OSOBNA POVIJEST SPAVANJA (polustrukturirani intervju)

Simptomi teškoća sa spavanjem
Obrazac spavanja
Kako obično izgleda Vaš obrazac spavanja tijekom jedne (tipične) noći?
· Koliko Vam treba da zaspite?
· Koliko često se budite tijekom spavanja?
· Koliko dugo ste budni tijekom noći?
· Koliko sati spavate tijekom noći?
· Koliko noći tijekom tjedna je prisutan ovaj obrazac spavanja?

Kvaliteta spavanja
Kako se osjećate vezano za kvalitetu Vašeg spavanja?
· Osjećate li se naspavano?
· Je li ugodno?
· Je li nemirno/nespokojno?
· Kako biste opisali spavanje svojim riječima?

Utjecaj na svakodnevni život
Kako Vaše spavanje utječe na Vaš dan?
· Osjećate li se umorno?
· Osjećate li se pospano?
· Imate li teškoća s koncentracijom? Osjećate li se iritabilno/razdražljivo?
· Što mislite, kako nesanica utječe na Vaš dan?
· Kada Vam je najteže u danu?

Utjecaj na život
Kako nesanica utječe na kvalitetu Vašeg života?
· Koje su posljedice nesanice?
· Što ne možete zbog nesanice?
· Što bi bilo drugačije u Vašem životu kada biste riješili problem nesanice?

Razvoj teškoća spavanja
Možete li se prisjetiti kada i kako je problem počeo?
· Što se tada događalo u Vašem životu? Koje okolnosti su postojale?
· Kako se Vaše spavanje mijenjalo tijekom vremena?
· Kada Vam je bilo lošije?
· Kada Vam je bilo bolje?

Osobna povijest teškoća spavanja
Jeste li tijekom svog života bili dobar spavač?
· Kako ste spavali kao dijete?
· Kako ste spavali kao adolescent?
· Kako ste spavali u ranoj odrasloj dobi?
· Jeste li ranije u životu imali poteškoća sa spavanjem?
· Kako ste se tada nosili s teškoćama spavanja?

Obiteljska povijest spavanja i teškoća spavanja
Ima li netko od članova Vaše obitelji poteškoća sa spavanjem?
· Imaju li Vaši roditelji teškoća sa spavanjem (sada ili u prošlosti)?
· Imaju li Vaša braća/sestre teškoća sa spavanjem?
· Imaju li članovi Vaše šire obitelji, uključujući bake i djedove, poteškoća sa spavanjem?
· Ima li netko od članova Vaše obitelji teškoće spavanja slične Vašima?

Opće zdravlje i medicinska povijest
Kako biste općenito opisali Vaše zdravlje? 
· Jeste li bolovali od težih bolesti?
· Jeste li imali dugotrajnih (kroničnih) zdravstvenih poteškoća? Kada?
· Je li nedavno bilo promjena u Vašem zdravlju?

Povijest mentalnog zdravlja
Kako se općenito nosite s problemima?
· Jeste li imali psiholoških poteškoća?
· Jeste li imali anksioznih ili depresivnih teškoća ili teškoća sa stresom? Kada?

Trenutni i prošli tretmani teškoća spavanja
Uzimate li nešto za spavanje?
· Koje lijekove za spavanje uzimate?
· Koje lijekove ste uzimali u prošlosti? Kada?
· Uzimate li neka sredstva za spavanje koja se mogu kupiti u ljekarni?
· Na koje sve načine ste pokušali poboljšati svoje spavanje?
· Što vam je pomoglo, a što nije?
