
PITTSBURG UYKU KALİTESİ İNDEKSİ 

 

Aşağıdaki sorular, SON 1 (BİR) AY İÇİNDEKİ uyku alışkanlıklarınızı dikkate alarak cevaplayınız. 

1 Geçen ay geceleri genellikle ne zaman yattınız?  

2 Geçen ay geceleri uykuya dalmanız genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldı?  

3 Geçen ay sabahları genellikle ne zaman kalktınız?  

4 
Geçen ay, geceleri kaç saat gerçekten uyudunuz? (Bu süre yatakta geçirdiğiniz 
süreden farklı olabilir) 

 

 
 

GEÇEN AY aşağıdaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar sıklıkla yaşadınız? 

 Geçen ay 
boyunca 
hiç 

Haftada 
birden az 

Haftada 
bir veya 
iki kez 

Haftada üç 
veya daha 
fazla 

5a 30 dakika içinde uykuya dalamadınız.     

5b Gece yarısı veya sabah erkenden uyandınız.     

5c Banyo yapmak üzere kalkmak zorunda kaldınız.     

5d Rahat bir şekilde nefes alıp veremediniz.     

5e Öksürdünüz veya gürültülü bir şekilde horladınız.     

5f Aşırı derecede üşüdünüz.     

5g Aşırı derecede sıcaklık hissettiniz.     

5h Kötü rüyalar gördünüz.     

5i Ağrı duydunuz.     

5j Diğer nedenler…     

 
 

 Geçen ay 
boyunca 
hiç yok 

Haftada 
birden az  

Haftada 
1-2 kere 

Haftada 3 
veya daha 
çok 

6 
Geçen ay, uyumanıza yardımcı olması için ne sıklıkla 
uyku ilacı aldınız? 

    

7 
Geçen ay, araba sürerken, yemek yerken veya sosyal 
bir aktivite esnasında ne sıklıkla uyanık kalmak için 
zorlandınız? 

    

8 
Geçen ay, bu durum işlerinizi yeteri kadar istekle 
yapmanızda ne derecede problem oluşturdu? 

    

 
 

 Çok iyi Oldukça 
iyi  

Oldukça 
kötü 

Çok kötü 

9 Geçen ay, uyku kalitenizi tümüyle nasıl 
değerlendirebilirsiniz? 
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