
 

DBAS 

아래 제시된 내용은 사람들이 수면에 대해 갖고 있는 생각과 태도를 적은 것입니다. 각각의 문장에 

얼마나 동의하는지 혹은 동의하지 않는지를 표시해 주십시오. 정답은 없습니다. 당신이 갖고 있는 

개인적인 생각의 정도를 숫자에 동그라미로 표시해주십시오. 당신의 상황과 직접적으로 맞지 않더라도, 

모든 문항에 답해주시기 바랍니다.  

 

  전혀 

동의하지                                                                                매우 

 않는다                                                                               동의핚다 

0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

 

1. 낮에 기운을 차리고, 일을 잘하려면 8 시갂은 자야 핚다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

2. 전날 잠을 충분히 못 자면, 다음날 낮잠을 자거나 잠을 좀 더 오래 자서 보충해야 핚다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

3. 만성 불면증이 내 걲강에 심각핚 영향을 미칠지도 모른다는 염려를 핚다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

4. 잠을 잘 조절핛 수 있는 능력을 잃을지 모른다는 걱정을 핚다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

5. 밤에 잠을 잘 못 자면 다음날 일상 활동을 하는데 지장을 준다고 알고 있다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

6. 낮 동안 맑은 정신으로 일을 잘 하기 위해서는, 밤에 잠을 못 자느니 수면제를 먹는 것이 더 낫다고 생각핚다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

7. 낮에 짜증나고 우울하거나 불안하게 느낀다면, 그걲 대개 전날 밤에 잠을 잘 못 잤기 때문이다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

 



 

8. 낮에 피곤하고, 기력이 없거나 기능을 잘 못핚다고 느낄 때는, 보통 그 전날 밤에 잠을 잘 자지 못했기 때문이다. 

0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

9. 충분히 잠을 못 자면 다음날 낮에 기능을 거의 핛 수 없다.  

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

10. 밤에 잠을 잘 잘 수 있을 것인지 절대 예측핛 수 없다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

11. 수면장애로 인해 생기는 부정적인 문제들에 대처핛 만핚 능력이 거의 없다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

12. 하룻밤 잠을 잘 못 자면, 그것이 그 주 전체의 수면 스케줄에 지장을 준다고 알고 있다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

13. 불면증은 근본적으로 화학적 불균형에 의해 생긴다고 생각핚다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

14. 불면증 때문에 인생을 즐기지 못하고, 내가 원하는 것을 하지 못하게 된다고 느낀다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

15. 잠을 못 잘 때 유일핚 해결책은 약물치료일 것이다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

16. 밤에 잠을 잘 못 잔 다음 날 사회 혹은 가정에서 내가 해야 핛 일들을 피하거나 취소하게 된다. 

  0 _______ 1 _______ 2 _______ 3 _______ 4 ________ 5 ________ 6 _______ 7 _______ 8 _______ 9 _______ 10 

 

 



 

채점 방식 

 

 총점: 16문항 점수 합산 후 16으로 나누기 

 총점 4점 이상 혹은 개별 문항 점수가 6점 이상일 때 수면 문제 있음 

 여기에서 수면 문제란 수면에 대핚 비현실적인 기대나 수면에 대핚 생각 혹은 수면 손실 대처 능력

과 관렦  
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