
 

 

 

 PSQI – پرسشنامه خواب پترزبورگ •

سننن                   :ننن            سننن:     نننوضع         : ننن و     نننو               

 شغل 

سوالاع زیر به عاداع م مول  خواب شما در ط  ماه گذشته مربننوم منن  شننود   

 ننه م اسنن  تننه مت اسنن  بننا : نن و  ل:فا سوالاع زیر را بننه د نن  خواوننزه : گ ی

 ز را اوتخاب ومایوز شما م  باش

 در طی ماه گذشته:

 م مولا شبها چه ساعت  م  خوابوز؟ -1

از زماو  ته به رختخواب م  ر:یز ، چقزر ) بننه د وقننهل طننوش منن  ت ننز  ننا  -2

 خوابتان ببرد؟

 ها چه ساعت  از خواب بوزار م  شویز؟ م مولا صب  -3

 چ ز ساع  اس ؟ مو ان خواب :ا    شما در ش  -4

بااار بطاااطر مااوارد در طی ماه گذشته ، چند  -5

 خوابیدن مشکل داشته اید؟ زیر در

یکبااااار  هیچ

در 

 هفته

دو باااار در 

 هفته

سااه بااار 

یااااااااااااااا 

یشااااتر ب

در 

 هفته



 

 

 

د وقنننه ووننن  ومننن   واوونننز  30بنننا گذشنننته  -الننن 

 بخوابوز 

    

وومننه هننا  شنن  یننا صننب  ز:د از خننواب بوننزار  -ب

 شزن 

    

     د:ش گرفت   بل از خواب بودنمجبور به -پ

  وفننن  ت نننوزن راطننن  در طننن   واونننای عنننز  -ع

 خواب

    

     در خواب با صزا  ب  ز خر:پ  تردن-ث

اطساس سرما  زیاد) در ه گا  بخواب رفننت  : -ج

یننا در :ریننان خننواب بننودن تننه باعنن  بوننزار شننزن 

 م  شود ل

    

اطساس گرما  شزیز ) در ه گا  بخواب رفت  -چ

 ا در :ریان خواب بودن ته باعنن  بوننزار شننزن: ی

 م  شودل 

    

     ها  بز دیزن خواب-ح

     شکای  از درد داشت  در ط  خواب-خ

     سایر دلایل ) ل:فا ووع م کل را ب ویسوز ل     -د

    در ط  ماه گذشته ، چ ننزبار بننرا  بخننواب رفننت  -6



 

 

 

مجبننور بننه اسننتفاده از دار: ) دسننتور داده شننزه 

  شک یا خارج از دستورل شزه ایز؟ وسط پ

در ط  ماه گذشننته ، چ ننزبار در طننو  راو ننزگ  ، -7

خوردن غذا یا شرت  در ف الو  ها  ا:تماع  در 

 بوزار ماوزن م کل داشته ایز؟

    

در طنن  منناه گذشننته ، چ ننز بننار اینن  اطسنناس را -8

داشته ایز ته شور : ذ:ق بزس  آ:ردن چو ها را 

 وزاریز؟

    

لااای خی 

 خوب

خیلاااااای  بد خوب

 بد

  خواب خود را شته در تل توفودر ط  ماه گذ-9

 چگووه  وصو  م  ت وز؟

    

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 معرفی پرسشنامه :

پرس نن امه توفونن  خننواب پوت بننورف وگننرش افننراد را پورامننون توفونن  خننواب در 

چهار هفته گذشته را بررس  م  ت ننز  هفنن  ومننره دارد  هننر مقونناس پرس نن امه 

  ا سه م  گورد  ومره ا  از صفر 

 مولفه ها : 

   فرد از توفو  خواب و  ت    وص1

    اخور در به خواب رفت  2

   طوش مزع خواب مفوز 3

  تفای  خواب ) برپایه وسب  طوش مزع خواب مفوز بر تل زمان سننیر  شننزه 4

 در رختخواب م اسبه م  شود ل

 ر  م  شود ل  اختضش ها  خواب )به صورع بوزارشزن شباوه فرد اوزازه گو5

 :ر م رف    مو ان دار:  خواب آ6

  عم کرد صب گاه  )بننه صننورع م ننکضع واشنن  از بننزخواب  تننه  وسننط فننرد در 7

 طوش ر:ز  جربه شزه اس    ری  م  شود  

 

