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Chiffre:_________ 
Datum: _________ 

 
PSAS 
 

 
Dieser Fragebogen handelt von Symptomen, die man in der Phase vor dem Einschlafen 
erleben kann. Bitte schätzen Sie ein, wie intensiv Sie gestern Abend jedes der unten 
aufgelisteten Symptome erlebt haben, als versucht haben einzuschlafen. 

Bitte kennzeichnen Sie Ihre Einschätzung, indem Sie aus folgenden Ziffern auswählen: 
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1. Herzrasen, Herzklopfen oder Herzstolpern 1 2 3 4 5 
2. ein zittriges, nervöses Gefühl in Ihrem Körper 1 2 3 4 5 
3. Kurzatmigkeit oder angestrengte Atmung 1 2 3 4 5 
4. ein festes, angespanntes Gefühl in Ihren Muskeln 1 2 3 4 5 
5. ein kaltes Gefühl in Ihren Händen, in Füßen oder im Körper im 

Allgemeinen 
1 2 3 4 5 

6. Magenverstimmung (Magenkrämpfe oder ein nervöses Gefühl im 
Magen, Sodbrennen, Brechreiz, Blähungen, etc.) 

1 2 3 4 5 

7. Schweiß in den Handflächen oder an anderen Körperteilen 1 2 3 4 5 
8. ein trockenes Gefühl im Mund oder in der Kehle 1 2 3 4 5 
9. Sorgen, nicht einschlafen zu können 1 2 3 4 5 
10. Nachdenken oder Grübeln über Tagesereignisse 1 2 3 4 5 
11. deprimierende oder ängstliche Gedanken 1 2 3 4 5 
12. Sorgen über nicht schlafbezogene Probleme 1 2 3 4 5 
13. Mentale Wachheit, Aktiviertheit 1 2 3 4 5 
14. Gedanken, die Sie nicht abschalten können 1 2 3 4 5 
15. Gedanken, die nicht aufhören im Kopf zu kreisen 1 2 3 4 5 
 



 

Auswertung 
 
 
*Berechnung Subskala somatische Erregung. 
************************************* 
 
COMPUTE PSAS_som=psas01 + psas02 + psas03 + psas04 + psas05 + psas06 + psas07 + psas08. 
EXECUTE. 
 
*Berechnung Subskala kognitive Erregung, mit und ohne 16. 
************************************************* 
 
COMPUTE PSAS_kog=psas09 + psas10 + psas11 + psas12 + psas13 + psas14 + psas15. 
EXECUTE. 




