	簡易睡眠質量評估

	
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	入睡時間
	
	15分鐘以內
	
	15 - 30分鐘
	
	30 - 60分鐘
	
	60分鐘以上
	

	夜裡覺醒
	
	從來不醒
	
	醒後立即能睡
	
	醒後過很長時間才能睡
	
	醒後再難入睡
	

	睡眠狀態
	
	睡得好
	
	睡得比較好
	
	說不上好壞
	
	睡得比較差
	
	幾乎沒有很好睡

	發夢情況
	
	一宿沒發夢
	
	好象發過夢
	
	發了很長的夢
	
	整夜都在發夢
	

	影響睡眠因素
	
	完全沒有
	
	僅有環境因素
	
	思慮過多，輾轉反側
	
	興奮、不安、焦慮
	

	早上醒來情況
	
	一直是同樣時間醒
	
	比平時醒得稍早
	
	遠比平時醒得早
	
	夜裡幾乎沒有很好睡
	

	早上醒後身體狀況
	
	比平時還好
	
	與平時相似
	
	稍感疲勞不適
	
	很疲倦
	

	早上醒後情緒
	
	神清氣爽
	
	與平時相似
	
	情緒稍差
	
	情緒很壞
	

	白天身體狀態
	
	比平時要好
	
	與平時很相似
	
	稍感疲勞不適
	
	疲乏、全身重墜
	

	白天精神狀態
	
	精神很好，精力充沛
	
	與平時無大區別
	
	情緒稍差
	
	情緒很壞
	

	服用安眠藥情況
	
	從不服用安眠藥
	
	偶爾使用安眠藥
	
	經常服用安眠藥
	
	不服安眠藥就不能入睡
	

	總分
	

	失眠輕重程度判斷
	嚴重：     45 分
重度：     39-44 分
中度：     31-38 分
輕度：     22-30 分


