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Kamp jij ook met slaapproblemen? De Insomnia Severity Index (ISI)- vragenlijst is een wetenschappelijk
onderbouwd instrument dat zicht geeft op de ernst van jouw slapeloosheid. Het is een betrouwbaar en valide
instrument dat gebruikt in het kader van klinische studies en onderzoek, maar ook door slaapcoaches en
therapeuten bij een eerste screening van cliénten en evaluatie na behandeling.

De test bestaat uit 7 vragen. Vul deze zo intuitief mogelijk in, op basis van de situatie van de afgelopen twee weken.
Omcirkel de antwoordcategorie die het best voor jou van toepassing is:

Geef de ernst van uw slaapprobleem aan gedurende de afgelopen twee weken:

Geen | Een beetje | Matig | Ernstig | Zeer ernstig
1. Moeite met inslapen 0 1 2 3 4
2. Moeite met doorslapen 0 1 2 3 4
3. Problemen met te vroeg wakker | 0 1 2 3 4
worden

4. Hoe tevreden bent u met uw huidige slaappatroon?
Zeer tevreden Tevreden Neutraal Ontevreden Zeer ontevreden
0 1 2 3 4

5. In hoeverre beinvloedt uw slaappatroon uw dagelijks functioneren? (bijvoorbeeld
vermoeidheid, concentratie, geheugen en stemming)
Geen negatieve invloed Een beetje Enigszins Erg | Zeer veel negatieve invloed
0 1 2 3 4

6. Hoe opvallend zijn de dagelijkse gevolgen van uw slaappatroon voor anderen?

Helemaal niet Een beetje Enigszins Erg Heel erg opvallend
opvallend
0 1 2 3 4

7. Hoe ongerust bent u over uw huidige slaappatroon?
Helemaal niet ongerust Een beetje Enigszins Erg Heel erg ongerust
0 1 2 3 4

Eindscore (optellen scores vraag 1 t.e.m. 7): ...............



Door de scores op te tellen, krijg je zicht op de ernst van jouw slaapprobleem. Hoe hoger deze eindscore (min: 0 —
max: 28), hoe ernstiger het slaapprobleem:

Eindscore \ Ernst slaapprobleem

0-7 Weinig aanwijzing tot slaapprobleem
8-14 Beginnend slaapprobleem
15-21 Gematigd slaapprobleem
22-28 Ernstig slaapprobleem

De ISl-vragenlijst helpt jou om de ernst van jouw slaapproblemen te evalueren en in perspectief te stellen. Toch
blijft, ongeacht de eindscore, vooral jouw persoonlijke beleving van belang!

Voel je een negatieve impact van slaap, ben je niet tevreden over jouw slaap en wil je graag begeleid worden naar
een betere slaap? Twijfel dan zeker niet om de hulp of begeleiding in te schakelen van een slaapcoach of therapeut.

Bespreek dit met jouw huisarts of zoek een slaapcoach bij jou in de buurt, via Zoek een therapeut, psychotherapeut,
coach of psycholoog | VindeenTherapeut.be. Let op: de titel als coach is niet beschermd! ledereen kan zich
slaapcoach noemen! Peil zeker naar de vooropleiding, de ervaring en aanpak, wil je goed begeleid worden.
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