Vidaukar

VIDAUKI 1

MCTQ (Munich Chronotype Questionnaire)
Spurningalisti um daegurgerd (chronotype)

Vid pekkjum 6ll ad einstaklingar eru virkir & mismunandi timum solarhringsins. Eitt einfalt
daemi er sa timi sem einstaklingur velur til ad fara ad sofa og fara a feetur.

Markmid okkar med pessum spurningalista er ad skilja pa fléknu paetti sem liggja ad baki
lifsklukkunni og pann einstaklingsmun a lifklukkunni sem kemur fram i hversdagslegri
hegdun. begar spurningalistanum hefur verid svarad og hann sendur, veréur pér send
sjalfvirk urvinnsla a pinni DEGURGERD (CHRONOTYPE) (pin persénulega gerd) med
télvupdsti. bar sérdu hvernig pinar nidurstédur eru i samanburdi vid nidurstdédur meira en x-
pus (50000 arid 2008) einstaklinga sem pegar hafa hafa svarad spurningalistanum. begar
pu hefur sent spurningalistann verdur pér send sléd a vefsidur med
upplysingum/fraedigreinum sem tengjast efninu. Ef pu hefur ahuga a pvi gakktu ur skugga
um ad gefa upp rétt netfang.

Vinsamlegast settu inn rétt nafn og heimilsfang til ad gera okkur kleift ad hafa samband vid
pig aftur i pvi tilviki ad pin DAEGURGERD vekju sérstaka athygli fyrir rannsékn okkar. Vid
bidjum pig ad skrifa nakveemt poéstnumer, pannig ad vid getum borid saman daegurgerdir a
mismunandi landsvaeedum (m.t.t. lengdar- og breiddarbauga). Vid forum pess a leit ad pu
gefir upplysingar um aldur, haed og pyngd, til pess ad ganga ur skugga um hvort pessir peettir
hafi ahrif & svefnvenjur pinar.

ALLAR personulegar upplysingar eru vandlega geymdar og farié ad reglum sidanefndar
Haskolans i Minchen og eru ekki rekjanlegar i gagnaurvinnslunni. Einungis Prof.
Roenneberg hefur upplysingar um heimilsfang pitt og verdur adeins notad i pvi tilviki ad vid
hefdum ahuga a frekari sértaekum upplysingum fra pér. Vinsamlegast lestu sérblad um
trunadarskyldu adur en pu svarar pessum spurningalista.

Vinsamlegast reyndu ad svara OLLUM spurningunum, jafnvel p6 ad svar virdist vera erfitt!
Svar an mikillar umhugsunar er oft pad besta. Vinsamlegast leggid okkur li® vid urvinnslu
gagnanna med pvi ad gefa upp tima a o6tvireedan hatt (t.d. 23:00 i stad 11:00).

Reglur um tranad

Allar upplysingar sem koma fram i spurningalistanum um daegurgerd fylgja akveedum
Sidanefndar haskoélans i Miinchen og verda medhdndladar af fyllsta trunadi. Persénulegar
upplysingar (nafn og heimilsfang o.fl.) verda dulkédadar, adskildar fra gdgnum um svefn og
virkni, sem gerir nafnlausa urvinnslu mogulega. Adeins forstédumadur rannséknastofunnar
(Centre for Chronobiology) prof. Till Roenneberg hefur adgang ad persénulegum
upplysingum sem einungis verda soéttar ef vid 6skum eftir ad hafa samband vid pig vegna
frekari spurninga. betta veeri adeins i pvi tilviki ad upplysingar um pig bendi til pess ad pu
bykir sérstaklega ahugaverdur einstaklingur fyrir rannsokn okkar (ad jafnadi minna en 5% af
Ollum patttakendum). Med pvi ad svara spurningalistanum ertu ekki & nokkurn hatt
skuldbundinn frekari rannséknum. Personulegar upplysingar munu ekki undir neinum
kringumstaedum birtast pridja adila og peim verdur eytt ad lokinni rannsékninni.

