ATENU BEZMIEGA SKALA

Sis tests palidzés novértét, vai Jums ir bezmiegs. Bezmiegs nozimé gritibas iemigt, mo$anas parak
agri vai mosanas naktl. To var izraisit dazadi faktori, bet biezakie — stress, trauksme, slikta miega
higiéna, mainu darbs, kofeins, atkaribu izraisosas vielas u.tml.

Katra jautajuma izvélieties 1 atbilstosako atbildi, pienemot, ka situacija atkartojas vismaz tris reizes

nedéla pédéja ménesa laika.

0 1 2 3
Cik atri Jus aizmiegat péc | O O O
tam, kad izslédzat gaismu? bez péc neilga briza | péc ilgaka briza ar izteiktu
problémam, aizkavésanos
loti atri vai vispar
negulu
Vai mostaties nakts laika? i i i ]
ne reti diezgan biezi mostos bieZi
vai vispar
negulu
Vai mostaties agrak, neka O O O |
gribéetu? né nedaudz agrak | diezgan agrak | mostos daudz
agrak vai vispar
negulu
Kads ir Jusu kopéjais miega ] O O O
ilgums? pietiekams nedaudz manami izteikti
nepietiekams nepietiekams nepietiekams
vai miega nav
vispar
Kada ir Jasu miega ] O O O
visparéja kvalitate apmierinosa nedaudz slikta loti slikta vai
(neskatoties uz to, cik ilgi neapmierinosa miega nav
gulat?) vispar
Kada ir Jasu labsajiita ] O O O
dienas laika? normala viegli manami izteikti
samazinata samazinata samazinata
Kada ir Jusu fiziska un i | | ]
mentala aktivitate dienas normala viegli manami izteikti
laika? samazinata samazinata samazinata
Vai dienas laika jutaties ] O O O
miegains? né nedaudz ieverojami loti izteikti

0-5 punkti —norma

6-9 punkti — viegls bezmiegs

10-15 punkti — videji smags bezmiegs
16-24 — smags bezmiegs

Ja Jums ir bezmiegs, tad konsulté&jieties ar savu gimenes arstu vai miega specialistu.
Adaptéts Soldatos et al 2000



