ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ  ΓΙΑ ΤΟΝ ΥΠΝΟ
                                                   (ΚΛΙΜΑΚΑ ΑΫΠΝΙΑΣ ΑΘΗΝΩΝ)* 

Ημερομηνία συμπλήρωσης: 21/03/09 

Φύλο :          Άνδρας  (       Γυναίκα  (
Ηλικία :         ……………….
Εργάζεστε ;    NAI (,  OXI  (
                Εάν εργάζεστε, η εργασία σας είναι :

                Πρωινή εργασία ;        NAI (,  OXI  (
         Νυχτερινή εργασία ;  NAI (,  OXI  (
         Εργασία με βάρδιες (εναλλαγή πρωινού, απογευματινού, βραδινού ωραρίου); NAI (,  OXI  (
Θεωρείτε ότι υποφέρετε από αϋπνία ; NAI (,  OXI  (
Εάν ΝΑΙ, απαντήστε εάν είχατε ένα ή περισσότερα από τα παρακάτω τουλάχιστον τρεις φορές την εβδομάδα κατά τη διάρκεια του τελευταίου μήνα (η αξιολόγηση αναφέρεται στο νυκτερινό ύπνο).
1. Επέλευση ύπνου

	( Πολύ γρήγορη
	( Ελαφρώς                

      καθυστερημένη
	( Καθυστερημένη 

	( Πολύ καθυστερημένη

      ή δεν κοιμήθηκα καθόλου


2. Αφυπνίσεις κατά τη διάρκεια της νύκτας

	( Κανένα πρόβλημα
	( Μικρό πρόβλημα
	( Μέτριο πρόβλημα
	( Έντονο πρόβλημα

      ή δεν κοιμήθηκα καθόλου


3. Τελική αφύπνιση σε σχέση με τον επιθυμητό χρόνο

	( Στον επιθυμητό   

      χρόνο
	( Λίγο νωρίτερα
	( Αρκετά νωρίτερα
	( Πολύ νωρίτερα

      ή δεν κοιμήθηκα καθόλου


4. Συνολική διάρκεια ύπνου

	( Επαρκής
	( Μάλλον ανεπαρκής
	( Ανεπαρκής
	( Πολύ ανεπαρκής

      ή δεν κοιμήθηκα καθόλου


5.  Ποιότητα  ύπνου

	( Ικανοποιητική
	( Μέτρια
	( Μη ικανοποιητική
	( Κακή


6.  Ευεξία κατά την επόμενη ημέρα

	( Πλήρης 

	( Ελαφρώς μειωμένη
	( Αρκετά μειωμένη
	( Πολύ μειωμένη ή απούσα


7.  Λειτουργικότητα κατά την επόμενη ημέρα

	( Πλήρης 

	( Ελαφρώς μειωμένη
	( Αρκετά μειωμένη
	( Πολύ μειωμένη ή απούσα


8.  Υπνηλία κατά την επόμενη ημέρα

	( Καμία 

	( Ελαφρά 

	( Μέτρια 

	( Έντονη


Τα παραπάνω μου συμβαίνουν ……………….φορές  την εβδομάδα.

* Από το πρωτότυπο: Soldatos et al, J Psychosom.Res. 48:555,2000
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