 تعریف مفهومی : •



 

 

 

توفونن  خننواب بننه د: دلوننل عمننزه سننازه بسننوار مهننل بننالو   اسنن    دلوننل ا:ش   

رایننا اسنن   بررسنن  هننا   مننورد توفونن  خننواب  تننه داروننز ، بسننوارشکای  افراد در  

درصز :م و  ب رگسنناش از ::ننود اخننتضش در   35 ا    15  اس  ته  و ان ده زه ای

توفونن  خننواب خننود شننکای  داروننز ، بننه ع ننوان مونناش م ننکل در بخننواب رفننت  : 

ل 1978،  1983م کل در داشت  مزع زمان خواب م اس  ) تاراتان : همکنناران ،  

واوز مهمتننری  و نناوه ::ننود اخننتضلاع :مو  دلول   توفو  خواب پایو  م     د

خواب : پ شک  باشز   یک  از مهمتری  مولفه ها  تننه توفونن  خننواب را اوننزازه 

گور  م  ت ز مولفه مننزع زمننان خننواب اسنن    اینن  مولفننه ممکنن  اسنن  راب:ننه 

بننه  1979 مسننتقوم  بننا مننرف : موننر افننراد داشننته باشننز ) ترییکنن  : همکنناران ،

 5مننان خننواب  رس  امه طا ر عننض:ه بننر مولفننه مننزع ز  ر:مه سامروز صال   ل   پ

 مولفه دیگر را وو  ارزیاب  م  ت ز 

 PSQI –زبورگ یتنمره گذاری پرسشنامه خواب پ

مولفه را مورد بررس   ننرار دهوننز   طننزا ل : طننزاتور   7بایز    PSQIدر ومره گذار   

)  3ل  ننا ) وبودن م ننکل  0گرفته شزه اس  از  ومره ا  ته برا  هر مولفه در وظر

  دراوتها ومره ها  هر مولفه را با هل :مننک تننرده : م کل بسوار :ز ل م  باشز  

ل   ومره بالا در هر مولفه : یا در ومننره ت نن  21 ا  0به یک ومره ت    بزیل ت وز )  

در هننر  3-2-1-0و ننان ده ننزه توفونن  خننواب وام اسنن  منن  باشننز  ومننره هننا  

::ننود م ننکل خفونن  ، متوسننط : ونناس بننه  ر ونن  بونناوگر : نن و  طبو نن ، مق



 

 

 

باش ز  :مک ومننره هننا  مقونناس هفنن  گاوننه ومننره ت نن  را   ننکول منن  شزیز م   

یننا بو ننتر بننه م  ننا  وام اسنن  بننودن   6اسنن    ومننره ت نن     21دهز ته از صفر  ا  

 توفو  خواب م  باشز  

 

Component 1: Subjective sleep quality—question 9 

 1مولفه  ومره گذار  9پاسخ به سوالاع 

 

 0خو   خوب                 

 1وسبتا خوب                 

 2وسبتا بز                     

 3خو   بز                     

 

                       1ومره مولفه 

Component 2: Sleep latency—questions 2 and 5a 

 



 

 

 

 2سواش  – 2 ومره گذار  مولفه              2ش پاسخ به سوا

 

 0د وقه                              15تمتر از 

 1د وقه                              30 ا  16

 2د وقه                                  31-60

 3د وقه                            60بو تر از 

 

 5aسواش  -2ومره گذار  مولفه                        5aپاسخ به سواش 

 

 0در طوش یک ماه گذشته ا فاق ووفتاده اس                    

 1تمتر از یکبار در هفته                                        

 2یک بار یا د:بار در هفته                                     

 3                               سه بار یا بو تر ا: اع در هفته

 



 

 

 

برا  مولفه های  ته بو ننتر از یننک سننواش را شننامل منن  شننووز بایننز :ننز:ش زیننر را 

 سواش به یک ومره ت   مولفه در وظر بگوریز  2:ه   بزیل مجموعه ومراع 

 

 2ومره گذار  مولفه                          5: 2:مک سوالاع 

 

0 0    

 1                                                     2 ا1

 2                                                    4 ا3

 3                                                  6 ا 5

 

