Epvorta (Epworth) miegainibas skala

Cik iespéjami ir tas, ka Jus varéetu iesnausties vai aizmigt situacijas, kas ir aprakstitas
zemak, salidzinot ar parastu noguruma sajutu?

Tas attiecas uz Jasu parasto dzivi pédéja laika. Pat ja Jus nepiedzivojat lidzigas situacijas
pédéja laika, pacentieties iztéloties, ka $is situacijas Jus ietekmétu. Izmantojiet o skalu un
izvéléties ciparu, kas vislabak atbilst katrai situacijai.

Dazi jautajumi palidzes noteikt Jiisu dienas miegainibas Iimeni.
Liudzu, aizpildiet tabulu, novértgjot iesp&jamibu skala no 0 Iidz 3:

0 = nekad neiesnaustos

1 = loti maza varbutiba iesnausties vai aizmigt
2 = vidgja varbitiba iesnausties vai aizmigt

3 = liela varbiitiba iesnausties vai aizmigt

Vai Jiis snauzat $adas situacijas?

Situacija Novértejums
s€zot un lasot 0123
skatoties TV 0123
sézot publiska vieta (teatr1, sapulce u.tml.) 0123
s€zot ka pasazieris transporta vairak ka stundu, esot sastréguma 0123
atlaizoties pecpusdiena, ja apstakli to atlauj 0123
s€zot un runajoties ar kadu 0123
aps€zoties péc pusdienam (bez alkohola) 0123
automasina pie stures, kamér masina apstajusies uz dazam minttém 0123
Kopgjais punktu skaits:




