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Bergen Insomnia Scale

Instruksjon. Pa spgrreskjemaet under er det 6 spgrsmal knyttet til spvn og tretthet.
Veer vennlig a sett ring rundt det alternativet (antall dager pr uke) som passer best for deg.
0 eringen dagerilppet av en uke, 7 er alle dager i I@pet av en uke.

Eksempel. Hvis du 3 dager i lppet av en uke har brukt mer enn 30 minutter pa & sovne etter
at du har slukket lyset, setter du ring rundt alternativ 3.

Antall dager per uke

I lppet av den siste maneden, hvor mange dager 01234567
pr. uke har du brukt mer enn 30 minutter for & COO@OCOOC
sovne inn etter at lysene ble slukket?

Antall dager per uke

1. llgpet av den siste maneden, hvor mange 012 3 4567
dager pr. uke har du brukt mer enn 30 minut-
ter for & sovne inn etter at lysene ble slukket?

2. |lgpet av den siste maneden, hvor mange 012 3 456 7
dager pr. uke har du veert vaken mer enn 30 NN N ~
minutter innimellom sgvnen.

3. llgpet av den siste maneden, hvor mange
dager pr. uke har du vaknet mer enn 30 minut-
ter tidligere enn du har gnsket uten a fa sove

igjen?
4. |lgpet av den siste maneden hvor mange 012 3 456 7
dager pr. uke har du fglt deg for lite uthvilt

etter 4 ha sovet.

5. llgpet av den siste maneden, hvor mange
dager pr. uke har du veert sa sgvnig/trett at
det har gatt ut over skole/jobb eller privatli-
vet?

6. |lgpet avden siste maneden, hvor mange 0123 4567
dager pr. uke har du veert misforngyd med
sgvnen din?
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Skaring

Kvantitativt (kontinuerlig): Skaren pa hvert ledd summeres.

Diagnostisk: Insomni (skarer pa 3 eller mer pa et av leddene 1-4 og skarer pa 3 eller mer
pa et av leddene 5-6) vs. ikke-insomni (skarer pa 2 eller lavere pd alle leddene 1-4 eller
skarer pa 2 eller lavere pa alle leddene 5-6).
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