Atenska Skala Bezsennosci
Prosze zakresli¢ kwadrat przy hasle odpowiadajgcym wymienionym ponizej objawom, jesli objawy te wystepowaty co najmniej 3

razy w tygodniu w ciggu ostatniego miesigca.

Pytanie
1. Zasypianie po potozeniu sie do
tézka i zgaszeniu Swiatta

2. Budzenie sie podczas nocy

3. Budzenie sie rano wczesniej niz
planowano

4, Catkowity czas snu

5. Jakos¢ snu, niezaleznie od czasu
jego trwania

6. Samopoczucie nastepnego dnia
7. Sprawnos¢ psychiczna i fizyczna
nastepnego dnia

8. Sennos¢ w ciggu dnia

0 pkt
o Szybkie

o Nie wystepuje

o Nie wystepuje

o Wystarczajgcy

]

Satysfakcjonujgca

o Dobre

o Niezaburzona

o Nie zdarza sie

1 pkt

o Nieznacznie op6znione

o Sporadycznie

o Nieznacznie wczesniej

o Nieznacznie
niewystarczajgcy

o Nieznacznie
niesatysfakcjonujgca
o Nieznacznie gorsze

o Nieznacznie zaburzona

o Nieznaczna

2 pkt

o Opoznione

o Czesto

o Znacznie wczesniej

o Niewystarczajgcy

O
Niesatysfakcjonujgca
o Wyraznie gorsze

o Wyraznie
zaburzona

o Wyrazna

3 pkt

o Bardzo op6znione lub
bezsennos¢ przez catg noc

o Bardzo czesto lub bezsennos¢
przez catg noc

o Duzo wczesniej lub bezsennos¢
przez catg noc

o Catkowicie niewystarczajgcy

o Catkowicie niesatysfakcjonujgca

o Wybitnie gorsze

o Wybitnie zaburzona

o Bardzo nasilona



