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Atenska skala bezsennosci (AIS)

Imie i nazwisko: Data:

Jest to skala stuzgca do wtasnej oceny trudnosci ze snem. W kazdym punkcie zaznacz opcje, ktéra najlepiej opisuje Twoje
trudnosci, o ile wystepowaty co najmniej trzy razy w tygodniu w ciggu ostatniego miesigca.

1. Zasypianie (czas potrzebny na zasniecie po zgaszeniu Swiatta)
0. Bezproblemu
1.  Nieco opdznione
2.  Wyraznie opdznione
3. Bardzo opéznione lub brak snu

2. Budzenie sie w nocy
0. Bezproblemu
1. Niewielki problem
2.  Znaczny problem
3. Powazny problem lub brak snu

3. Ostateczne przebudzenie wczesniej niz zamierzone
0. Nie wczeséniej
1. Nieco wczesniej
2. Wyraznie wczeéniej
3. Duzo wczesniej lub brak snu

4. L gczny czas snu
0. Wystarczajgcy
1. Nieco niewystarczajgcy
2. Wyraznie niewystarczajgcy
3. Bardzo niewystarczajqcy lub brak snu

5. Ogélna jakosé snu (niezaleznie od tego, jak dtugo trwat)
0. Zadowadlajgca
1. Nieco niezadowalajgca
2.  Wyraznie niezadowalajgca
3. Bardzo niezadowalajgca lub brak snu

6. Samopoczucie w ciggu dnia
0. Normalne
1. Nieco obnizone
2.  Wyraznie obnizone
3. Bardzo obnizone

7. Sprawnos¢ fizyczna i psychiczna w ciggu dnia
0. Normalna
1. Nieco obnizona
2. Wyraznie obnizona
3. Bardzo obnizona

8. Sennoé¢ w ciggu dnia

0. Brak

1.  tagodna
2. Znaczna
3. Silna

Suma punktow:

Wynik 6 lub wiecej punktéw wskazuje na bezsennosé.
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