
  )PSAS(مقياس برانگيختگي پيش از خواب 
  

  دستورالعمل
ما علاقه مند هستيم كه بدانيم شما پيش از به خواب رفتن چه احساسي در ذهن . توصيفي است-اين مقياس نسبتا خود

لطفا با كشيدن يك دايره به دور عدد منسب نشان دهيد كه به چه شدت هر يك از علائم ذكر شده در . و بدنتان داريد
  .ر را هنگام تلاش براي به خواب رفتن تجربه مي كنيدزي
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 5   4 3 2 1 .نگراني درباره به خواب رفتن.1

 5 4 3 2 1 .مرور يا انديشيدن به وقايع روز.2

 5 4 3 2 1 .افكار افسرده يا مضطرب كننده.3

 5 4 3 2 1 .ي غير از خوابنگراني درباره مشكلات.4

 5 4 3 2 1 .از نظر ذهني هوشيار يا فعال بودن.5

 5 4 3 2 1 .ناتواني براي متوقف كردن افكار.6

 5 4 3 2 1 .جريان سريع افكار در ذهن.7

 5 4 3 2 1 .پريشان شدن به وسيله صداها و اصوات محيطي.8

 5 4 3 2 1 .ضربان قلب،تپش قلب و تنفس نامنظم.9

 5 4 3 2 1 .از تلاطم و تنيدگي در بدن احساسي.10

 5 4 3 2 1 .كوتاه شدن نفس يا تنفس سخت.11

 5 4 3 2 1 .احساسي از سفتي و تنش در ماهيچه.12

 5 4 3 2 1 احساس سرما در دست ها، پاها يا در كل بدن.13

توده يا احساس تنيدگي در معده،سـوزش معـده،حالت   ( احساس ناراحتي معده.14
  )تهوع،گاز و غيره

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1  .تعريق كف دست ها يا ساير بخش هاي بدن.15

 5 4 3 2 1  .احساس خشكي در دهان يا گلو.16
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  )PSAS(مقياس برانگيختگي پيش از خواب 

  
  

ماده اي است كه هم شامل ابزارهاي شناختي و هم جسمي بر انگيختگي  16اين پرسشنامه يك پرسشنامه خودسنجي 
به منظور ارزيابي ويژگي هاي روان سنجي اين پرسشنامه آن را در كنار ابزارهاي ) 1985(نيكاسيو و همكاران. است

بزرگسال كه به  30دانشجو، 147، بروي اندازه گيري اضطراب،افسردگي و شاخص هاي خودسنجي اختلال خواب
دانشجو رفتار خواب و برانگيختگي پيش  31به علاوه . ه بي خوابي اجرا كردندنفر مبتلا ب 30بيعي مي خوابند و طور ط

ياس خرده مقياس هاي شناختي و به عنوان شاهدي بر اعتبار مق. دندشب متوالي پايش نمو 10از خواب را در طول 
علاوه بر اين هر . ندهاي كلي مشكل خوابيدن مرتبط بود معنادار با اضطراب،افسردگي و شاخصجسمي به گونه اي 

دو مقياس به طور موفقيت آميزي افراد مبتلا به بي خوابي را از افرادي كه به طور طبيعي مي خوابند، متمايز ساختند و 
با اين وجود خرده مقياس شناختي نسبت به . ندبه گونه اي معنادار با گزارش هاي شبانه از نهفتگي خواب ارتباط داشت

رهاي اندازه گيري شبانه نهفتگي شروع رهاي اندازه گيري كلي و نيز ابزاخرده مقياس جسمي به گونه اي قوي تر با ابزا
براي  α=81/0براي مقياس جسمي و  α=76/0(لوبي را داشته استهمساني دروني مط PSAS. خواب مرتبط بود
ممكن است ابزار مفيدي براي مطالعات وضعيت پيش از خواب و  PSASتايج نشان مي دهند كه ن). مقياس شناختي

  .  ابزارغربالگري مفيدي براي افراد مبتلا به اختلال خواب باشد
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