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Met de Slaaphygiéne vragenlijst (ASHQ) brengt u gewoontes van jongeren rondom slaaphygi€ne in kaart. Deze
slaaphygieéne bevordert slaapduur en slaapkwaliteit.

De vragenlijst

Vragen
De ASHQ bestaat uit 28 vragen die op een zespuntsschaal van altijd tot nooit beantwoord
kunnen worden. Een voorbeeldvraag is “lk ga naar bed met een gevoel van honger”.
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De totaalscore is een som van bovenstaande domeinen.

De scoring is gebaseerd op een onderzoek van De Bruin, Van Kampen, Van Kooten & Meijer
(2014).

Psychometrische gegevens
De lijst is gevalideerd in het onderzoek van De Bruin e. a. (2014).

Literatuur en verkrijgbaarheid
De ASHQ is gratis te downloaden via het Nederlands Centrum voor Jeugdgezondheid.
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BergOp
Deze vragenlijst kan via BergOp ingevuld worden en er wordt een profiel weergegeven met de
hierboven beschreven scores.
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