Nazwisko i Imie:

Data badania:

Data urodzenia:

Kwestionariusz jakosci snu Pittsburgh (PSQI)

Ponizsze pytania odnoszg sie do Twoich typowych zwyczajéw zwigzanych ze snem w przeciggu
ostatnich czterech tygodni. Twoje odpowiedzi powinny by¢ jak najbardziej doktadne i odnosic¢ sie do
wiekszosci dni i nocy podczas ostatnich czterech tygodni. Prosze odpowiedzie¢ na wszystkie pytania.

1.

O ktérej godzinie w przeciagu ostatnich
4 tygodni ktadtes sie zwykle wieczorem
do t6zka?

lle czasu podczas ostatnich 4 tygodni
potrzebowate$ zwykle wieczorem zeby
zasngc?

O ktorej godzinie w przeciggu ostatnich
czterech tygodni zwykle rano wstawates
z t6zka?

lle godzin $rednio w przeciagu ostatnich
czterech tygodni rzeczywiscie spates w
ciggu nocy (czas ten nie musi zgadzac
sie z czasem spedzonym w t6zku)

typowa godzina:

w minutach:

typowa godzina:

Sredni czas snu w godzinach:

Prosze zakresli¢ przy kazdym z ponizszych pytan najbardziej pasujacg odpowiedz. Prosze

opowiedzie¢ na wszystkie pytania.

Jak czesto podczas ostatnich czterech tygodni Zle spales, ..................

a) poniewaz nie mogtes zasng¢ w
przeciggu 30 minut?

b) poniewaz obudzites$ sie w srodku
nocy lub nad ranem?

) poniewaz musiates wstac¢ w celu
péjscia do toalety?

d) poniewaz miate$ problemy z
oddychaniem?

€) poniewaz miate$ kaszel lub gtosno
chrapates?

[Jw przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia
[Jtrzy razy i czesSciej w ciagu tygodnia

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[ trzy razy i czesciej w ciagu tygodnia

[0 w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[ trzy razy i czesciej w ciagu tygodnia

[Jw przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[ trzy razy i czesciej w ciagu tygodnia

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[l trzy razy i czesciej w ciggu tygodnia



10.

f) poniewaz byto Ci za zimno?

g) poniewaz byto Ci za ciepto?

h) poniewaz miate$ zte sny?

i) poniewaz cos cie bolato?

i) z innych powodow?
Prosze je nazwac:

W przeciggu ostatnich czterech tygodni
swoj sen okreslitbys jako

W przeciagu ostatnich 4 tygodni jak
czesto zazywates leki nasenne
(przepisane przez lekarza i dostepne
bez recepty w aptece)

W przeciagu ostatnich czterech tygodni
jak czesto miates$ problem z
pozostaniem czujnym podczas
prowadzenia samochodu, positkow lub
spotkaniach towarzyskich?

W przeciagu ostatnich czterech tygodni
jak czesto miates zbyt mato energii,
zeby wykonywacé codzienne obowigzki?

Czy $pisz sam w pokoju?

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia
[Jtrzy razy i czesSciej w ciagu tygodnia

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[ trzy razy i czesciej w ciagu tygodnia

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia
[1trzy razy i czesciej w ciagu tygodnia

[Jw przeciagu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[l trzy razy i czesciej w ciggu tygodnia

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[ trzy razy i czesciej w ciagu tygodnia

[ bardzo dobry
[] dos¢ dobry
[lraczej zty

1 bardzo zly

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[ trzy razy i czeSciej w ciggu tygodnia

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[l trzy razy i czeSciej w ciggu tygodnia

[l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[ trzy razy i cze$ciej w ciggu tygodnia

[ tak

[] tak, ale inna osoba $pi w sgsiednim pokoju
[J nie, inna osoba $pi w tym samym pokoju

[1 nie, sypiam w t6zku z inng osobg



Jesli w Twoim pokoju sypia inna osoba, zapytaj czy i jak czesto zauwazyta ona u Ciebie
nastepujgce objawy.

a) gtosne chrapanie [l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
[ mniej niz raz w ciggu tygodnia
[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia
[ trzy razy i czesciej w ciagu tygodnia

b) diugie przerwy w oddychaniu [J w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
podczas snu [J mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[ trzy razy i czesciej w ciagu tygodnia

c) kurcze lub nagte ruchy nég podczas  [1w przeciagu ostatnich 4 tygodni ani razu
snu [1 mniej niz raz w ciggu tygodnia
[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia
[1trzy razy i czesciej w ciggu tygodnia

d) stany pobudzenia lub zaburzenia [l w przeciggu ostatnich 4 tygodni ani razu
orientacji w czasie nocy [1 mniej niz raz w ciggu tygodnia

[Jraz lub dwa razy w ciggu tygodnia

[l trzy razy i cze$ciej w ciggu tygodnia

Prosze jeszcze o podanie nastepujacych danych:

wiek:

wzrost:

waga:

zawod: [l uczen
[1 bezrobotny
[] emeryt
[ pracownik

[ wlasna dziatalnos¢