67



VIDAUKI 1
MCTQ (Munich Chronotype Questionnaire)

Leidbeiningar:

i eftirfarandi spurningalisti eru lagdar fyrir spurningar sem tengjast svefni og véku hegdun.
Vinsamlegast svaradu spurningunum med hlidsjon af upplifun pinni & deemigerdri viku, sem
byggir a nuverandi adsteedum pinum. Naudsynlegt er ad fylla ut i allar eydur, nema annad sé
tekid fram!

Personulegar upplysingar

Dags.:

Nafn:

Netfang (e-mail):

Aldur: ar

Kyn: kvenkyns karlkyns
Heed: cm

Pyngd: kg

Péstnamer:
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VIDAUKI 1
Spurningalisti um deegurgerd (Munich Chronotype
Questionnaire; MCTQ)

Eg vinn reglulega vinnu (hér er m.a. att vid heimavinnandi einstaklinga):
Ja __ égvinn 1.2 _ 3 _ 4 __5__ 6 __ 7 __ dagaaviku
Nei

Ef svarid er “ja , 7 daga vikunnar” eda “nei” hugsadu pig vinsamlegast aftur um, hvort
svefntimi pinn sé engu ad sidur annar a virkum dégum en um helgar og svardu
spurningalistanum me? tilliti til pess.

Hér koma myndir sem merktar eru 1-6

Vinsamlega notadu 24 kist. kvardann vid timasetningar (p.e. 23:00 i stad kl. 11:00)!

VIRKIR DAGAR
mynd 1: Eg fer i rimid kI.
mynd 2: Athugadu ad sumir liggja vakandi i rdminu i nokkurn tima.
mynd 3: Eg er raunverulega tilbdinn ad sofna kI.
mynd 4: Egparf ___ min. til ad sofna.
mynd 5: Egvaknakl.
mynd 6: Egferafaetureftr _ min.
Eg nota vekjaraklukku & virkum dégum: ja__ nei

Ef ja: Venjulega vakna ég ADUR EN vekjaraklukkan hringir: ja __ nei

FRIDAGAR
mynd 1: Eg fer i rimid kI.
mynd 2: Athugadu ad sumir liggja vakandi i radminu i nokkurn tima.
mynd 3: Eg er raunverulega tilbdinn ad sofna kl.
mynd 4: Egparf ___ min. til ad sofna.
mynd 5: Egvaknakl.
mynd 6: Egferafaetureftr _ min.
Eg nota vekjaraklukku & fridégum: Ja Nei

Pad eru sérstakar astaedur fyrir pvi afhverju ég get ekki valid svefntima minn ad vild a friddgum: ja ___
nei

ef ja: barn/geeludyr __ tomstundir __ annad __, t.d.
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Utivistartimi

VIDAUKI 1

Ad jafnadi er ég i birtu uti undir berum himni

a virkum dégum kist. min.

a fridbgum kist. min.

Vinnutilhogun

Eg vann vaktavinnu undanfarna 3 manuai.

nei ja __ (vinsamlegast svaradu “Vinnutimi minn er .

Venjulegur vinnutimi
byrjar kl.

endar kl.

Vinntimi minn er ...
... mjoég sveigjanlegur ... dalitid sveigjanlegur

... frekar dsveigjanlegur __ ... mjog 6sveigjanlegur

Eg ferdast til vinnu ...
... i lokudu fararteeki (t.d. bil eda streetisvagni)
... ekki i lokudu fararteeki (t.d. gangandi, hjélandi)
Eg vinn heima -
Timinn sem ég parf til ad komast til vinnu er kist. og min.

Timinn sem ég parf til ad komast fra vinnu er kist. og min.
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Ymis neysla
Vinsamlegast skradu nokkurn veginn medalmagn!

VIDAUKI 1

Egreyki __ sigarettur ...

Egdrekk __ bjorglds ...

Egdrekk __ vinglds ...

Egdrekk _ gl6s af sterkum drykkjum ...
Egdrekk __ bolla af kaffi ...

Egdrekk __ bolla af svértu te ...

Egdrekk __ désir af gosdrykkjum med caffeini ...
Egtek svefnlyf _ sinnum ...

adag aviku aman.

Keeri patttakandi

Pakka pér fyrir ad ljuka pessum spurningalista og & pann hatt ad leggja okkur lid i peim
tilgangi ad skilja betur lifsklukkuna i daglegu lifi!

Viréingarfylist,

Pydandi: Bjorg borleifsdaottir.
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VIDAUKI 2

Spurningalisti um svefnleysi
(Basic Nordic Sleep Questionnaire)

Vinsamlega svarid eftirfarandi spurningum midad vid svefnmynstur pitt

undanfarna 3 manudi.

1. Hversu oft reynist pér erfitt ad sofna a kvéldin?

O

Oo0oono

aldrei

sjaldan (1-2 sinnum i manudi)
stundum (1-2 sinnum i viku)
oft (3-4 sinnum i viku)
daglega eda naestum daglega

Ef merkt er vid sidari 4 moguleikana:

Hversu lengi hefur pu upplifad petta?
Fjoldi: vikna____ manuda___ ebdaara____

2. Hversu oft reynist pér erfitt ad sofa i einum dur yfir néttina?

O

O
O
O
O

aldrei

sjaldan (1-2 sinnum i manudi)
stundum (1-2 sinnum i viku)
oft (3-4 sinnum i viku)
daglega eda naestum daglega

3. Hversu oft vaknar pu of snemma ad morgni og getur ekki sofnad aftur?

O

Oooad

aldrei

sjaldan (1-2 sinnum i manudi)
stundum (1-2 sinnum i viku)
oft (3-4 sinnum i viku)
daglega eda naestum daglega

4. Hversu oft gerist pad aé pu vaknar oft upp a naeturna?

O

Oo0oono

aldrei

sjaldan (1-2 sinnum i manudi)
stundum (1-2 sinnum i viku)
oft (3-4 sinnum i viku)
daglega eda naestum daglega

5. Svefninn er ekki endurnaerandi?

O

O
O
O
O

aldrei

sjaldan (1-2 sinnum i manudi)
stundum (1-2 sinnum i viku)
oft (3-4 sinnum i viku)
daglega eda naestum daglega

pPydandi: bérarinn Gislason
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VIDAUKI 3

bPunglyndis, Kvida og Streitukvardinn
(Depression Anxiety Stress Scales)

Lestu hverju fullyrdingu og dragdu hring um t6lu 0, 1, 2 eda 3 sem segir til um hve vel hver
fullyrding atti vid i pinu tilviki sidustu vikuna. bad eru engin rétt eda rong svor. Eyddu ekki
of miklum tima i ad velta fyrir pér hverri fullyréingu.

0 = Atti alls ekki vid mig

1 = Atti vid mig ad einhverju leyti eda stundum

2 = Atti tdluvert vel vid mig eda drjugan hluta vikunnar
3 = Atti mjdg vel vid mig eda mest allan timann

1 Eg komst i uppnam yfir hreinum smamunum. 0 1
2 Eg fann fyrir munnpurrki. 0 1
3 Eg virtist alls ekki geta fundid fyrir neinum gédum 0 1
tilfinningum.

4 Eg atti i erfidleikum med ad anda (t.d. allt of hrod 6ndun, 0 1 2 3
maedi an likamlegrar areynslu).

5 Eg gat ekki byrjad & neinu. 0 1 2

6 Eg haféi tilhneigingu til ad bregdast of harkalega vid 0 1 2
adstaedum.

7 Mér fannst ég vera 6styrk(ur) (t.d. ad feeturnir veeru ad 0 1 2 3
gefa sig).

8 Meér fannst erfitt ad slappa af. 0 1 2

o
A
N

9 Eg lenti i adstaeedum sem gerdu mig svo kvidna/kvidinn
ad mér létti stérum pegar peim lauk.

10 Mér fannst ég ekki geta hlakkad til neins.
11 Eg komst audveldlega i uppnam.
12 Mér fannst ég eyda mikilli andlegri orku.

13 Eg var hrygg/hryggur og punglynd(ur).

O O O O O
- A A A A
N N N N DN
W W W w w

14 Eg vard 6polinmoéd(ur) ef eitthvad lét & sér standa (t.d.
lyftur, umferdarljos, ég latin(n) bida).

15 Mér fannst pad eetladi ad lida yfir mig.
16 Meér fannst ég hafa misst ahuga a naestum dllu.
17 Mér fannst ég ekki vera mikils virdi sem manneskja.

18 Meér fannst ég frekar hérundsar.

O O O O O
- A A A A
N N N N DN
W W W w w

19 Eg svitnadi téluvert (t.d. sviti i [6fum) pé pad vaeri ekki
heitt og €g hafi ekki reynt mikid a mig.

20 Eg fann fyrir 6tta an nokkurrar skynsamlegrar asteedu. 0 1

21 Mér fannst lifid varla pess virdi ad lifa pvi. 0 1
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VIDAUKI 3

Mundu stigagjéfina:

0 = Atti alls ekki vid mig

1 = Atti vid mig ad einhverju leyti eda stundum

2 = Atti tdluvert vel vid mig eda drjugan hluta vikunnar
3 = Atti mjdg vel vid mig eda mest allan timann

22 Meér fannst erfitt ad na mér nidur. 0 1
23 Eg atti erfitt med ad kyngja. 0 1

24 Eg virtist ekki geta haft neina anaegju af pvi sem égvar 0 1 2
ad gera.

25 Eg vard var vid hjartslattinn i mér p6 ég hefdi ekki reynt 0 1 2 3
a mig (t.d. hradari hjartslattur, hjartad sleppti ur slagi).

26 [Eg var dapur/dépur og nidurdregin(n).
27 Meér fannst ég vera mjog pirrud/pirradur.

28 Meér fannst ég nanast gripin(n) skelfingu.

o O o o
A A A A
N N N DN
W W w w

29 Mér fannst erfitt ad réa mig eftir ad eitthvad kom mér i
uppnam.

30 Eg var hraedd(ur) um ad ,klikka a“ smavaegilegu verki 0 1 2 3
sem ég var ekki kunnug(ur).

31 Eg gat ekki fengi® brennandi 4huga & neinu. 0 1

32 Eg atti erfitt med ad umbera truflanir & pvi sem ég var 0 1
ad gera.

33 [Eg var spennt(ur) & taugum. 0 1 2
34 Mér fannst ég nanast einskis virdi. 0 1

35 Eg boldi ekki pegar eitthvad kom i veg fyrir ad ég héldi 0 1
afram vid pad sem ég var ad gera.

36 Eg var éttaslegin(n).
37 Eg sa ekkert i framtidinni sem gaf mér von.
38 Meér fannst lifid vera tilgangslaust.

39 Eg var ergileg(ur).

O O O O o
= A A A A
N N N N DN
W W W w w

40 Eg hafdi ahyggjur af adsteedum par sem ég fengi
hraedslukast (panik) og gerdi mig ad fifli.

41 Eg fann fyrir skjalfta (t.d. i héndum). 0 1
42 Meér fannst erfitt ad hleypa i mig krafti til ad gera hluti. 0 1

Heildarstig
bydandi: Pétur Tyrfingsson.

