Quiz o koszmarach

Czyli jak straszne sg twoje sny?

Kazdy z nas miewa koszmary, lecz zte sny mogg wskazywac, albo nawet
przyczynic sie, do problemoéw psychologicznych. Wez udziat w naszym
quizie i zaznacz ‘tak’ lub ‘nie’ przy nizej wymienionych stwierdzeniach,
aby sprawdzi¢ co twoje sny méwig o twoim zdrowiu.

1. Mam niepokojgce sny co najmniej raz w tygodniu.
2. Czesto przebudzajg mnie przerazajace sny.
3. Podczas zasypiania mam wrazenie, ze moje ciato spada w przepas¢ lub dostaje paralizu.
4. Moje koszmary s3 spowodowane przez stres zwigzany z pracg lub zyciem prywatnym.
5. Czuje niepokdj przed zasnieciem, poniewaz obawiam sie kolejnego koszmaru.
6. Mam czesto powtarzajgcy sie zty sen.
7. Nie pamietam szczegdtdéw koszmaru po przebudzeniu, ale pamietam uczucie strachu.
8. Podczas moich koszmardw czuje nie tylko niepokdj, ale réwniez ztos¢ lub wstyd.
9. Kiedy jestem w stanie zapamietac zty sen, mysle o nim nieustannie przez kolejne dni.
10. MJj partner/partnerka doswiadcza moich nocnych lekow, ktdrych nie pamietam po
przebudzeniu.
ROZWIAZANIE:

Zaznaczenie TAK w punkcie 1, 2, 5, 6, 7, 8 lub 9 moze wskazywac¢ na
zaburzenia sennych koszmardéw, opisane w Diagnostycznym i Statystycznym
Podreczniku Zaburzen Psychicznych jako powtarzajace sie przebudzenia z
przerazajgcych snéw, ktére zaczynajg mie¢ wptyw na zycie na jawie.
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Zaznaczenie TAK w punkcie 3, 4, lub 10 nie wskazuje ktopotéw z koszmarami.
Sny, w ktérych wydaje nam sie, ze spadamy lub mamy paraliz sg tak czestymi
przypadkami, ze nie uwaza sie ich za zaburzenia snu. Ten sam sen
powtarzajgcy sie co noc rowniez jest niczym nadzwyczajnym. Natomiast leki
nocne spowodowane sg uwarunkowaniami fizycznymi, nie psychologicznymi.



