
 

 

 و یادآمد  غذایی آنلاین با آنالیز آنی( FFQسامانه ای برای نظرسنجی آنلاین )همراه با  نوتری پرُس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 پرسشنامه

 ابخوکیفیت 

(PSQI) 

@NUTRIPROS 

 

https://nutripors.ir/


 

 

 و یادآمد  غذایی آنلاین با آنالیز آنی( FFQسامانه ای برای نظرسنجی آنلاین )همراه با  نوتری پرُس

 

 

 بسمه تعالی 

 را کامل کنید .از همکاری شما متشکریم باشد و خواهشمند است در صورت تمایل آناین پرسشنامه جهت برسی کیفیت خواب می 

 ..........  معمولاً چه ساعتی از شب به رختخواب می روید؟ -1

 

 ............  هر شب، پس از رفتن به رختخواب چقدر )چند دقیقه(، طول می کشد تا به خواب بروید؟ -2

 

 .........  ساعتی از خواب بیدار می شوید؟معمولاً صبح ها چه  -3

 

 ...........   در طول شب چند ساعت خواب عمیق دارید؟ )این مدت ممکن از با مدت زمانی که در رختخواب هستید متفاوت باشد( -4

 

چنین مشکلی  

 نداشته ام

 بار  1کمتر از 

 در هفته

بار در   2یا  1

 هفته 

 

 بار یا بیشتر  3

 در هفته

ماه گذشته، چندبار به خواب رفتن مشکل داشته اید به  طی -5

 خاطر... 

    

دقیقه پس از رفتن به رختخواب، نتوانستید به خواب  30الف( 

 بروید. 

    

     ب( نیمه شب یا نزدیک سحر از خواب بیدار شده اید. 

     ج( برای رفتن به دستشویی از خواب بیدار شده اید. 

     خواب به راحتی تنفس کنید. د( نتوانستید حین 

     و( با صدای بلند سرفه کرده با خروپف نموده اید. 

     ه ( احساس سرمای شدید کرده اید. 

     ب( احساس گرمای شدید کرده اید. 

     ر( خواب بد دیده اید. 

     ت( درد داشته اید. 

ط( دلیل یا دلایل دیگری که منجر به اشکال در به خواب  

 رفتن شما

 شده است لطفا شرح دهید و دفعات وقوع آنرا در ماه گذشته   

 ذکر کنید. 

    

( طی ماه گذشته، چندبار از داروها، برای به خواب رفتن 6

 استفاده 

 نموده اید؟  

    

( طی ماه گذشته، چندبار حین رانندگی ، غذا خوردن یا 7

 شرکت 

 در فعالیتهای ورزشی، برای بیدار ماندن مشکل داشته اید؟  
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( طی ماه گذشته، چقدر علاقه مند بودن در انجام فعالیت ها  8

 برای

 شما مشکل بوده است؟  

    

  خیلی بد   نسبتاً بد   نسبتاً خوب   خیلی خوب  

( به طور کلی، کیفیت خواب خود را طی ماه گذشته، چگونه  9

 ارزیابی

 می کنید؟  

    






