Asin uykululuk hali mi
yasiyorsunuz?

Asagidaki anket sizin genel uyku seviyenizi dlcmenize yardimci olacaktir. Lutfen asagidaki
sorulari, ¢esitli durumlarda uyuklama veya uykuya dalma ihtimalinize gére cevaplayin.
Bu sorularin cevaplari, Epworth Uyku Skalasi adi verilen standart bir test yontemine
gore degerlendirilir. Her sik, 0'dan 3'e kadar

olan bir rakamla degerlendiriimektedir.

Verdiginiz 0 cevabl, o durumda asla

“icinizin gecmeyecegi” veya “uykuya

dalmayacaginiz” anlamina gelir.

Vereceginiz 3 cevabi ise, o durumda

“icinizin gegmesi” veya “uykuya

dalma olasiliginizin” oldukca ytksek

oldugunu gosterir.

Yakin zamanda bu aktiviteleri
gerceklestirmemis olsaniz bile, bu
tip durumlarda uyku egiliminizin
nasil olacagini duslinerek cevap
veriniz.

Her soru icin mutlaka -0'dan 3’e kadar- bir sik isaretleyiniz.

Rakamlar asagidaki anlamlari ifade etmektedir.

0 — Asla uykuya dalma veya uyuklama olmaz 2 — Uykuya dalma veya uyuklama ihtimaliniz orta diizeyde
1 — Uykuya dalma veya uyuklama ihtimalinizaz 3 —Uykuya dalma veya uyuklama ihtimaliniz cok yliksek

Durum Uykuya dalma ihtimali (0’dan 3’e)
Oturur vaziyette okurken 0 1 2 3
Televizyon seyrederken 0 1 2 3
Pasif bir sekilde toplu bir yerde otururken

DO 0 1 2 3
-6rnegin tiyatro veya toplanti
Arabada bir saatten uzun sure yolcu olarak

0 1 2 3

seyahat ederken
Ogleden sonra istirahat icin uzanirken 0 1 2 3
Birisiyle oturarak konusurken 0 1 2 3
Ogle yemeginden sonra sakince otururken 0 1 2 3
Araba trafikte kirmizi igikta durdugunda 0 1 2 3

TOPLAM PUAN




Puanlarin Yorumu

Anketi tamamlayip, toplam puaninizi bulduktan sonra uykululuk
seviyenizi belirleyebilirsiniz.

Epworth Uyku Skalasi Cevap Anahtari

TOPLAM PUAN I

Toplam puaniniz 10°un altindaysa, asirn uykuluk

0_9 / sikayetiniz oldugu soylenemez.

TOPLAM PUAN

10+

Toplam puaniniz 10 ve Uzeriyse, asir uykululuk
yasadiginiz diisuniliir ve sebebini arastirmasi igin
doktorunuza danigmaniz onerilir. Doktorunuz,
asin uykululuk yasamaniza neden olan ve altta
yatan sebepleri belirleyebilir.

)

Bir Sonraki Adim

Bu test sizin kendi kendinize teshis koymaniz icin hazirlanmamistir. Sadece sizin asiri
uykululuk seviyenizi tespit etmenizde yardimci olur. Asiri uykululuk hali pek cok uyku
bozuklugunun veya baska diger tibbi rahatsizliklarin bir belirtisi olabilir.

Eger toplam puaniniz 10 ve Uzeriyse, litfen bu bilgiyi doktorunuzla paylasiniz. Tim be-
lirtilerinizi acik sekilde doktorunuza anlatmak, doktorunuzun dogru teshisi koymasinda
yardimci olacaktir.

Unutmayiniz ki, asir uykululuk tedavi edilmesi mimkin olan bir takim tibbi nedenlere
bagli olabilir. Tedavi aldiktan sonra dahi asirn uykululuk yasamaniz halinde doktorunuzla
paylasiniz. Doktorunuzla beraber bu durumunuzu kontrol altina alabilirsiniz.
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