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Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)

Chestionar privind calitatea somnului - Ultimele 4 saptamani

Sectiunea A - intrebari deschise

1. Lace ora mergeti, de obicei, la culcare? .............cccuceuueee.

2. Cattimp (in minute) va ia sa adormiti in mod obisnuit? ...........
3. Lace orava treziti, de obicei, dimineata?.......c.cccceevvuiunnnnes
4

Cate ore de somn aveti, in medie, pe noapte?.......ccccccceveuennas

Sectiunea B - Probleme de somn
n ultimele 4 saptamani, cat de des ati avut urmétoarele probleme?

(0 = Niciodata, 1=<1x/saptamana, 2 = 1-2x/saptamana, 3 = 23x/saptamana)

5. Dificultatiin a adormi.....ccccceuveeiieiiniieiiniieninniennanne god1203

6. Trezirifrecvente in timpul noptii....cccceceveieieiieceninnannaes go10d203

7. Treziri pentruamerge latoaleta........c.ccevieininincncnnnnns ood1020O3

8. Dificultati de respiratie In sOmMN .....cccvvreieieieiecenrenanne ooOo10d203

9. Tuse sau sforait care deranjeaza .........cccocevvveinceniecannanas oodo10d02033
10. Senzatii de frig sau cald excesiv .....ccoceeuveieiiininincnnnnes ooO102033
11. Vise urate sau COSMArUNi c..cceuieiereieieienrraneiecerecannes ooO10O203
12. Dureri care v-au trezit din somn ........ccceevvenvenienrnnnnnnnnee oo10d203
13. Alte motive (specificati: ) TR ood10203

Sectiunea C - Alte aspecte legate de somn

Tot in ultimele 4 saptamani, cat de des:

14. Ati considerat ca somnul dvs. a fost de calitate slaba? ............ ood10203

15. Ati atipit sau adormit in timpul unor activitati zilnice? .......... ooy1d20ds

16. Ati avut dificultati de concentrare din cauza somnului? ............ ood1d203

17. Ati luat medicamente pentru a dormi? ......cccceeveieniecnincnnnaes ooO102033

18. Problemele de somn v-au afectat functionarea zilnica? .............. ooO10203
Interpretare:

PSQIl include 7 componente, fiecare punctata de la 0 la 3.

Scor total: 0-21, unde scoruri peste 5 indica o calitate slaba a somnului si posibila tulburare de somn.
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