Bernu kliniska
universitates
slimnica

Epvortas miegainibas skala bérniem un pusaudziem.

Epvortas miegainibas skala palidz noveértét ikdienas miegainibu pédé€ja menesa laika, izvertéjot iespéju
aizmigt astonas ikdieniskas situacijas. lespéja iemigt vai iesnausties janovérté no 0 (nekad neiemigtu)
I1dz 3 (liela iespé€ja, ka iemigtu). Jo vairak punktu, jo lielaka dienas miegainiba.

0-10 punkti — normals miegainibas limenis
11-12 punkti — viegla pastiprinata miegainiba
13-15 punkti — vidé€ja pastiprinata miegainiba

16-24 punkti — smaga pastiprinata miegainiba.

Skala paredzeta 12-18 gadus veciem jaunieSiem.
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Bernu kliniska
universitates
slimnica

Epvortas miegainibas skala bérniem un pusaudziem.

Tavs vards: Datums:

Cik Tev gadu? (gadi) Atzimé vienu! D Zéns D meitene

Cik liela iespé€ja, ka aizmigi kada no 8im situacijam pédéeja ménesa laika?

Centies iedomaties, ka situacija bitu Tevi ietekméjusi, pat ja peédéja menesa laika neesi veicis/usi kadu
no noraditajam darbibam.

Izmanto talak noradrto skalu, lai izvélétos visatbilsto$ako skaitli katrai situacijai pédéja ménesa laika.
leraksti skaitli tukSaja laucina.

0 = nekad neaizmigtu
1 = neliela iespéja, ka aizmigtu
2 = videji liela iespéja, ka aizmigtu

3 = liela iespéja, ka aizmigtu

Svarigi, lai Tu atbildétu péc iespéjas precizak!

Darbiba lespéja aizmigt (0-3)

Seézot un lasot

Sezot un skatoties televizoru vai video

Sezot no rita klasé

Sézot un braucot masina vai autobusa vismaz pusstundu

Atguloties pecpusdiena

Sézot un runajot ar kadu

Mierigi sézot vienatné péc pusdienam

Seéezot un édot
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Bernu kliniska
universitates
slimnica

Epvortas miegainibas skala bérniem un pusaudziem.

(vecaka / aprupétaja versija)

Jasu bérna vards: Datums:

Cik Jasu bérnam ir gadu? (gadi) Atziméjiet vienu! D Zéns D meitene

Kada varbadtiba ir tam, ka JGsu bérns iemieg $adas situacijas (peédé€ja ménesa laika)?

Centieties iedomaties, ka situacija butu ietekméjusi Jusu bérnu, pat ja p€déja meénesa laika vins/vina nav
veicis/usi kadu no noraditajam darbibam.

Izmantojiet talak noradtto skalu, lai izvélétos visatbilstoSako skaitli katrai situacijai pédéja ménesa
laika. leraksti skaitli tukSaja laucina.

0 = nekad neiesnaustos
1 = neliela varbitiba, ka iesnaustos
2 = videji liela varbitiba, ka iesnaustos

3 = liela varbitiba, ka iesnaustos

Svarigi atbildét péc iespéjas precizak!

Darbiba lespéja aizmigt (0-3)

Seézot un lasot

Sezot un skatoties televizoru vai video

Sezot no rita klasé

Sézot un braucot masina vai autobusa vismaz pusstundu

Atguloties pecpusdiena

Sézot un runajot ar kadu

Mierigi sézot vienatné péc pusdienam

Seéezot un édot

Paldies par sadarbibul! Copyright © MW Johns,1990-2015



