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Za svaku od sljedećih tvrdnji označite koliko se s njom slažete na skali od  0 (izrazito se ne slažem) do 10 (izrazito se slažem).
1. Trebam 8 sati sna da bih se osjećao osvježeno i funkcionirao dobro tijekom dana. ____
2. Kada se ne naspavam dovoljno jednu noć, moram to nadoknaditi tako da odspavam tijekom dana ili da odspavam dulje sljedeće noći. ____
3. Zabrinut sam da će kronična nesanica imati ozbiljne posljedice na moje tjelesno zdravlje. ____
4. Bojim se da ću izgubiti kontrolu nad svojom sposobnošću spavanja. ____
5. Kada se ne naspavam dobro, znam da će to utjecati na moje aktivnosti tijekom sljedećeg dana. ____
6. Da bih bio razbuđen i dobro funkcionirao sljedećeg dana, bolje je da popijem tabletu za spavanje, nego da prođem kroz loše prospavanu noć. ____
7. Kada se osjećam iritabilno, depresivno ili tjeskobno tijekom dana, to je uglavnom jer nisam dobro spavao noć prije. ____
8. Kada loše spavam jednu noć, znam da će to pokvariti moj raspored spavanja kroz cijeli tjedan. ____
9. Ako se dobro ne naspavam, teško da ću moći funkcionirati sljedeći dan. ____
10. Ne mogu predvidjeti hoću li pojedine noći dobro ili loše spavati. ____
11. Teško da mogu utjecati na negativne posljedice lošeg spavanja. ____
12. Kada sam umoran, bez energije ili općenito ne funkcioniram najbolje, to je uglavnom zbog loše prospavane noći. ____
13. Smatram da je nesanica posljedica kemijske neravnoteže. ____
14. Mislim da mi nesanica ne dozvoljava da uživam u životu i da radim ono što želim. ____
15. Lijekovi su vjerojatno jedino rješenje za nesanicu. ____
16. Izbjegavam i otkazujem obaveze (poslovne i obiteljske) nakon loše prospavane noći. ____
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