PITTSBURGH UYKU KALITESI OLCEGI (PUKO)

SPSS veri analizi, Klinik Psikoloji B6liimii tez hazirlama ve yazdirma, Psikoloji Boliimi 6l¢ek bulma,
etik kurul basvuru formu hazirlama, intihal orani disiirme, intihal raporu alma, tez, seminer ve
bitirme projesi hazirlama ve yazdirma, tartisma, sonug ve 6neriler bélimi hazirlama, tezi makaleye
cevirme, tezden makale olusturma, intihal raporu alma, tez sunumu hazirlama, tez sunum 6rnekleri,
tez diizenleme vb. tim akademik islemlerinizde yasadiginiz problemler icin bizimle iletisime
gecebilirsiniz.

0532 674 54 95

bilgi@tezimiduzenle.com

Buysse ve arkadaslari tarafindan 1989 yilinda, Pitsburgh Sleep Quality Index-PSQI
ismi ile gelistirilmis olan 6lgegin Tiirkce uyarlamasi, gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar
Agargiin ve arkadaslari tarafindan 1996 yilinda yapilmis ve 6lcegin i¢ tutarhigi icin cronbach
alfa degeri 0.80 olarak bildirilmistir.

Pittsburgh uyku kalitesi 6lcegi, son bir ay icerisindeki uyku kalitesi ve uyku
bozuklugunun tipi ile siddeti konusunda tarama ve degerlendirme yapilmasi amaciyla
kullanilmaktadir. Olgek 24 sorudan olusur, 19 maddesi bireyin kendi kendisini
degerlendirdigi ozbildirimi, diger maddeler ise bireyin esi veya oda arkadas:i tarafindan,
bireyi degerlendirmesi esasiyla yanitlanacak sorulari icermektedir. Olcegin; 6znel uyku
kalitesi, uyku latensi, uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilac
kullanimi ve giindiiz islev bozuklugu olmak iizere yedi bileseni mevcuttur. Her bir bilesen 0-3
puan iizerinden degerlendirilir. 7 bilesenin toplam puani 6l¢ek toplam puanini verir. Toplam
puan 0-21 arasinda degisir. Toplam puanin 5’ten biiyiik olmasi “kotii uyku kalitesini” gosterir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi Sorular:

Bu formun kapsadigi sorunlar sadece son 1 ayin aliskanliklar ile ilgilidir. Gegen ayin
genelini diislinerek, c¢ogunluga uyum saglayan cevab1 veriniz. Liitfen tim sorulari
cevaplayiniz.

1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz? Genel yatis
saati:

2. Gecen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar
zaman (dakika olarak) aldi? Dakika:

3. Gecen ay, sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz? Genel
kalkis saati:

4. Gegen ay, geceleri kag saat gercekten uyudunuz? (Bu siire
yatakta gecirdiginiz siireden farkl olabilir.) Bir gecedeki uyku
suresi: Saat:

5. Asagidaki sorunlarin her biri icin en uygun cevabi se¢iniz. Liitfen tiim sorulari
cevaplandiriniz. Gegen ay, asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne sikla
yasadimiz?




(a) 30 dakika icinde uykuya Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
dalamadiginiz oluyor mu? boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha
fazla

(b) Gece yarisi veya sabah Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
erkenden uyandiginiz oluyor | boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha
mu? fazla
(c) Lavaboya gitmek iizere Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
kalkmak zorunda kaldiginiz boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha
oluyor mu? fazla

(d) Rahat nefes alip Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
veremediginiz oluyor mu? boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

fazla

(e) Oksiirdiigiiniiz veya Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
glriltili bir sekilde boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha
horladiginiz oluyor mu? fazla
(f) Asir1 derecede Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
istidiigiiniiz oluyor mu? boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

fazla

(g) Asir derecede sicaklik Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
hissettiginiz oluyor mu? boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

fazla

(h) Kotii riiyalar gordiigiiniiz | Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
oluyor mu? boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

fazla

(i) Agr1 duydugunuz oluyor Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
mu? boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

fazla

(j) Diger neden(ler)i litfen Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
belirtiniz. Gegen ay bu boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha
neden(ler)den dolayi ne fazla
kadar siklikla uyku problemi
yasadiniz?

6. Gecen ay, uyku kalitenizi Cok kotii Oldukca Oldukcaiyi | Cokiyi
biitiiniiyle nasil kotii
degerlendirebilirsiniz?

7. Gegen ay, uyumaniza Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
yardimci olmasi i¢in ne kadar | boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha
siklikla uyku ilaci (receteli fazla
veya regetesiz) aldiniz?

8. Gecgen ay, araba slirerken, Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢
yemek yerken veya sosyal bir | boyunca hi¢ birden az veya iki kez | veya daha




aktivite esnasinda ne kadar
siklikla uyanik kalmak i¢in
zorlandiniz?

fazla

9. Gegen ay, bu durum Hi¢ problem | Yalnizca ¢ok | Bir Cok biiyiik
islerinizi yeteri kadar istekle | olusturmadi1 | az bir dereceye bir
yapmanizda ne derecede problem kadar problem
problem olusturdu? olusturdu. problem olusturdu.

olusturdu.

10.Esiniz veya oda Esiniz veya Diger odada | Ayniodada | Esaym
arkadasiniz var mi? oda uyuyan veya | var fakat yatakta.

arkadasiniz oda ayn1 yatakta
yok. arkadasi degil.
var.

Eger bir oda arkadasiniz veya esiniz varsa ona gec¢en ay asagidaki durumlari ne kadar

siklikla yasadiginizi sorun.

(a) Giriltili horlama oldu Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢

mu? boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha
fazla

(b) Uykuda nefes alip Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢

vermeler arasinda uzun boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

araliklar oldu mu? fazla

(c) Uyurken bacaklarimda Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢

segirme veya sicrama oldu boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

mu? fazla

(d) Uyku esnasinda Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢

uyumsuzluk veya saskinlik boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

oldu mu? fazla

(e) Uyurken olan diger Gegen ay Haftada Haftada bir | Haftada iic¢

huzursuzluklariniz boyunca hig birden az veya iki kez | veya daha

belirtiniz... fazla




