SPPRRESKJEMA OM ARSTIDSSVINGNINGER
(Oversatt fra Seasonal Pattern Assessment Queatien8PAQ)

Hensikten med dette sparreskjiemaet er a finneardlaw ditt stemningsleie og enkelte
andre ting varierer med arstidene. Vi er inter¢dgarordan du selv opplever dette, ikke
hva andre mener a ha observert. Vennligst fylkigraaet sa fullstendig som det lar seg
gjgre, selv om du pa enkelte punkter kan vaere hokedm hva du skal svare.

Bakgrunnsfaktorer:

Navn: Fadselsdat
Adresse:

Telefon:

Hvor mange ar har du bodd i den landsdel som cuoné ar

Dato for utfylling av dette skjemaet:

1. I hvilken grad pleier de fglgende tingene a endreeg) med arstidene? Vennligst
sett kryss ved ett av svaralternativene ved hvertpwrsmal. Merk: Her skal ikke
angis noe om nampa aret det gar opp eller ned — det kommer senere.

Ingen Lett Moderat Markert Ekstrem
endring endring endring endring endring

A. Sgvnlengde

B. Sosiale aktiviteter

C. Humgr/stemning

D. Vekt

E. Matlyst

F. Tiltakslyst, energi




2. For de fglgende sparsmal, sett et kryss for alle dektuelle manedene. Dette kan
veere en enkelt maned, eller flere maneder. Manedeme anfart i rekkefalge fra
januar, men bare angitt med de to farste bokstaven®ersom det ikke er noen
spesiell maned som kan pekes ut, skal det ikke settnoen kryss for det

spgrsmalet.
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Faler du deg best

@ker du mest i vekt

Viser du starst sosial aktivitet

Sover minst

Spiser mest

Tar av mest i vekt

Viser minst sosial aktivitet

Faler deg darligst

Spiser minst

Sover mest

3. | det falgende sparres det etter hvordan forskjelje vaerforhold virker inn pa

deg. Skal besvares etter fglgende skala:

-3 = Fagler meg meget langt nede eller sveert tiltalas
-2 = Moderat nedstemt eller tiltakslgs

-1 = Litt nedstemt eller tiltakslgs

0 =Ingen forandring

+1 = Litt bedre humgr eller tiltakslyst

+2 = Moderat bedret humagr eller tiltakslyst

+3 = Markert bedret humagr eller tiltakslyst

Altsa, hvordan virker dette pa deg:

-3 -2 -1 0

+1

+2

+3

Kaldt veer

Varmt veer

Fuktig veer

Solskinnsdager

Tort veer

Gra, skyete dager

Lange dager (om sommerer

N

Hgyt polleninnhold i luften

Takete dager

Korte dager (om vinteren)




4. Hvor mye pleier vekten din a variere i lgpet av efir?
Ca. kg

5. Omtrent hvor mange timer i dggnet pleier du & sovéede forskjellige arstidene
(inklusive middagshvil 0.1.)?

Om vinteren (desember, januar, februar): timer
Om varen (mars, april, mai): timer
Om sommeren (juni, juli, august): timer
Om hgsten (september, oktober, november): timer

6. Merker du noen forskjell i hva slags mat du foretrekker i lgpet av aret? (Merk:
Her gjelder det ikke matlyst generelt, men om du nen tid pa aret har en spesiell
trang etter fett, kullhydrater/sgtsaker eller eggelvitestoffer (f.eks. kjgatt)).

Nei.... Ja.....
Dersom ja:

Om varen/sommeren/hgsten/vinteren (sett ring rundtlet som passer!) har

jeg spesielt sterk trang etter

7. Til slutt: Dersom noen av de tingene som er nevntdette spgrreskjemaet
varierer med arstidene, faler du at dette er et prblem for deg?

Nei.... Ja.....

Dersom "ja”, er dette problemet —

Alvorlig.......cooooiiiiiii,
Helt invalidiserende..........

TAKK FOR BRYDERIET MED A FYLLE UT SKJEMAET!



