Pengukuran Kualitas Tidur 
PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index)

No. Responden			:
Tanggal Pengamblan Data	:	
Berikut ini adalah pertanyaan tentang kebiasaan tidur anda selama 1 bulan terakhir saja.  Jawaban anda harus mengindikasikan jawaban yang paling akurat untuk kebanyakan hari dan malam 1 bulan terakhir. Mohon untuk memjawab semua pertanyaan.
1. Kapan biasanya anda pergi tidur ?   ……………………………………………………….
2. Berapa lama ( dalam menit )  waktu yang dibutuhkan untuk mulai tidur setiap                malamnya ?   ………………………………..
3. Kapan biasanya anda bangun tidur pada pagi hari  ? …………………………………………….
4. Berapa jam sebenarnya waktu tidur yang anda dapatkan pada malam hari ? ( ini berbeda dengan jumlah jam yang dihabiskan di tempat tidur ) …………………………………..

	5. Selama 1 bulan terakhir, seberapa sering anda memiliki masalah tidur karena anda …………..
	Tidak ada selama 1 bulan terakhir (0)
	Kurang dari sekali seminggu (1)
	Sekali atau dua kali seminggu (2)
	Tiga kali atau lebih seminggu (3)

	a. Tidak dapat tidur dalam 30 menit
	
	
	
	

	b. Bangun pada tengah malam atau dini hari
	
	
	
	

	c. Harus bangun untuk ke toilet
	
	
	
	

	d. Tidak dapat bernafas dengan nyaman
	
	
	
	

	e. Batuk atau mendengkur dengan nyaring
	
	
	
	

	f. Merasa kedinginan
	
	
	
	

	g. Merasa kepanasan
	
	
	
	

	h. Mengalami mimpi buruk
	
	
	
	

	i. Mengalami rasa nyeri
	
	
	
	

	j. Alasan lain, tolong tuliskan, termasuk sudah berapa sering anda memiliki masalah tidur karena alasan ini :
	
	
	
	

	6. Selama 1 bulan terakhir berapa sering anda menggunakan obat-obatan (diresepkan atau beli sendiri) untuk membantu anda tidur ?
	
	
	
	

	7. Selama 1 bulan terakhir, seberapa sering  memiliki masalah  untuk tetap terjaga selama melakukan aktivitas  di siang hari (makan, mengendarai kendaraan, dll)
	
	
	
	

	8. Selama 1 bulan terakhir, seberapa masalah yang membuat anda tetap antusias untuk menyelesaikan sesuatu  hal ?
	
	
	
	

	
	Sangat baik (0)
	Cukup baik (1)
	Cukup buruk (2)
	Sangat buruk (3)

	9. Selama 1 bulan terakhir, bagaimana anda menilai kualitas tidur anda secara keseluruhan ?
	
	
	
	



Komponen 1	Nilai 9  ………………………………………………………	C1  ..............
Komponen 2	Nilai 2 ( ≤ 15 menit = 0; 16-30 menit = 1; 31-60 menit = 2;
 >60 menit =3) + nilai 5a (total 0=0; 1-2=1; 3-4=2; 5-6 = 3) ..	C2  ..............
Komponen 3	Nilai 4  (>7=0; 6-7=1;  5-6=2; ; <5=3………………………..	C3  ..............
Komponen 4	Nilai 1,3 ( Total  jam tidur)/(total  waktu di tempat tidur) x 100
( >85% = 0 ; 75%-84% = 1 ; 65%-74% = 2 ; <65% = 3)……...	C4  ..............
[bookmark: _GoBack]Komponen 5	Jumlah nilai dari  5b sampai 5j   (0=0; 1-9=1;  
10-18=2; 19-27=3) ……………………………………………	C5  ..............
Komponen 6	Nilai 6 .………………………………………………………	C6  ..............
Komponen 7	Nilai 7  + nilai 8  (0=0; 1-2=1;  3-4=2; 5-6=3)………….…	C7  ..............
Tambahkan ketujuh komponen secara bersamaan  …………………   Global PSQI Score
