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Pittsburski indeks jakosci snu (PSQI)

Pittsburski indeks jakosci snu (PSQI) to kwestionariusz mierzacy jakosc i
wzorce snu. Ocenia 7 komponentow: subiektywng jakos¢ snu, latencje snu,
czas trwania snu, zwykta wydajnos¢ snu, zaburzenia snu, przyjmowanie lekéw

nasennych oraz sennosc¢ lub zaburzenia funkcjonowania w ciggu dnia.

19 pytan

4 minuty

Polski

Pittsburgh Sleep Quality Index

Dorosli

Autorzy Daniel J. Buysse, Charles F. Reynolds Ill, Timothy H. Monk, Susan R. Berman, David J.
Kupfer (1989)
Kategoria Ogodlne

Podglad 19 pytan

W ciggu ostatniego miesiaca:

O ktorej godzinie zwykle ktadt(a) sie Pan/Pani spaé?

W ciggu ostatniego miesigca:

lle czasu zwykle zajmowato Panu/Pani zasniecie?

Mnigj niz 15 minut Od 15 do 30 minut Od 30 do 60 minut

W ciagu ostatniego miesiaca:

O ktdérej godzinie zwykle wstawat(a) Pan/Pani rano?

W ciaggu ostatniego miesigca:

lle godzin faktycznie przesypiat(a) Pan/Pani w nocy?

Ta liczba moze sie roznic od liczby godzin spedzonych w tozku.

Ponad 60 minut


https://mentaal.org/pl/send/psqi?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca miat(a) Pan/Pani problemy ze snem, poniewaz:

Nie moégt/mogta Pan/Pani zasngé¢ w ciggu 30 minut

Ani razu w ostatnim miesigcu Rzadziej niz raz w tygodniu Raz lub dwa razy w tygodniu Trzy lub cztery razy w tygodniu

Obliczanie wynikdw i interpretacja

Przy obliczaniu wynikéw PSQI ustala sie 7 wynikow komponentéw, z ktérych kazdy jest oceniany od O (brak frudnosci) do
3 (powazne trudnosci). Wyniki te sumuje sie, uzyskujac wynik globalny (od O do 21). Wysoki wynik wskazuje na gorszg

jakos¢ snu.

Korzystanie

To narzedzie nie jest dostepne w Mentaal. Aby uzyska¢ dostep do tego kwestionariusza, przejdz na strone oficjalnego

dystrybutora, Mapi Research Trust, i ztoz wniosek w serwisie ePROVIDE™

Przejdz do ePROVIDE™


https://eprovide.mapi-trust.org/instruments/pittsburgh-sleep-quality-index

