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Atunci cand raspundeti urmatoarelor intrebari, referiti-va la activitatea de visare cu ochii deschisi din
ultima lund, daca nu s-a specificat altfel. Alegeti varianta care se potriveste cel mai bine experientelor
dumneavoastrd. De exemplu: Unii oameni sunt atat de absorbiti de visatul cu ochii deschisi, incat uitd
unde se afld. Cat de des uitati unde vi aflati atunci cand visati cu ochii deschisi? In acest exemplu, este

ales 20%.
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1. Unii oameni observa ca o anumitd muzica le activeaza visatul cu ochii deschisi. In ce masura

activeaza muzica visatul dumneavoastra cu ochii deschisi?
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2. Unii oameni simt nevoia sa continue visatul cu ochii deschisi, care a fost Intrerupt de un
eveniment din viata reald, la un moment ulterior. Atunci cand un eveniment din viata reala v-a
intrerupt visatul cu ochii deschisi, cat de intense au fost nevoia sau impulsul de a va intoarce la

acesta cat mai repede posibil?
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3. Cat de des sunt Insotite visarile cu ochii deschisi de sunete vocale sau de expresii faciale (ex. ras

vorbit sau rostire inceata)?
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4. Daci treceti printr-o perioadd de timp in care nu este posibil sd visati cu ochii deschisi la fel de
mult ca de obicei din cauza obligatiilor din viata reala, cat de stresat/a sunteti de faptul ca nu va
puteti face timp pentru asta?
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5. Unii oameni au experienta ca visatul cu ochii deschisi interfereaza cu sarcinile zilnice. Cat de
mult interfereaza visatul cu ochii deschisi cu abilitatea dumneavoastra de a finaliza treburile

casnice?
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6. Unii oameni sunt stresati sau Ingrijorati cu privire la cat timp petrec visand cu ochii deschisi. Cat

de stresat/a sunteti in prezent de cantitatea de timp petrecuta visand cu ochii deschisi?
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7. Atunci cand stiati cd aveati ceva important sau greu la care trebuia sa fiti atent/a sau care trebuia
terminat, cat de dificil v-a fost sd raméneti asupra sarcinii si sa o duceti la bun sfarsit fara a visa
cu ochii deschisi?
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8. Unii oameni gasesc ca visatul cu ochii deschisi ii impiedica sa se bucure de lucrurile care sunt
cele mai importante pentru ei. Cat de mult considerati ca visatul cu ochii deschisi interfearza cu
atingerea scopurilor dumneavoastra in viata?
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9. Pentru unii oameni este dificil sa controleze sau sa isi limiteze visatul cu ochii deschisi. Cat de

dificil a fost pentru dumneavoastrd sa mentineti visatul cu ochii deschisi sub control?
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10. Unii oameni se simt enervati atunci cand un eveniment din viata reala le Intrerupe unul din visele
cu ochii deschisi. Atunci cand un eveniment real va Intrerupe visatul cu ochii deschisi, in medie,
cat de deranjat/a va simtiti?
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11. Pentru unii oameni, experienta visatului cu ochii deschisi interfereaza cu succesul
academic/profesional sau cu succesele personale. Cat de mult interfereaza visatul cu ochii
deschisi cu succesul dumneavoastrd academic/ocupational?
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12. Unii oameni prefera sa viseze cu ochii deschisi decat sa faca alte lucruri. In ce masura ati prefera
sa visati cu ochii deschisi, decat sa stati cu alti oameni, sa participati in activitati sociale sau

hobby-uri?
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Deloc Cat de mult
imi este cu
putinta

13. Atunci cand va treziti de dimineata, cat de puternica e nevoia de a Incepe imediat s visezi cu
ochii deschisi?
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14. Cat de des sunt Insotite visarile cu ochii deschisi actuale de activitate fizica precum pasitul,
leganatul, sau datul din maini?
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15. Unor oameni le place mult sd viseze cu ochii deschisi. In timp ce visati cu ochii deschisi, in ce
masurd vi se pare linistitor si/sau placut?
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16. Unii oameni gasesc ca este greu sa continue sa viseze cu ochii deschisi atunci cand nu asculta
muzicd. In ce masura depinde visatul dumneavoastra cu ochii deschisi de ascultarea continua de
muzica?
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