PITTSBURG UYKU KALITESI INDEKSI

Asagidaki sorular, SON 1 (BiR) AY iCiNDEKi uyku aliskanliklarinizi dikkate alarak cevaplayiniz.

stireden farklh olabilir)

1 | Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?

2 | Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi?
3 | Gegen ay sabahlari genellikle ne zaman kalktiniz?

4 Gegen ay, geceleri kag saat gercekten uyudunuz? (Bu sire yatakta gecirdiginiz

GECEN AY asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar siklikla yasadiniz?

degerlendirebilirsiniz?

Gecen ay | Haftada | Haftada | Haftada (g
boyunca | birden az | birveya | veya daha
hig iki kez fazla
5a | 30 dakika icinde uykuya dalamadiniz.
5b | Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz.
5¢ | Banyo yapmak iizere kalkmak zorunda kaldiniz.
5d | Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz.
5e | Oksiirdiiniz veya giriltili bir sekilde horladiniz.
5f | Asiri derecede Ustidiiniiz.
58 | Asiri derecede sicaklik hissettiniz.
5h | Kéti ruyalar gordiniiz.
5i | Agri duydunuz.
5] | Diger nedenler...
Gecen ay | Haftada | Haftada | Haftada 3
boyunca | birdenaz | 1-2 kere | veya daha
hi¢ yok cok
6 Gegen ay, uyumaniza yardimci olmasi igin ne siklikla
uyku ilacr aldiniz?
Gecen ay, araba slirerken, yemek yerken veya sosyal
7 | bir aktivite esnasinda ne siklikla uyanik kalmak igin
zorlandiniz?
Gecen ay, bu durum islerinizi yeteri kadar istekle
8
yapmanizda ne derecede problem olusturdu?
Cok iyi Olduk¢ca | Oldukca | Cok koti
iyi kot
9 | Gegen ay, uyku kalitenizi tiimiiyle nasil
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