SLEEP ASSOCIATED MONITORING INDEX (SAMI)

Instruksjon: Nedenfor er en liste over ting folk av og til gjer eller fgler nar de skal falle i sgvn, nar de vakner opp eller
som de gjar eller fgler i Iapet av dagen. For hvert spgrsmal sett en ring rundt det som passer best med hvor mye du
legger merke til disse tingene i lgpet av en TYPISK NATT og en TYPISK DAG den siste maneden.

ikke i det hele
hele tatt litt noe ofte tiden

F@R ELLER | DET DU GAR TIL SENGS; HVOR OFTE ......
1. regner du ut hvor mange timer med sgvn du sannsynligvis vil
fa (antall timer du sannsynligvis vil sove nar du stiller

vekkerklokken)? 1 2 3 4 5
2. regner du ut hvor mange timer med sgvn du haper & fa? 1 2 3 4 5
3 bestemmer du deg for nér du skal sta opp basert p& nér du

legger deg for & sove? 1 2 3 4 5

NAR DU SOVNER INN ELLER SOVNER INN IGJEN ETTER EN OPPVAKNING HVOR OFTE ER DU BEVISST PA........

4. fysiske fornemmelser i kroppen din? 1 2 3 4 5
5. atduharrask pulsen eller kraftige hjerteslag? 1 2 3 4 5
6.  dine indre kroppslige reaksjoner? 1 2 3 4 5
7. folelser av spenning eller ubehag i kroppen din? 1 2 3 4 5
8.  stayihuset? 1 2 3 4 5
9.  stay utenfor huset? 1 2 3 4 5
10.  at du sjekker klokken for & se hvor lang til det har tatt &

sovne? 1 2 3 4 5
11.  atdulegger merke til hvor lang tid det tar deg & sovne? 1 2 3 4 5

| DET DU NAERMER DEG INNSOVNING; HVOR OFTE ER DU BEVISST PA.........
12.  atkroppen slapper av og fales tyngre? 1 2 3 4 5
13.  enfolelse av & drifte av garde? 1 2 3 4 5
14.  at gynene eller gyenlokkene fales tunge? 1 2 3 4 5
15.  at dine muskler blir svakere eller avslappet? 1 2 3 4 5
NAR DU VAKNER OPP OM MORGENEN | HVILKEN GRAD......

16.  regner du hvor mye sgvn du faktisk har ftt? 1 2 3 4 5
17.  legger du merke til falelser av tretthet eller tunghet i

kroppen? 1 2 3 4 5
18.  legger du merke til tunghet, sarhet eller klge i gynene? 1 2 3 4 5
19.  legger du merke til at armer og/eller fatter fales trette? 1 2 3 4 5
20. legger du merke til at du faler deg trett? 1 2 3 4 5
21.  har du falelser eller fornemmelser forarsaket av for lite sgvn? 1 2 3 4 5



ikke i det hele

hele tait litt noe ofte tiden
| LGPET AV DAGEN HVOR OFTE ER DU BEVISSTPA ......

22. atdine armer og/eller fatter fgles trette eller tunge? 1 2 3 4 5
23.  muskelverk, kramper eller smerter? 1 2 3 4 5
24.  atdine skuldre, din akke eller rykk fales spent eller sar? 1 2 3 4 5
25.  falelser av spenninger eller ubehag i kroppen? 1 2 3 4 5
26.  stivhet i kroppen? 1 2 3 4 5
27.  atdu tenker pa hvor mye sgvn du fikk vil pavirke dine

prestasjoner/ytelse i lgpet av dagen? 1 2 3 4 5
28.  at konsentrasjonen din blir pavirket av sgvnen (eller mangel

pa sgvn)? 1 2 3 4 5
29.  atdutenker pa eller vurderer ditt energiniva? 1 2 3 4 5
30. at du humar blir pavirket av sgvnen (eller mangel pa sgvn)? 1 2 3 4 5

Referanse: Semler, C. N., & Harvey, A. G. (2004). Monitoring for sleep-related threat: A pilot study of the Sleep Associated Monitoring Index (SAMI).
Psychosomatic Medicine, 66, 242-250. Til norsk ved Stale Pallesen.



Skaringsinstruksjoner: Summere skarene for hvert ledd for de 8 subskalaene

Subskala 1 (Dagtidsmonitorering for kroppsfornemmelser): Ledd: 22-26

Subskala 2 (Beregning av tid): Ledd: 1-3, 16

Subskala 3 (Vaken monitorering av kroppsfornemmelser): Ledd: 17-21

Subskala 4 (Pre-sgvn monitorering for kroppsfornemmelser forenlige med innsovning): Ledd 12-15
Subskala 5 (Dagtidsmonitorering for fungering): 27-30

Subskala 6 (Pre-sgvn monitorering for kroppsfornemmelser uforenlige med innsovning): Ledd 4-7
Subskala 7 (Pre-sgvn monitorering av klokken): Ledd 10-11

Subskala 8 (Pre-sgvn monitorering av miljget): Ledd 8-9



