1 Atenu bezmiega skala

St skala piedava Jums pasam/ pasai izvertet jebkadas miega problémas, ja tadas Jums jebkad ir bijusas.
Ludzu, atzimgjiet (apvelciet atbilstoSo numuru) zemak min&tos skalas punktus, kas nosaka Jiisu grutibu
ar miegu izvertéSanu, domajot, ka tas notikuSas ne mazak ka tris reizes nedela pédeja ménesa laika .

1 AIZMIGSANAS LAIKS (cik atri Jiis aizmiegat p&c tam, kad izsledzat gaismu)
0 — bez problémam, loti atri

1 —ar nelielu aizturi

2 — ar manamu aizturi

3 — ar izteiktu aizkav&Sanos vai vispar negulu

2 PAMOSANAS NAKSTS LAIKA (Vai mostaties nakts laika?)
0—né

1 —reti

2 — diezgan biezi

3 — mostos biezi vai vispar negulu

3 PAMOSANAS ATRAK, NEKA GRIBETOS (Vai mostaties agrak, neka gribétu?)
0-—né

1 —nedaudz agrak

2 — diezgan agrak

3 — mostos daudz agrak vai vispar negulu

4 KOPEJAIS MIEGA ILGUMS

0 — pietiekams

1 —nepietiekams

2 — manami nepietiekams

3 — izteikti nepietiekams vai miega nav vispar

5 VISPAREJA MIEGA KVALITATE (vienalga cik ilgi Jiis gulat)
0 — apmierinosa

1 —vaji neapmierinosa

2 —slikta

3 — loti slikta vai miega nav vispar
6 LABSAJUTA DIENAS LAIKA
0 — normala

1 —viegli samazinata
2 — manami samazinata
3 — izteikti samazinata

7 (FIZISKA UN MENTALA) AKTIVITATE DIENAS LAIKA



0 — normala

1 —viegli samazinata

2 —manami samazinata

3 — izteikti samazinata

8 MIEGAINIBA DIENAS LAIKA
0 —nav

1 -viegla

2 —ievérojama

3 — stipri izteikta



