PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX
Pertanyaan berikut berkaitan dengan kebiasaan tidur anda selama satu bulan terakhir. Jawaban anda harus menunjukkan tanggapan yang paling akurat pada mayoritas sehari-hari selama satu bulan terakhir. Tolong jawab seluruh pertanyaan berikut.
	1
	Dalam satu bulan terakhir, pukul berapa biasanya anda tidur di malam hari?



	

	2
	Dalam satu bulan terakhir, berapa lama waktu yang biasanya anda butuhkan agar dapat tertidur setiap malam?
	

	3
	Dalam satu bulan terakhir, berapa lama waktu yang biasanya anda butuhkan agar dapat tertidur setiap malam?
	

	4
	Dalam satu bulan terakhir, berapa jam anda tidur di malam hari (berbeda dengan jumlah waktu yang anda habiskan di tempat tidur)?
	








	
	
	Tidak dalam satu bulan terakhir
	Kurang dari sekali dalam seminggu
	Satu atau dua kali seminggu
	Tiga atau empat kali seminggu

	5
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda tidak dapat tertidur dalam waktu 30 menit?
	
	
	
	

	6
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda terbangun saat tengah malam atau dini hari?
	
	
	
	

	7
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda terbangun untuk pergi ke kamar mandi?


	
	
	
	

	8
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda tidak dapat bernafas dengan nyaman saat tidur?
	
	
	
	

	9
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda batuk atau mendengkur dengan keras saat tidur?
	
	
	
	

	10
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda merasa kedinginan saat tidur?
	
	
	
	

	11
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda merasa kepanasan saat tidur?
	
	
	
	

	12
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda mengalami mimpi buruk?
	
	
	
	

	13
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda merasakan suatu rasa sakit saat tidur?
	
	
	
	

	14a
	Dalam satu bulan terakhir, masalah lain (selain dari pertanyaan sebelumnya) apa yang membuat anda mengalami kesulitan tidur?








	

	
	
	Tidak dalam satu bulan terakhir
	Kurang dari sekali dalam seminggu
	Satu atau dua kali seminggu
	Tiga atau empat kali seminggu

	14b
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda mengalami kesulitan tidur karena masalah yang anda sebutkan sebelumnya (nomor 14a)?
	
	
	
	

	
	
	Sangat Baik
	Cukup Baik
	Cukup Buruk
	Sangat Buruk

	15 
	Dalam satu bulan terakhir, bagaimana anda menilai kualitas tidur anda secara keseluruhan?



	
	
	
	

	
	
	Tidak dalam satu bulan terakhir
	Kurang dari sekali dalam seminggu
	Satu atau dua kali seminggu
	Tiga atau empat kali seminggu

	16
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda menggunakan obat (diresepkan dokter ataupun tidak) untuk membantu anda tertidur?
	
	
	
	

	17
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering anda mengalami kesulitan untuk tetap terjaga saat berkendara, makan, atau melakukan aktivitas sosial lainnya?


	
	
	
	

	
	
	Tidak Masalah sama sekali
	Hanya Masalah yang Sangat Kecil
	Cukup Menjadi Masalah
	Masalah yang Sangat Besar

	18
	Dalam satu bulan terakhir, seberapa banyak masalah yang anda alami untuk menjaga rasa antusias atau semangat untuk menyelesaikan suatu tugas atau pekerjaan anda?
	
	
	
	











