+ institut fiir

arbgits— unc!
sozialmedizin
CASTROP-RAUXEL

wwuw.ifas-castrop.de

Institut flir Arbeits- und Sozialmedizin
Postfach 10 14 46, 44544 Castrop-Rauxel

Epworth Schlafrigkeits-Skala (ESS)

Wie wahrscheinlich ist es, dass Sie in einer der folgenden Situationen einnicken oder einschlafen, sich

also nicht nur mude flihlen? Dies bezieht sich auf Ihren Alltag in der letzten Zeit. Selbst wenn Sie einige

der Situationen in letzter Zeit nicht erlebt haben versuchen Sie bitte, sich vorzustellen, wie diese auf

Sie gewirkt hdtten.

Benutzen Sie die folgende Skala, um am besten passende Zahl fiir jede Situation auszuwadhlen.

II‘ = wiirde nie einschlafen

II‘ = wiirde kaum einschlafen
IZ‘ = wiirde moglicherweise einschlafen

II‘ = wiirde mit groBer Wahrscheinlichkeit einschlafen

Situation

Wahrscheinlichkeit
des Einnickens

Sitzen und Lesen

(0]
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Fernsehen

Sitzen an einem 6ffentlichen Ort (z.B. Theater, Sitzung, Vortrag)

Als Mitfahrer im Auto wahrend einer Stunde ohne Halt

Hinlegen am Nachmittag, um auszuruhen, wenn es die Umstdnde erlauben

Sitzen und mit jemandem Sprechen

Ruhig sitzen nach dem Mittagessen ohne Alkohol

Im Auto bei Stopp an einer Verkehrsampel wéahrend einiger Minuten
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Summe (ESS-Wert)




