vnos ur v obliki med 00:00 in 23:59. Ura: PROST DAN
2. Ob kateri uri ste se v zadnjih sedmih dneh v povpre¢ju prebudili? Ura: DELOVNI DAN
Ura:___ PROST DAN
3. Koliko €asa ste v zadnjih sedmih dneh v povprecju potrebovali preden
ste zaspali? minut
4, Ali ste se v zadnjih sedmih dneh med spanjem zbujali in niste mogli O Ne > Pojdite na 5. vprasanje
takoj zaspati nazaj? O Da
4.1. Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih dni? dni
4.2. Koliko ¢asa (na tak dan) je v povpre€ju budnost trajala? minut
5. Ali ste v zadnjih sedmih dneh tekom dneva kdaj zadremali? O Ne > Pojdite na 6. vprasanje
Opomba: DremeZ je kratki Cas spanja. O Da
5.1. Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih dni? dni
5.2. Koliko ¢asa (na tak dan) je v povpre€ju dremez trajal? minut
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d Naslednji sklop vprasanj se nana3a na €as, ki ga preZivite na delovhem mestu.
6. Ob kateri uri ste v zadnjih sedmih dneh v povprecju prisli na delovno
mesto? Ura:
7. Ob kateri uri ste v zadnjih sedmih dneh v povprecju odsli z delovnega
mesta? Ura:
8. KolikSen delez ¢asa na delovnem mestu ste v zadnjih
sedmih dneh preziveli sede? Nigdasa |y vy y 1 1 1 1 1 | Vestas
Opomba: Oznacite s krizcem na liniji. 0% 20%  40%  60%  80%  100%
9. Ali ste v zadnjih sedmih dneh na delovhem mestu opravljali fiziéno O Ne - Pojdite na 10. vprasanje
napornejSe naloge? O Dpa
Npr.: Dvigovanje, nosenje ali potiskanje bremen itd.
9.1. Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih delovnih dni? dni
9.2. Koliko ¢asa (na tak dan) ste v povprecju opravljali zgoraj
omenjene naloge? __  minut
9.3. KolikSen delez ¢asa opravljanja zgoraj omenjenih
nalog je bilo vaSe dihanje pospeSeno? Nicdasa |y 4 41 1 1 1 1 1 | Vestas
Opomba: Oznacite s krizcem na liniji. 0% 20%  40%  60%  80%  100%

@ Naslednji sklop vprasanj se nanasa na pot na delo in z dela.

10. Kako ste v zadnjih sedmih dneh najpogosteje prisli od doma do O Avtomobil
delovnega mesta? O Javni prevoz
O Pes

O Kolo/skiro itd.

O Motorno kolo/el. skiro itd.

O Delam od doma > Pojdite na
11. vprasanje

10.1. Koliko Casa (povprecno na posamicen dan) ste potrebovali za pot,

da ste prisli na in odsli z delovnega mesta? ___ minut
10.2. Koliko minut od tega Casa ste hodili?

Opomba: Ce je bil vas odgovor »pes«, se pomaknite na 10.3 vprasanje. ______ minut
10.3. KolikSen delez ¢asa hoje ste hodili hitro?

Nicdasa | v 4 4 41 1 1 1 1 1 | Veseas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Opomba: Oznacite s krizcem na liniji.

VprasSalnik o spanju, sedenju in telesni dejavnosti Stran 2/4




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).

11. KolikSen delez Casa izven delovnega mesta (ter brez poti DELOVNI DAN
na delo in z dela) ste v zadnjih sedmih dneh sedeli ali Ni¢ casa | | Vesé
IC Casa es cas
lezali in bili ob tem budni? 111 L |
) ) ) o 0% 20%  40%  60%  80%  100%
Npr.: Med gledanjem TV, branjem, v avtomobilu, med jedjo itd.
PROST DAN
Nicdasa |y 4 4 1 1 1 1 1 1 | Vvesecas
0% 20% 40%  60%  80%  100%
12. 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 DELOVNI DAN
rekreacije?
Opomba: Vprasanje za delovni dan se nanasa na Cas izven delovnega mesta minut PROST DAN
ter brez poti na delo in z dela.
12.1. KolikSen deleZ tega Casa ste hodili hitro? DELOVNI DAN
Niccasa | v 4 4 1 1 1 1 1 1 | Veseas
0%  20%  40%  60%  80%  100%
PROST DAN
Niccasa | 'y ¢+ ¢y 1 1 1 1 1 1 | Vestas
0% 20% 40%  60%  80%  100%
13.  Aliste se vzadnjih sedmih dneh ukvarjali z rekreacijo ali s Sportom O Ne > Pojdite na 14. vprasanje
(tek, kolesarjenje, vadba za krepitev misic, nogomet itd.)? O pa
Opomba: Vprasanje se ne nanasa na hojo.
13.1. Izpolnite spodnja vpra3anja le za tiste dni, na katere ste se

ukvarijali z rekreacijo ali s Sportom.

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

Pon minut Nicasa |y 4 y 4 4 4 4 | Vesias
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Tor minut Niccasa |y  y 4 4 4 y 4 4 | Vesdas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Sre minut Nicasa |y 4 y 4 4 4 4 | Vesias
0% 20% 40% 60% 80% 100%

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

Pet minut Ni€asa |y | y 4 4 4 y 4 4 | Vesdas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Sob minut Niccasa |y 4y 4 4 4 y 4 4 | Vesdas
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ned minut Nigasa |y 4 y 4 4 4 4 | Vestas

0% 20% 40% 60% 80%  100%
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13.2. Vklju€no z Ze omenjenimi aktivnostmi, ali ste v zadnjih sedmih O Ne > Pojdite na 14. vprasanje
dneh izvajali vadbo za krepitev misic? O Dpa
13.3. Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih dni? dni
14.  Aliste sevzadnjih sedmih dneh izven delovnega mesta ukvarjali s O Ne - Izpolnjevanje koncano
fizi€no napornejSimi aktivnostmi, ki niso del rekreacije? O Da.
Npr.: Intenzivno CiSCenje, dvigovanje teZjih bremen, aktivna igra z otroki,
fizicno napornejSe delo na vrtu itd.
14.1. Koliko je bilo v zadnjih sedmih dneh takih dni?
dni
14.2. Koliko ¢asa (na tak dan) ste se v povprecju ukvarjali z zgoraj
omenjenimi aktivnostmi? ______ minut
14.3. KolikSen delez ¢asa ukvarjanja z zgoraj omenjenimi

Niccasa | | | 4 4 4 4

y 1 | Vescas

. S i . Zann?
aktivnostmi je bilo vaSe dihanje pospeSeno? 0% 20%  40%  60%

80%  100%
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