Mat á alvarleika svefnleysis - ISI

	Nafn:
	
	Kt: 
	Herb:



Svefnkvarðinn inniheldur 7 spurningar. Svörin eru lögð saman og skorið borið saman við „Leiðbeiningar“ hér að neðan og þannig geturðu séð hvar þú stendur með svefnvandamálin.

Dragðu hring um þá tölu sem best lýsir ástandinu.
Vinsamlegast merktu við í samræmi við núverandi (þ.e. 2 síðustu vikur) ástand á svefninum. 

	Svefnvandamál
	Engin
	Mild
	Meðal
	Alvarleg
	Mjög alvarleg

	1. Erfitt að sofna
	0
	1
	2
	3
	4

	2. Erfiðleikar við að haldast sofandi
	0
	1
	2
	3
	4

	3. Vaknar alltof snemma
	0
	1
	2
	3
	4



	4. Hversu ánægð-ur/
Óánægð/ur ertu með                        núverandi svefnmynstur?
	Mjög ánægð/ur
0
	Ánægð/ur

1
	Í meðallagi ánægð/ur
2
	Óánægð/ur

3
	Mjög óánægð/ur
4

	5. Hversu áberandi heldur þú að svefnvandamál þitt sé hvað varðar skerðingu á lífsgæðum?
	Alls ekki áberandi
0
	Lítið áberandi
1
	Nokkuð áberandi
2
	Mikið áberandi
3
	Mjög áberandi
4

	6. Hversu áhyggjufull/ur ertu um núverandi svefnvandamál?
	Ekkert

0
	Lítið

1
	Nokkuð áhyggjufull
2
	Mikið áhyggjufull
3
	Mjög áhyggjufull
4

	7. Að hve miklu leyti telur þú að svefnvandamál þitt trufli þína daglegu starfsemi (s.s.dagþreyta, skap, geta til að sinna vinnu/heimili, einbeiting, minni o.s.frv)
	Ekkert
0
	Lítið
1
	Nokkuð
2
	Mikið
3
	Mjög truflandi
4





Leiðbeiningar varðandi skor og túlkun:
Leggðu saman svörin við öllum 7 spurningunum (1+2+3+4+5+6+7) = .......... Niðurstöðutalan

Flokkun samkvæmt niðurstöðutölu:
0 – 7 = Ekki kliniskt marktækt svefnleysi (No clinically significant insomnia)
8 – 14 = Á mörkum svefnleysis (subthreshold) 
15 – 21 = Kliniskt svefnleysi - í meðallagi alvarlegt
22 – 28 = Kliniskt svefnleysi - alvarlegt

