CHESTIONAR DE EVALUARE A CALITATII SOMNULUI

Prin intermediul acestui chestionar se evalueaza calitatea somnului tau din ultima perioada.
Pentru fiecare intrebare, marcheaza cu DA daca te regdsesti in descrierea sa, respectiv cu
NU daca descrierea nu ti se potriveste. Te invitdm sa raspunzi la fiecare intrebare.

intrebare Raspuns

DA | NU

In ultima saptimana, ai adormit cu dificultate in cel putin 3 nopti?

Daca la intrebarea precedentd raspunsul este da, ai avut nevoie de mai
mult de 20 de minute ca sd adormi?

In cel putin 3 nopti din ultima saptimana, te-ai trezit in timpul somnului si
ai intdmpinat dificultati in a readormi?

Daca raspunsul la intrebarea precedenta este da, din momentul in care te-
ai trezit si pand ai reusit sa readormi au trecut mai mult de 20 de minute?

In ultima sdptamana, in cel putin trei dimineti, te-ai trezit cu mult inaintea
orei de trezire si nu ai reusit sa readormi desi simteai nevoia de a dormi?

Daca raspunsul la intrebarea precedenta este da, trezirea a avut loc cu
minim 30 de minute Tnainte de ora normala de trezire?

In ultima saptimana, in cel putin 3 nopti ai dormit mai putin de 6 ore?

Problemele de somn dureaza de mai mult de trei luni?

In cel putin trei dimineti din ultima saptimana, desi ai dormit suficient,
te-ai trezit cu o stare de oboseala?

In cel putin trei zile din ultima sdptamana, ai simtit in prima parte a zilei o
stare de oboseala?

In cel putin trei zile din ultima sdptamana, ai simtit in a doua parte a zilei
o stare de epuizare?

In cel putin trei zile din ultima saptamana, ai simtit pe parcursul zilei o
stare accentuatd de somnolenta?

In ultimele trei luni, ai adormit aproximativ la aceeasi ora?

In ultimele trei luni, ai dormit aproximativ acelasi numar de ore pe
parcursul noptii?




aidoma

REZULTAT SI INTERPRETARE

Rezultat

Scor obtinut Prag critic

0 5

Daca scorul obtinut este egal sau mai mare decat 5, chestionarul evidentiaza faptul ca
suferi de insomnie persistenta.

Interpretare

Insomnia presupune o perturbare semnificativa a somnului, in sensul ca este insuficient
sau este slab din punct de vedere calitativ. Si intr-un caz si in celalalt, efectele sunt vizibile
in starea de oboseala constantd, uneori asociatd cu o somnolenta diurnd, fapt ce afecteaza
calitatea vietii, in plan profesional si personal.
Exista trei tipuri de insomnie prin raportare la durata, respectiv:

* Episodica sau situationala cand perturbarea somnului dureaza cel putin o lund, cel mult

3 luni.
* Persistentd cand perturbarea somnului dureazad mai mult de 3 luni.
* Recurentd cand apar doua sau mai multe episoade in decurs de un an.

In functie de tipul insomniei sunt identificate:

* Insomnia de adormire sau insomnia initiald, ce presupune adormirea cu dificultate.

* Insomnia de mentinere sau insomnia de mijloc, ce implica trezirea bruscd in timpul
somnului si readormirea cu dificultate.

* Insomnia tardiva sau de trezire, ce presupune trezirea cu mult Tnainte de ora normala
s dificultatea sau imposibilitatea de a readormi.

* Tulburarea de insomnie nespecificd atunci cand, desi ai dormit minim 6 ore, fara
dificultati de adormire, trezire sau treziri in timpul noptii, te trezesti cu o stare accentuata
de oboseala ce se mentine sau intensifica pe parcursul zilei.

Daca scorul obtinut in urma aplicarii acestui chestionar este egal sau mai mare decat 5,
inseamnd ca suferi de insomnie persistentd, o perturbarea semnificativad a somnului, cu
impact major asupra stdrii de bine, echilibrului mental, sdnatatii mintale.



RECOMANDARI

Insomnia persistenta indica faptul ca:
* Este afectata functionarea optima a functiilor, mecanismelor, proceselor psihice.
* Este afectat echilibrul mental.
* Este afectat chimismul creierului.
* Rutina somnului se deruleaza dupa un tipar, mental si comportamental, nesanatos.

Remedierea acestor perturbari se poate realiza doar prin interventii constiente. Se
recomanda:

* Autoterapia, in situatia in care insomnia este o tulburare in sine.

* Psihoterapia individuald sau de grup, in situatia in care insomnia este o tulburare in
sine.

* Autoterapia in situatia n care insomnia este simptom pentru o altad tulburare psihica
(depresie, anxietate), In tandem cu autoterapia tulburarii de baza, daca aceasta este
de o intensitate si frecventa usoard sau moderata.

* Autoterapia in situatia In care insomnia este simptom pentru o alta tulburare psihica
(depresie, anxietate), In tandem cu psihoterapia pentru interventia asupra tulburarii
de baza, dacd aceasta este de o intensitate si frecventa profunda.

* Psihoterapia individuala in situatia n care insomnia este simptom pentru o tulburare
psihica (depresie, anxietatea).

Chestionarul de evaluare a calitatii somnului este:
* conceput de psiholog clinician Mioara Tarulescu.
» validat stiintific.
* drepturi: Centrul Aidoma.
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