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PITTSBURG UYKU KALITESI INDEKSI

Isim: .. Yas: ... Tarih: .....

Aqiklamalar

Asagidaki sorular yalmzca gegen ayki mutad uyku aligkanliklarimizla ilgilidir. Cevaplariniz
gegen ay igindeki giin ve gecelerin ¢oguna uyan en dogru karsiligi belirtmelidir. Liitfen tim
sorulari cevaplandiriniz.

1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattimz?....
2. Gegen ay geceleri uykuya dalmamz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi?

W

Gegen ay, geceleri kag saat gergekten uyudunuz? (Bu
stireden farkli olabilir) ....

Asagidaki sorularin her biri igin uygun cevabi seginiz. Liitfen tiim sorulari cevaplandirimz.
Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar siklikla yasadimiz?

5. 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada i¢ veya daha fazla
6. Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla
7. Banyo yapmak iizere kalkmak zorunda kaldimz.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla
8. Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz.

1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada iig veya daha fazla
9. Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla
10. Asara derecede tisiidiiniiz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla
11. Asin derecede sicaklik hissettiniz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla
12. Kotii riiyalar gordiintiz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 3. Haftada bir veya iki kez

2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla

13. Agri duydunuz.
1. Gegen ay boyunca hig 3. Haftada bir veya iki kez
2. Haftada birden az 4. Haftada ii¢ veya daha fazla
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