INDICE DA QUALIDADE DO SONO DE PITTSBURGH (PSQl) — VERSAO PORTUGES BRASILEIRO

Data da avaliacdo:__ /[ . Avaliador:

NOME DO PARTICIPANTE (SOCIAL) ID: DATA DE NASCIMENTO: T

As seguintes perguntas sao relativas aos seus habitos de sono durante o Ultimo més somente. Suas respostas devem indicar a lembranca mais exata
da maioria dos dias e noites do Ultimo més. Por favor, responda a todas as perguntas.

1. Durante o ultimo més, quando vocé geralmente foi para a cama a noite? Hora usual de deitar:
2. Durante o ultimo més, quanto tempo (em minutos) vocé geralmente levou para dormir a . . .
. Numero de minutos:
noite?
3. Durante o ultimo més, quando vocé geralmente levantou de manha? Hora usual de levantar:
4. Durante o Ultimo més, quantas horas de sono vocé teve por noite? (Este pode ser diferente .
. g Horas de sono por noite:
do numero de horas que vocé ficou na cama)
Para cada uma das questdes restantes, marque a melhor (uma) resposta. Por favor, responda a todas as questoes.
5. Durante o Gltimo més, com que frequéncia vocé teve Nenhuma no Menos de uma UT:Zg: dgfs Trés ou mais
dificuldade para dormir porque vocé... altimo més vez por semana semaﬁa vezes na semana
A) ndo conseguiu adormecer em até 30 minutos 0 1 2 3
B) acordou no meio da noite ou de manhéa cedo 0 1 2 3
C) precisou levantar para ir ao banheiro 0 1 2 3
D) ndo conseguiu respirar confortavelmente 0 1 2 3
E) tossiu ou roncou forte 0 1 2 3
F) sentiu muito frio 0 1 2 3
G) sentiu muito calor 0 1 2 3
H) teve sonhos ruins 0 1 2 3
1) teve dor 0 1 2 3
J) outra(s) razéo(6es), por favor descreva:
Com que frequéncia, durante o Gltimo més, vocé teve 0 1 2 3
dificuldade para dormir devido a essa razéo?
6. Durante o Gltimo més como vocé classificaria a Muito boa Boa Ruim Muito Ruim
qualidade do seu sono de uma maneira geral: 0 1 2 3
Nenhuma no Menos de uma Hime @ 2ies Trés ou mais
A A vezes por
altimo més vez por semana vezes na semana
semana
7. Durante o ultimo més, com que frequéncia vocé tomou
medicamento (prescrito ou “por conta prépria”) para lhe 0 1 2 3
ajudar a dormir?
8. No ultimo més, que frequéncia vocé teve dificuldade
para ficar acordado enquanto dirigia, comia ou participava 0 1 5 3
de uma atividade social (festa, reunido de amigos,
trabalho, estudo)
9. Durante o tltimo més, quéo problematico foi pra vocé Nenhuma Um problema Um problema Um grande
manter o entusiasmo (animo) para fazer as coisas (suas dificuldade leve razoavel problema
atividades habituais)? 0 1 2 3
Parceiro no
. ) Parceiro ou mesmo quarto,
10. Vocf)e tem um(a) parceiro [esposo (a)] ou colega de colega, mas em mas em outra Parceiro na
quarto? N&o outro quarto cama mesma cama
[] [] [] []
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INSTRUCOES PARA CALCULO DA PONTUAGAO DO PSQl

O PSQI contém 19 perguntas autoavaliadas e 5 perguntas avaliadas pelo parceiro de cama ou colega de quarto (se houver). Apenas perguntas
autoavaliadas s&o incluidas na pontuagéo. As sete pontuacdes dos componentes sdo entdo somadas para produzir uma pontuagao “global”, com uma
faixa de O-21 pontos, “0” indicando nenhuma dificuldade e “21” indicando dificuldades graves em todas as areas (Buysse et al., 1989).

