
Aşırı uykululuk hâli mi 
yaşıyorsunuz?

Aşağıdaki anket sizin genel uyku seviyenizi ölçmenize yardımcı olacaktır. Lütfen aşağıdaki 
soruları, çeşitli durumlarda uyuklama veya uykuya dalma ihtimalinize göre cevaplayın. 
Bu soruların cevapları, Epworth Uyku Skalası adı verilen standart bir test yöntemine 
göre değerlendirilir. Her şık, 0’dan 3’e kadar 
olan bir rakamla değerlendirilmektedir. 
Verdiğiniz 0 cevabı, o durumda asla 
“içinizin geçmeyeceği” veya “uykuya 
dalmayacağınız” anlamına gelir. 
Vereceğiniz 3 cevabı ise, o durumda 
”içinizin geçmesi” veya “uykuya 
dalma olasılığınızın” oldukça yüksek 
olduğunu gösterir.
Yakın zamanda bu aktiviteleri 
gerçekleştirmemiş olsanız bile, bu 
tip durumlarda uyku eğiliminizin 
nasıl olacağını düşünerek cevap 
veriniz.

Her soru için mutlaka –0’dan 3’e kadar– bir şık işaretleyiniz.

Rakamlar aşağıdaki anlamları ifade etmektedir.

Durum Uykuya dalma ihtimali (0’dan 3’e)

Oturur vaziyette okurken 0             1               2                3

Televizyon seyrederken 0             1               2                3

Pasif bir şekilde toplu bir yerde otururken  
-örneğin tiyatro veya toplantı

0             1               2                3

Arabada bir saatten uzun süre yolcu olarak  
seyahat ederken

0             1               2                3

Öğleden sonra istirahat için uzanırken 0             1               2                3

Birisiyle oturarak konuşurken 0             1               2                3

Öğle yemeğinden sonra sakince otururken 0             1               2                3

Araba trafikte kırmızı ışıkta durduğunda 0             1               2                3

T O P L A M  P U A N



Puanların Yorumu
Anketi tamamlayıp, toplam puanınızı bulduktan sonra uykululuk 
seviyenizi belirleyebilirsiniz.

Epworth Uyku Skalası Cevap Anahtarı

TOPLAM PUAN

0—9

TOPLAM PUAN

10+

Bir Sonraki Adım
Bu test sizin kendi kendinize teşhis koymanız için hazırlanmamıştır. Sadece sizin aşırı 
uykululuk seviyenizi tespit etmenizde yardımcı olur. Aşırı uykululuk hâli pek çok uyku 
bozukluğunun veya başka diğer tıbbi rahatsızlıkların bir belirtisi olabilir.

Eğer toplam puanınız 10 ve üzeriyse, lütfen bu bilgiyi doktorunuzla paylaşınız. Tüm be-
lirtilerinizi açık şekilde doktorunuza anlatmak, doktorunuzun doğru teşhisi koymasında 
yardımcı olacaktır.

Unutmayınız ki, aşırı uykululuk tedavi edilmesi mümkün olan bir takım tıbbi nedenlere 
bağlı olabilir. Tedavi aldıktan sonra dahi aşırı uykululuk yaşamanız hâlinde doktorunuzla 
paylaşınız. Doktorunuzla beraber bu durumunuzu kontrol altına alabilirsiniz.

Cephalon  /  Gen İlaç

Toplam puanınız 10’un altındaysa, aşırı uykuluk 
şikâyetiniz olduğu söylenemez.

Toplam puanınız 10 ve üzeriyse, aşırı uykululuk 
yaşadığınız düşünülür ve sebebini araştırması için 
doktorunuza danışmanız önerilir. Doktorunuz, 
aşırı uykululuk yaşamanıza neden olan ve altta 
yatan sebepleri belirleyebilir.


