
PSQI 
 
De följande frågorna handlar om dina sömnvanor under den senaste månaden. Bedöm 
frågorna utifrån hur det oftast varit för dig under den senaste månaden, under både dagar 
och nätter. Svara på samtliga frågor.  
 
 
UNDER DEN SENASTE MÅNADEN… 
 
1. När har du vanligtvis gått och lagt dig?  
 

2.
 
Hur länge (i minuter) har det tagit för dig att somna på kvällarna? 

 

 

3.
 
När har du vanligtvis gått upp på morgonen? 

 

 

4.
 
Hur många timmars sömn får du vanligtvis under en natt? 

 

   
UNDER DEN SENASTE MÅNADEN: Hur ofta har du haft svårt att sova på grund av… 
 
5a Kan inte somna inom 30 minuter Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5b Vaknar upp mitt i natten/tidigt på morgonen Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5c Måste gå på toaletten Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5d Kan inte andas avslappnat Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5e Hostar eller snarkar kraftigt Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5f Känner mig frusen Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5g Känner mig varm Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5h Har obehagliga drömmar Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5i Har ont i kroppen Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

5j Andra skäl – beskriv: 
 
 
 
 
 

Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

UNDER DEN SENASTE MÅNADEN… 
 
6. Hur ofta har du använt sömnmedel för att 

kunna sova? 
Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

7. Hur ofta har du haft svårt att hålla dig vaken 
medan du har kört bil, ätit, eller umgåtts med 
andra människor? 

Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

8. Hur ofta har det varit svårt för dig att hålla 
entusiasmen uppe för att få saker gjorda? 

Ingen gång < 1 gång/vecka 1-2 ggr/vecka => 3 ggr/vecka 

9. Hur skulle du beskriva din genomsnittliga 
sömnkvalité? 

Väldigt bra Ganska bra Ganska dålig Väldigt dålig 

 

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



Poängsättning för PSQI 
 
Frågor 5-9: första alternativ = 0, andra alternativ = 1, tredje alternativ = 2 och fjärde alternativ 
= 3.  
 
Komponent Aktuella frågor och skattning Poäng för komponent 
Komponent 1 Fråga 9 

 
 

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

 

Komponent 3 Fråga 4 (> 7 = 0, 6-7 = 1, 5-6 = 2, < 5 = 3) 
 

 

Komponent 4 Antal timmar sovtid/antal timmar i sängen * 
100 
>85% = 0, 75-84% = 1, 65-74% = 2, <65% = 
3 
 

 

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

 

Komponent 6 Fråga 6 
 

 

Komponent 7 Fråga 7 + Fråga 8 (0 = 0, 1-2 = 1, 3-4 = 2, 5-6 
= 3) 
 

 

 
Addera poängen för de sju komponenterna: ______________________ (PSQI poäng) 

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