PONTUACAO DO

. 3 a4 =2pontos;
. 5 a 6 = 3 pontos;

COMPONENTE DO PSQI INSTRUCAO QUESTAO | SCORE COMPONENTE
1) Qualidade subjetiva do sono Examine a quest&o 6 e atribua a pontuagéo: 06
Examine a questéo 2 e atribua a pontuacao de a seguinte maneira: Atribua a pontuacao
e =15 minutos = 0 pontos; do componente 2 da
. 16 a 30 minutos = 1 ponto; 02 seguinte maneira:
. 31 a 60 minutos = 2 pontos; e 0 =0 ponto;
2) Laténcia do sono * > 60minutos =3 pontos; * % 22 N % pgmg;s.
Examine a questéo 5a e atribua a pontuacéo da seguinte maneira: : 5a6=3 Eontos;
. Nenhuma vez = 0 ponto;
e Menos de 1 vez/semana = 1 ponto; 05A
. 1 a 2 vezes/semana = 2 pontos;
. 2 a 3 vezes/semana = 3 pontos;
Examine questao 4 e atribua a pontuagédo da seguinte maneira:
5 e >7 horas =0 ponto;
3) Duragéo do sono e 6a7horas =1 ponto; 04
. 5 a 6 horas = 2 pontos;
e <5 horas = 3 pontos;
Examine a questéo 2 e atribua a pontuagdo da seguinte maneira:
. Escreva o nimero de horas dormidas (questdo 4);
e Calcule o nimero de horas no leito: {horario de levantar
(questdo 3) — horario de deitar (questao 1)};
e Calcule a eficiéncia do sono: {n° de horas dormidas/n° de 04
4) Eficiéncia habitual do sono horas no leito} x 100 = eficiéncia do sono (%); 03
Atribua a pontuagdo do componente 4 (eficiéncia do sono %) da o1
seguinte maneira:
. > 85% = 0 ponto;
. 75 a 84% = 1 pontos;
. 65 a 74% = 2 pontos;
. <65% = 3 pontos;
Examine as questdes de 5b a 5j e atribua a pontuagéo: 5B
. Nenhuma vez = 0 ponto;
e Menos de 1 vez/sem = 1 ponto; 5C
. 1 a 2 vezes/semana = 2 pontos; 5D
. 3 vezes/sem ou mais = 3 pontos;
5E
Some a pontuacao de 5b a 5j e atribua a pontuagdo do componente
5) Disturbios do sono 5 da seguinte forma: 5F
. 0 = 0 ponto;
. 1 a9 =1 pontos; 56
. 10 a 18 = 2 pontos; 5H
. 19 a 27 = 3 pontos;
51
5J
6) Uso de remédio para dormir Examine a questdo 7 e atribua a pontuacao: 07
Some a pontuagéo das questdes 8 e 9 e atribua a pontuagdo do
componente 7 da seguinte maneira: 08
7) Disfuncéo diurna e 0=0ponto;
. 1a2=1 ponto; 09

Pontuacéo global:

Os escores dos sete componentes sdo somados para conferir uma pontuagéo global do PSQI,

a qual variade 0 a 21.

. > 5 pontos = sono insatisfatorio: 6 a 10 pontos = baixa qualidade do sono; 11 a 15 =
qualidade do sono ruim; 16 a 21 = qualidade do sono muito ruim.
e  MCID resposta do sono = diminuicéo de pelo menos 4,4 pontos (Longo et al, 2021).
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QUESTAO 05

OPGOES DE RESPOSTAS PARA OS PARTICIPANTE

Nenhuma no

Menos de uma

Uma ou duas

Trés ou mais

e . vez por vezes por vezes na
ultimo més
semana semana semana
QUESTAO 06
Muito boa Boa Ruim Muito Ruim

QUESTOES 07 E 08

Nenhuma no

Menos de uma

Uma ou duas

Trés ou mais

ey R vez por vezes por vezes na
ultimo més
semana semana semana
QUESTAO 9
Nenhuma Um problema | Um problema Um grande
dificuldade leve razoavel problema
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