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" QuickDASH

EESTI

JUHISED

K&aesoleva kusimustiku eesmérk on
uurida, millised on Teie kaebused,
ning valja selgitada, kui edukalt Teil
onnestub teatud tegevusi sooritada.

Palun vastakeale kisimusele
tdmmates ringi Umber vastuse-
variandile, mis kdige paremini
iseloomustab Teie seisundit.

Kui Teil ei olnud vBimalust eelmise
nadala jooksul kiisimustikus nimetatud
tegevusi sooritada, sigalun hinnake
milline vastusevariant oleks olnud kdige
sobivam

Ei ole oluline, kumba katt Te kasutasite.
Palun hinnake oma edukust tegevuse
sooritamisel, hoolimata sellest, kuidas Te
ulesande taitsite




K USITLUSLEHT KASIVARRE, OLa Ja K AELABA PROBLEEMIDEGA INIMESTELE

Palun hinnake oma v8imet sooritada jargmisi tegeseisnise nadala jooksul, tdmmates ringi Umberdbinumbrile tabelis.

VAIKESTE MOODUKATE SUURTE
RASKUSTETA RASKUSTEGA RASKUSTEGA RASKUSTEGA EI SUUTNUD
1. Avada kdévasti suletud v&i uut purki. 1 2 3 4 5
5 Tgha raskeid majapldamlstmd (naiteks seinte ji 1 5 3 4 5
pdrandate pesemine).
3. Kanda poekotti vdi kohvrit 1 2 3 4 5
4. Pestaendal selga 1 2 3 4 5
5. L6igata noaga toitu 1 2 3 4 5

Tegeleda vaba aja tegevustega, mille puhul tul
6. rakendada joudu voi pingutada dlga, kasivart v 1 2 3 4 5
kéelaba (naiteks golf, vasardamine, tennis jne)

VAHESEL OLULISEL

ULDSE MITTE MAARAL MOODUKALT MARRAL VAGA PALJU
Mil maaral hairis 0la, kasivarre voi kaelaba
probleem Teie tavaparaseid ettevdtmisi koos
7. perekonna, sdprade, naabrite v0i tuttavatega 1 2 3 4 5
moddunud nadalal@dmmake sobivale numbrile
ring tmber)
ULDSE El PIIRAS VAHESEL PIIRAS OEUE/;SEL El SUUTNUD
PIIRANUD MAARAL MOODUKALT MARRAL MIDAGI TEHA

Kas 06la, kasivarre voi kaelaba probleem piiras
toimetulekut tddllesannete voi teiste
igapéevategevustega mooddunud naddtammak
sobivale numbrile ring Umber)

Palun hinnake jargmiste haigusnahtude tdsidustiselmédalal(tbmmake sobivale numbrile ring tmber)

PUUDUS KERGE MOODUKAS TOSINE VAGA TOSINE
9. Valu oOlas, kasivarres voi kaelabas 1 2 3 4 5
Surin (“sipelgate jooksmine” voi “suremise tunnaf
10, Sunn ('sipelgate j 3s, 1 2 3 4 5
kasivarres voi kéelahas
VAHESEL x OLULISEL EI SAANUD
El SEGANUD MAARAL MOODUKALT MAARAL MAGADA

Mil mééral segas méddunud nadalal magamist
11. Olas, kasivarres vGi kaelalfa@dmmake sobivale 1 2 3 4 5
numbrile ring imber)

QuickDASHI VOIMETUSE/SUMPTOMITE HINDAMISE TULEMUS = [((n vastuse punktide summa)/n) - 1] x Rbs n vérdub méargitud
vastuste arvuga.

QuickDASHI tulemust gi arvutata, kui on hindamata rohkem kui 1 punkti.
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TOOMOODUL (MITTEKOHUSTUSLIK )
Jargnevate kisimuste eesmarkvéfja selgitada, kuivord mojutab Teie dla, kasieardi kaelaba probleem Teie todvSimet. Siia allalikb ka
kodu korras hoidmine, kui see on Teie peamine teg

Palun kirjutage siia, millist t66d te teete
U Ma ei toota. (Voite jargmise alajaotusghele jatt.)

Palun tdmmake ring imber numbrile, mis kbige panékirjeldab Teie kehalisi vdimeid eelmisel nadalés olite vdimeline. :

ILMA MINGI VAHESE MOODUKA SUURE El SUUTNUD
RASKUSETA RASKUSEGA RASKUSEGA RASKUSEGA TOOTADA
1. ... kasutamata oma tavalisi t6Ovotteid? 1 2 3 4 5
2. ... tegema harjumuspéarast t66d? 1 2 3 4 5
... téitma t6dulesandeid nii hasti, kui Te olek:
3 tahtnud? 1 2 3 4 5
4. ..taitma tooulesandeid tavalise ajakulug: 1 2 3 4 5

SPORDIMOODUL/ MUUSIKARIISTA MANGIMINE (MITTEKOHUSTUSLIK )

Jargnevate kiisimuste eesmark on vélja selgitadedrkumadjutab Teie 6la, kdsivarre voi kdelaba peeloh Teie vBimet mangi muusikariista voi
sportida vdi sooritada mdlemat tegevustii Te harrastate rohkem kui tUhte spordiala vangite rohkem kui ihte muusikariista (v0i tege
md&lema alaga), valige tegevus, mis on Teile k&dpsam

Palun kirjutage siia spordiala v6i muusikariistsron Teile kdige tahtse:
| Ma ei teesporti ega mangi Uhtegi muusikarii. (Voite jargmise alajaotuse vahele jatta.)

Palun tdmmake ring imber numbrile, mis k8ige pan¢kirjeldab Teie kehalist véimekust eelmisel nédlaKas olite vdimelin...:

ILMA MINGI VAHESE MOODUKA SUURE EI SUUTNUD
RASKUSETA RASKUSEGA RASKUSEGA RASKUSEGA TOOTADA

... kasutama harjumuspérast tehnikat sporti t 1 > 3 4 5

vOi muusikariista mangides?

2. ... sportima vOi muusikariista mangima? 1 2 3 4 5

... sportima vdi muusikariista mangima nii ha

kui Te tahtsite? 1 2 3 4 >

... kulutama spordile v8i muusikariistal 1 > 3 4 5

mangimisele nii palju aega kui tavali¢?

VALIKMOODULITE TULEMUSTE ARVUTAMINE: lida kokku kdikide hinnatud vastuste vaartusgdja see arv-ga (kasitletud valikute

alapunktide hulk); lahuta 1; korruta 25-ga.
Valikmooduli tulemust ei arvutata, kui kdik punktid ei ole hinnatud .
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