Dotaznik o spankovych navykoch
DIETA

MENO A PRIEZVISKO:

DATUM NARODENIA:
DEN MESIAC ROK

/ /

KONTAKT NA RODICA:

ADRESA BYDLISKA:

INSTRUKCIE

Nasledujlice vyroky sa tykaju spankovych navykov vasho dietata a moznych tazkosti so spankom. Pri odpovedi na otazky,
premyslajte o uplynulom tyzdni v zivote dietata. Ak bol minuly tyzden neobvykly, z nejakého konkrétneho dévodu, zvolte
posledny typicky tyzder. Ak nie je uvedené inak, zaskrtnite VZDY, ak sa nie¢o vyskytuje kazdu noc, ZVYCAINE, ak sa to
vyskytuje 5 alebo 6-krat do tyzdra, NIEKEDY, ak sa to vyskytuje 2 az 4-krat tyzdenne, ZRIEDKA, ak sa to vyskytuje raz
tyzdenne, a NIKDY, ak sa to vyskytuje menej ako raz za tyzden. V zavere vyhodnotte odpovede na otazky. Ak vo vacsine
otazok prevladaju odpovede Niekedy / Zvycajne / Vzdy, odporic¢ame vam vyhladat radu vasho pediatra ohladom
odbornej pomoci alebo sa poradit s inym kvalifikovanym odbornikom na dychanie ¢i spanok.

OTAZKY: HODNOTIACA SKALA:

PRED SPANIM:

Napiste obvykly ¢as spanku vasho dietata:

1. Dieta ide spat v rovnakom c¢ase kazdy vecer.
2. Dieta zaspi do 20 minut po uloZzeni do postele.
3. Dieta zaspi samo vo svojej posteli.

4. Dieta zaspava v posteli rodica alebo sUrodenca.

5. Dieta zaspava pri hojdani alebo rytmickom pohybe &i speve.

6. Dieta potrebuje pri zaspavani oblUbeny predmet (babiku,
Specialnu deku, plysové zvieratko, atd.).

7. Dieta potrebuje rodic¢a v miestnosti, aby zaspalo.
8. Dieta sa brani ist spat v case spanku.

9. Dieta ma strach spat v tme.

®_

NADYCHNI SA ZIVOTA® - optimalizuj svoje dychanie a posilni zdravie

pocas tyzdna: : pocas vikendu

7 5-6 2-4 1 (o]
VZDY ZVYCAINE NIEKEDY ZRIEDKA NIKDY




SPRAVANIE POCAS SPANKU:
Napiste kolko Casu vase dieta zvyc€ajne spi (s€itanim nocného spanku a spanku pocas dna):

hodiny a minuty

7 5-6 2-4 1 (o]
VZDY zZVYCAINE NIEKEDY ZRIEDKA NIKDY

10. Dieta spi priblizne rovnaky ¢as kazdy den.

11. Dieta je pocas spanku nepokojné a ¢asto sa hybe, mrvi.

12. Dieta sa v noci stahuje do cudzej postele (k rodicovi, atd.).

13. Dieta v noci skripe zubami.

14. Dieta v noci hlasno chrape alebo nedycha.

15. Dieta sa v noci budi, ma zlé sny, poti sa, kri¢i pocas spanku
a/alebo je nepokojné.
16. Dieta spi pocas dna, potrebuje si zdriemnut.

Napiste pocet minut, ktoré zvy&ajne spanok pocas dfa trva:
minuty

PREBUDZANIE SA POCAS NOCI:

7 5-6 2-4 1 0
VZDY ZVYCAINE NIEKEDY ZRIEDKA NIKDY

17. Dieta sa pocas noci raz zobudi.

18. Dieta sa pocas noci zobudi viackrat.
19. Dieta sa pocas noci zobudi na pocit smadu.

20. Dieta sa pocas noci prebudi na potrebu ist na toaletu.

RANNE PREBUDENIE:

Napiste Cas, v ktorom sa dieta zvy¢ajne zobudi:
pocas tyzdna: : pocas vikendu

7 5-6 2-4 1 (o]
VZDY ZVYCAINE NIEKEDY ZRIEDKA NIKDY

21. Dieta sa prebudi samé.

* NADYCHNI SA ZIVOTA® - optimalizuj svoje dychanie a posilni zdravie .%

( & zdravedychanie.sk )




22. Dieta sa prebudi nevyspaté, mrzuté.

23. Dieta sa zobudi velmi skoro rano (alebo, skér, ako je
potrebné alebo ziaduce).

24. Dieta ma po prebudeni sucho v Ustach a pocit smadu.
25. Dieta sa prebudza velmi tazko, nechce vstavat.

26. Dieta ma po prebudeni na jazyku vyrazny biely poviak.
27. Dieta sa zda byt pocas dna unavené.

28. Dieta zaspava pocas dennych aktivit.

DYCHANIE USTAMI POCAS SPANKU:

7 5-6 2-4 1 (o]
VZDY ZVYCAINE NIEKEDY ZRIEDKA NIKDY

29. Dieta dycha Ustami v prvej spankovej faze, tj. priblizne
60 minut po usnuti.

30. Dieta dycha Ustami vo faze hlbokého spanku.

31. Dieta dycha Ustami v poslednej spankovej faze, t,.
priblizne 60 minut pred prebudenim.

OSTATNE ZDRAVOTNE UKAZOVATELE:

7 5-6 2-4 1 (o]
VZDY ZVYCAINE NIEKEDY ZRIEDKA NIKDY

32. Dietatu sa tvoria zubné kazy.
33. Dieta ma opakovane ochorenia hornych dychacich ciest.
34. Dieta zaZiva Uzkost a/alebo obavy, nesustredenost.

35. Dieta sa zajakava.

Dietatu je / bola odporuc¢ana ortodonticka lie¢ba / zubny strojcek (nevhodné preciarknite):
ANO/ NIE

* NADYCHNI SA ZIVOTA® - optimalizuj svoje dychanie a posilni zdravie

( & zdravedychanie.sk )