                    2ومره مولفه 

Component 3: Sleep duration—question 4 

 

 3ومره گذار  مولفه                             4سواش  پاسخ به

 



 

 

 

 0ساع                            7بو تر از 

 1ساع                                     7 ا6

 2ساع                                     6 ا5

 3ساع                                5تمتر از 

 

                           3ومره مولفه 

Component 4: Sleep efficiency—questions 1, 3, and 4 

 برا  بزس  آ:ردن مو ان خواب مفوز بایز از فرموش زیر استفاده ت وز 

100%  ساعاع خواب بودن / ساعاع ماوزن در رختخواب 

 استفاده ت وز  4برا  بزس  ساعاع خواب :ا    شما از سواش 

اسننتفاده تننرده :   3:  1ساعاع ماوزن در رختخواب از سوالاع    برا  بزس  آ:ردن

 مز   را ته در رختخواب هستوز بزس  آ:ریز 

 

 3ومره گذار  مولفه                    4پاسخ به سواش 

 



 

 

 

 0درصز                            85بالا ر از 

 1درصز                                 84 ا75

 2                            درصز     74 ا65

 3درصز                              65تمتر از 

 

سنناع  اسنن  : هم  ننو  شنن  هننا  7بننه ع ننوان مونناش شخ نن  خننواب :ا  نن  ا: 

به مق ز خواب در رختخواب خود دراز م  ت ز : صب  ها وو  ساع   12ساع   

ز رختخننواب ب  ننز ساع  ماوزن در رختخواب م  شننود ل ا  10شامل    10 ا    12)  10

 م  شود   پ  

70%  =100%  (10/7ل 

 خواهز شز  2ته با مرا: ه به :ز:ش بالا ومره فرد 

                           4ومره مولفه 

Component 5: Sleep disturbance—questions 5b-5j 

 

 د بایز ماو ز :ز:ش زیر ومره گذار  شود  5ب  ا  5سوالاع 

 



 

 

 

 0ه ا فاق ووفتاده اس                  در طوش یک ماه گذشت

 1تمتر از یکبار در هفته                                      

 2یک یا د:بار در هفته                                        

 3سه یا بو تر ا: اع در هفته                                

 

          د                5ب  ا  5:مک ومراع 

 

 5د                                         ومره مولفه 5ب  ا 5:مک ومراع 

 

0 0 

 1                                                             9 ا1

 2                                                          18 ا10

 3                                                          27 ا19

 

                               5ومره مولفه 



 

 

 

Component 6: Use of sleep medication—question 6 

 

 6ومره مولفه                                                 6پاسخ به سواش 

 

 0            در طوش یک ماه گذشته ا فاق ووفتاده اس                 

 1تمتر از یکبار در هفته                                                 

 2یک یا د: بار در هفته                                      

 3سه یا بو تر ا: اع در هفته                                  

 

                             6ومره مولفه 

Component 7: Daytime dysfunction—questions 7 and 8 

 

 7سواش  7ومره مولفه                              7پاسخ به سواش 

 

 0در طوش یک ماه گذشته ا فاق ووفتاده اس                         



 

 

 

 1تمتر از یکبار در هفته                                              

 2در هفته                                               یک یا د: بار

 3سه یا بو تر ا: اع در هفته                                         

 

 8سواش  7ومره مولفه                                       8پاسخ به سواش 

 

 0  ای  م کل برا  م  پوش ووامزه اس                         

 2-1م کل مو:ود خو   تل اهمو  : واچو  اس                   

 4-3 اطز  م کل ::ود دارد                                        

 6- 5یک م کل بسوار ب رف ::ود دارد                             

 

 7مولفه                                  8: 7ومره مجموعه سوالاع 

 

0 0 

1-2                                                  1 



 

 

 

3-4                                           2 

5-6                                           3 

                                7ومره مولفه 

 مولفه ل  7) مجموعه ومراع  PSQIومره ت   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 رسشنامه :روایی و پایایی پ

% گنن ارش شننزه 83پایننای  اینن  پرس نن امه بننا اسننتفاده از  ننری  آلفننا  تر:وبنناخ 

 اس   

ر:ای  م توا  پرس  امه توفو  خواب  ایوز شننزه اسنن   )تنناتوی  : همکنناران 

 ل 89،
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