Lovibond, S. H., og Lovibond, P. F. (1995). Manual for Depression Anxiety Stress
Scales (2. utgafa). Sidney: Psychology Foundation.
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Heilsutengd lifsgedi

Kyn: O karl O kona Aldur: dra
L. Pegar 4 heildina er litid, finnst pér heilsa pin vera:

slem

pokkaleg

g6d

mjog gbd
framvirskarandi

O000O0

2. Varstu med verki sidastlidnar fjorar vikur og ef svo var, hve mikla verki?

mjog mikla
mikla

b6 nokkra
litla

mjog litla
enga

OO00O00O0

vid fjolskyldu, vini, ndgranna eda adra hdpa, sidustu fjorar vikurnar?

mjog mikid
toluvert

p6 nokkud
svolitid
alls ekkert

O0O00O0

4, Hversu hress og fjormikil(l) hefur pd verid? (sidastlidinn mdnud)

alvey kraftlaus og uppgefin(n), 61l orka biin
mjog proéttlitil(l) og dauf(ur) flestum stundum
yfirleitt frekar prottlitil(l) og dauf(ur)
krafturinn { mér hefur sveiflast toluvert
Oftast nokkud hress og kraftmikil(1)

mjog hress - full(ur) orku

OO0O000O0

Hofundar:

VIDAUKI 4

Ad hve miklu leyti hefur andleg eda likamleg heilsa pin takmarkad félagslega umgengni bma

Toémas Helgason, Julius K. Bjornsson, Kristinn Témasson og Snorri Ingimarsson,

199
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VIDAUKI 4

Hversu gleymin(n) hefur pd verid? (sidastlidinn mdnud)

O00O0O0

mjog mikid
toluvert

b6 nokkud
svolitid
alls ekkert

Eg hef verid nidurdregin(n) og leid(ur) (sidastlidinn mdnud)

O000O0O0

alltaf
yfirleitt
talsvert oft
stundum

einstoku sinnum
aldrei

Hefur b verid svo hrygg(ur), kjarklitil(1), vonlaus, eda haft svo morg vandamal 4 pinni
konnu ad b hafir velt fyrir pér hvort allt vari tilgangslaust? (sidastlidinn mdnud)

(OXONONOXOR®)

afskaplega, ég hef verid ad gefast upp
mjog

pé nokkud

délitid, ndg til ad trufla mig

orlitid

alls ekki

Hefur pér fundist pd vera virk(ur) og préttmikil(l) eda dauf(ur) og svifasein(n)? (sidastlidinn

mjog dauf(ur) og svifasein(n) alla daga
yfirleitt dauf(ur) og svifasein(n)

frekar dauf(ur) og svifasein(n)

frekar virk(ur) og préttmikil(1)

yfirleitt virk(ur) og préttmikil(l)

mjog virk(ur) og préttmikil(]) alla daga

Hefur pi verid afsloppud/afslappadur og rélegur eda trekkt(ur), spennt(ur) og eins og
fest(ur) upp 4 prad? (sidastlidinn mdnud)

OO0OO0O0O0O0

verid trekkt(ur), spennt(ur) og eins og fest(ur) upp 4 prad allan ménudinn
oftast ner verid trekkt(ur), spennnt(ur) og eins og fest(ur) upp 4 prad
yfirleitt trekkt(ur) en hef stundum getad slappad af

yfirleitt afsléppud/afslappadur en stundum d4litid trekkt(ur)

Oftast n&r verid afsloppup/afslappadur og réleg(ur)

verid afsloppud/afslappadur og réleg(ur) allan mdnudinn

76



10.

11

12.

13.

14.

15.

VIDAUKI 4

Hefur pud verid kvidin(n), dhyggjufull(ur) eda { gedshreringu? (sidastlidinn mdnud)

afskaplega - upp ad pvi marki ad vera veik(ur), eda n&rri pvi
mjog svo

b6 nokkud

svolitid - ndg til ad angra mig

dalitid

alls ekkert

O0OO0O0O0O0

Eg hef verid { tilfinningalegu jafnvagi og drugg(ur) med mig (sidastlidnn manud)

aldrei

einstoku sinnum
stundum
talsvert oft
yfirleitt

alltaf

O0O000O0

Hvernig metur pd heilsufar pitt?

slemt

szmilegt

gott

mjog gott

geeti ekki verid betra

O00O0O0O

Kemur heilsa bin { veg fyrir ad pd getir sinnt vinnu pinni, skéla eda heimilisstorfum?

O  j4, og hefur gert bad { meira en 3 manudi
O  j4, og hefur gert pad { 3 ménudi eda styttri tima
O nei

Setur heilsan pér einhver takmork niina vid ad vinna midlungi erfid verk, t.d. fera til
hiisgdgn, ryksoga eda bera matvalapoka inn eftir verslunarferd?

O j4, hdir mér mikid
O j4, héir mér svolitid
O nei, héir mér ekkert

Heilsa min er mjog géd

Orugglega rangt
ad mestu rangt
veit ekki

ad mestu rétt
Orugglega rétt

O00O0O0O
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VIDAUKI 4

16.  Hve langan tima siGustu fjérar vikur fannst pér bt vera full(ur) af lifsprotti?

aldrei

litinn hluta timans
nokkurn hluta timans
drjigan hluta tifmans
meiri hluta timans
allan timann

O000O0O0

17.  Hve langan tima siBustu fjérar vikur hafdir pi nega orku?

aldrei

litinn hluta tfmans
nokkurn hluta tfmans
drjigan hluta timans
meiri hluta timans
allan timann

O0O0O0O0O0

18.

an

ve langan tima siustu fjérar vikur hefur pd verid nidurdregin(n) og leid(ur)?

allan timann

meiri hluta tfmans
drjiigan hluta tfmans
nokkurn hluta timans
litinn hluta timans
aldrei

O0O000O0

19.

jus
<

¢ langan tima siBustu fjdrar vikur hefur pi verid vonlaus um framtidina?

allan timann

meiri hluta timans
drjiigan hluta timans
nokkurn hluta timans
litinn hluta timans
aldrei

oJoNOoNOXOXO)

Merktu vid pad svar sem pér finnst eiga best vid pig.
Hafdir pi 6pagindi sidastlidna viku ad medtdldum deginum i dag vegna pess ad pu:
20.  varstdopur (dapur) O alitaf O oft O stundum O sjaldan O aldrei

21. attir erfitt med

ad sofna O altaf O oft O stundum O sjaldan O aldrei
22.  Aattir erfitt med
ad einbeita pér O alltaf O oft O stundum O sjaldan O aldrei
4
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VIDAUKI 4

Dekktu pann hring sem lysir pvi best hvernig vidkomandi fullyrding d vid um pig sidastliona viku ad
medtoldum deginum { dag.

23. Likamleg lidan min er: ®) @) @) O O
slem £60

24. MEér finnst ég hafa @) @) @) @) @]
stjorn 4 lifi minu slema gb0a

25. Eggetlitidendandsaman O @) O @) @)
illa vel

26. Eg hef shyggjur af @) O ®) ®) _ O
fjarhag minum miklar litlar.

27. Egsef ®) ®) O @) ©)
illa vel

Vinsamlega svaradu spurningum 28 - 32 med pvi ad merkja vid eina t6lu d hverjum kvarda.
Leggdu mat pitt d skalann frd: 1= mjog édnegour til 10= hest dnegdur

28.  Ertu dn®gd(ur) med lif pitt eins og pad er { dag?
O 0 o O O O O O 0O O
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mjog 6anaegd(ur) haest dnegd(ur)

29. Ertu dnegd(ur) med heilsu pina eins og hiin er { dag?
O 0 o o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mjog 6dnagd(ur) hast dnegd(ur)

30. Ertu dn®gd(ur) med félagslega stodu pina eins og hiin er { dag? °
Cc_ o o O O o o o o o
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mjog danaegd(ur) hzst dnzgd(ur)

31. Ertu dnegd(ur) med fristundir binar eins og par eru { dag?

O O O O o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
mjog 6dnegd(ur) hest dnegd(ur)

32. Hvernig lidur pér { dag?
. o0 o o o o o o o o
1 2 3. 4 5 6 7 8 9
mjdg illa mjog vel

Hoéfundar:
Toémas Helgason, Julius K. Bjornsson, Kristinn Tomasson og Snorri Ingimarsson, 1997.
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