PSQI

De foljande fragorna handlar om dina somnvanor under den senaste manaden. Bedom
fragorna utifran hur det oftast varit for dig under den senaste manaden, under bade dagar
och néatter. Svara pa samtliga fragor.

UNDER DEN SENASTE MANADEN...

1.

Nar har du vanligtvis gatt och lagt dig?

Hur lange (i minuter) har det tagit for dig att somna pa kvallarna?

Nar har du vanligtvis gatt upp pa morgonen?

Hur manga timmars somn far du vanligtvis under en natt?

UNDER DEN SENASTE MANADEN: Hur ofta har du haft svért att sova p& grund av...

5a Kan |nte somna inom 30 m | nuter Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
5b Vaknar upp m |tt | natten/tldlgt pé morgonen Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
5¢c M éSte gé pé toal etten Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggrivecka => 3 ggr/vecka
5d Kan inte andas avs I appnat Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
5e HOStar el |el‘ Snal’kal’ kraﬁ:lgt Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
5f Kénnel‘ m|g frusen Ingen gang < 1 géng/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
5g Kan ner m | g varm Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
5h H ar Obehag I |ga d r(-jm mar Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
5i H ar Ont | kI’Oppen Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
5j And ra Skal _ beskriv. Ingen gang < 1 gang/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka
UNDER DEN SENASTE MANADEN...
® Hur ofta har du anvént sémnmedel for att romging  <ioimgeda  LZageda = 3aeda
kunna sova?
" Hur ofta har du haft svért att halla dig vaken noenging - <ighgvecke  Lzgueda = 3ggrhecka
medan du har kort bil, atit, eller umgatts med
andra manniskor?
8 Hur ofta har det varit svart for dig att halla noenging - <igimgiecke  LZgueda = 3ggrheda
entusiasmen uppe for att fa saker gjorda?
9. Valdigt bra Ganska bra Ganska dalig Vildigt dalig

Hur skulle du beskriva din genomsnittliga
somnkvalité?

Pittsburgh Sleep Quality Index (Buysse et al., 1989). Oversatt av Markus Jansson 2006.



Poangsattning for PSQI

Fragor 5-9: forsta alternativ = 0, andra alternativ = 1, tredje alternativ = 2 och fjarde alternativ
=3.

Komponent | Aktuella frgor och skattning Poang for komponent

Komponent 1 | Fraga 9

Komponent 2 | Fraga 2 (15 minuter eller mindre = 0, 16-30
minuter = 1, 31-60 minuter = 2, mer &n 60
minuter = 3) + Fraga 5a (om summa lika med
0=0,1-2=1,3-4=2,5-6 =3)

Komponent 3 |Fraga4 (>7=0,6-7=1,5-6=2,<5=23)

Komponent 4 | Antal timmar sovtid/antal timmar i sangen *
100

>85% =0, 75-84% =1, 65-74% = 2, <65% =
3

Komponent 5 | Summering av fragor 5b-5j (0=0, 1-9=1,
10-18 = 2, 19-27 = 3)

Komponent 6 | Fraga 6

Komponent 7 |Fraga 7 + Fraga8 (0=0,1-2=1,3-4=2,5-6
= 3)

Addera poangen for de sju komponenterna: (PSQI poéng)

Pittsburgh Sleep Quality Index (Buysse et al., 1989). Oversatt av Markus Jansson 2006.




