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Aşağıda belirtilen durumlarda uyuklama oluyor mu ya da uyuya kalıyor musunuz?
Lütfen yorgunlukla karıştırmayın. Derecesini belirlemede zorluk yaşıyorsanız sizin
çalışmanızı ne derecede etkiliyor düşünün. Lütfen her durum için bir tane derece
belirtin. Teşekkür ederiz.

0 =uyuklama yok

1 = hafif derece uyuklama

2 = orta derecede uyuklama

3 = ileri derecede uyuklama

DURUMLAR DERECE

Otururken ve okurken ____________

Televizyon seyrederken ____________

Halka açık yerlerde bir şey yapmadan otururken (ör: tiyatro ya da
toplantı gibi...) ____________

Mola vermeden 1 saatlik yolculukta,yolcu olarak bulunduğunuzda ____________

Öğleden sonra durum uygunsa, dinlenmek için uzandığınızda ____________

Birileriyle otururken ve konuşurken ____________

Alkol almadığınız bir akşam yemeğinden sonra sessizce
oturduğunuzda ____________

Arabada, trafikte birkaç dakika durduğunuzda ____________

Uykululuk total puanı:


