Sgvnrelatert atferdsskjema (SRBQ)

Vennligst les hvert av utsagnene nedenfor og sejtrundt tallet som best beskriver hvor ofte dargjisse tingene for &
handtere tratthet eller & forbedre sgvnen din i@sten aldri, 4 = nesten alltid).

Nesten  Sjelden Noen Ofte Nesten
aldri ganger alltid

For & handtere tratthet eller forbedre sgvnen...
Bruker jeg tid pa & tenke pa mater jeg kan forbaedrmen 0 1 2 3 4
Holder jeg meg i bakgrunnen i sosiale situasjoner 0 1 2 3 4
Forsgker jeg a stoppe all tankevirksomhet nar adysove 0 1 2 3 4
Gjar jeg noe aktivt neer sengetid for 8 slite meg ut 0 1 2 3 4
Gar jeg glipp av eller avlyser jeg avtaler (pa dagkveldstid) 0 1 2 3 4
Blokkerer jeg tanker om sgvn i Igpet av dagen 0 1 2 3 4
Reduserer jeg forventningene mine til hva jeg Katil f 0 1 2 3 4
Forsgker jeg a finne ut hvordan jeg kan ta igjemssnere 0 1 2 3 4
Arbeider jeg mindre hardt for & spare energi 0 1 2 3 4
Forsgker jeg & holde alle forstyrrende tanker ddgbiute av

hodet nar jeg ligger i sengen 0 1 2 3 4
Unngar jeg a snakke om sgvnen min 0 1 2 3 4
Ser jeg pa klokken nar jeg vakner for & beregne mange timer

sgvn jeg har fatt 0 1 2 3 4
Planlegger jeg a legge meg tidlig 0 1 2 3 4
Gir jeg opp forsgk pa & arbeide 0 1 2 3 4
Tar jeg sovepiller 0 1 2 3 4
Tar jeg igjen s@vn ved & ta en blund 0 1 2 3 4
Bruker jeg grepropper for & stenge ute alle lyden kan vekke

meg / hindre meg fra & sovne 0 1 2 3 4
Bekymrer jeg meg for konsekvensene av darlig seensijeg

ligger i sengen 0 1 2 3 4
Tar jeg p& meg feerre sosiale forpliktelser 0 1 2 3 4
Utsetter jeg oppgaver til neste dag 0 1 2 3 4
Unngar jeg vanskelige samtaler med folk 0 1 2 3 4

Sparer jeg energi pa alle mater jeg far til i lzpetiagen 0 1 2 3 4



Nesten  Sjelden Noen Ofte Nesten

aldri ganger alltid

For & handtere trgtthet eller forbedre sgvnen...
Unngar jeg a sove andre steder enn hjemme 0 1 2 3 4
Ser jeg pa klokken for & se hvor lang tid det taoéne 0 1 2 3 4
Er jeg mindre aktiv i lgpet av dagen 0 1 2 3 4
Holder jeg meg opptatt ikke & tenke pa sgvnen min 0 1 2 3 4
Begrenser jeg meg selv til rutinearbeid eller emgdpgaver i

lgpet av dagen / kvelden 0 1 2 3 4
Bekymrer jeg meg for andre ting (f. eks arbeid)datistrahere

meg fra bekymring om sgvn 0 1 2 3 4
Bruker jeg alternativ medisin for a fa sove 0 1 2 3 4
Forsgker jeg a blokkere tanker om problemer naligegr i 0 1 2 3 4

sengen
Holder jeg meg til en rutine i gijennom dagen stifeg slipper &

tenke sa mye 0 1 2 3 4
Gir jeg meg selv god tid til & sovne ved a legge tidlig 0 1 2 3 4
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