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cevaplandiriniz.

olabilir)

Pittsburg Uyku Kalitesi Olcegi

Asagidaki sorular, yalnizca gegen ayki mutad uyku aligkanhklarinizla ilgilidir. Cevaplariniz gegen
ay icindeki giin ve gecelerin ¢coguna uyan en dogru karsiligi belirtmelidir. Litfen tiim sorulari

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 siire yatakta gecirdiginiz stireden farkl

Asagidaki sorularin her biri icin uygun cevabi seginiz. Litfen tiim sorulari cevaplayiniz. Gecen ay
asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar siklikla yasadiniz?

5a. 30 dakika icinde uykuya dalamadiniz.

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez
4.Haftada (¢ veya daha fazla

5b. Gece yarisi veya sabah erkenden
uyandiniz.

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez
4.Haftada l¢ veya daha fazla

5c.Banyo yapmak iizere kalkmak zorunda
kaldiniz.

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

4. Haftada U¢ veya daha fazla

5d. Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz.

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez
4.Haftada l¢ veya daha fazla
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5e. Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde
horladiniz.

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

4. Haftada l¢ veya daha fazla

5f. Asiri derecede lisiidiiniiz.

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

4. Haftada (¢ veya daha fazla

5g. Asiri derecede sicakli hissettiniz.

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

4. Haftada l¢ veya daha fazla

5h. Kotii riiyalar gordiiniiz.

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

4 Haftada U¢ veya daha fazla

5i. Agni duydunuz.
1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az

3.Haftada bir veya iki kez
4. Haftada (¢ veya daha fazla
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5j. Gegen ay bu nedenlerden dolayi ne kadar
siklikla uyku problemi yasadiniz?

1.Gecgen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez
4.Haftada (i¢ veya daha fazla

6. Gegen ay uyku kalitenizi tiimiiyle nasil
degerlendirebilirsiniz?

1.Cok iyi

2. Oldukga iyi
3.0ldukga kot
4.Cok kot

7. Gegen ay ,uyumaniza yardimci olmasi igin
ne kadar siklikla uyku ilaci (regeteli ya da
regetesiz) aldiniz?

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez
4.Haftada l¢ veya daha fazla

8.Gegen ay, araba siirerken, yemek yerken
veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar
siklikla uyanik kalmak igin zorlandiniz?

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

4. Haftada Ug veya daha fazla

9.Gegen ay,bu durum islerinizi yeteri kadar
istekle yapmanizda ne derecede problem
olusturdu?

1.Hig problem olusturmadi

2.Yazlnizca ¢ok az problem olusturdu
3.Bir dereceye kadar problem olusturdu
4.Cok bliyik bir problem olusturdu

10.Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz
var mi?

1.Bir yatak partneri veya oda arkadasi yok
2.Diger odada bir yatak partneri veya oda
arkadasi var

3.Partner ayni odada fakat ayni yatakta degil
4.Partner ayni yatakta

11.Giiraltiili horlama

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

4. Haftada l¢ veya daha fazla

12.Uykuda iken nefes alip vermeler arasinda
uzun araliklar

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez
4.Haftada (i¢ veya daha fazla

13.Uyurken bacaklarda segirme veya sicrama

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

4. Haftada U¢ veya daha fazla

14.Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinhk

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

4 Haftada U¢ veya daha fazla

15.Uyurken olan diger huzursuzluklariniz,
lutfen belirtiniz.

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

4. Haftada (¢ veya daha fazla

Olgedin kullanimiyla alakali telif hakk: olabilir, izin alinmasi gerekebilir. Olcegin kullanimiyla alakali

Istatistik Akademisinin telif hakki ve kullanim izni verme yetkisi yoktur. Gerekli izinler icin sorumluluk

arastirmaciya aittir.
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