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Konu : Serkan TAS'm
Arastirma Izni

DAGITIM YERLERINE

flgi  :Mersin Il Milli Egitim Miidiirliigiiniin 27.12.2023 tarih ve 93042337 say1li yazist

Mersin 11 Milli Egitim Midiirliigiiniin "drastirma Uygulama Izin Talebi" ile ilgili yazis1 ekte
gonderilmis olup, konu hakkinda, ilgi yaz1 dogrultusunda gerekli is ve islemlerin yapilmasi hususunda;

Geregini bilgilerinize rica ederim.

Ibrahim YILMAZ
Midiir a.
Sube Miidiirii
Ek: Ilgi yaz1 ve ekleri (3 Sayfa)
Dagitim:
Resmi/Ozel Okul ve Kurum Miidiirliiklerine
Bilgi Islem ve Egitim Teknolojileri Birimi
Bubelge giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
Adres : Giivenevler Mah. 1. Cd No:118/A Yenisehir/MERSIN Belge Dogrulama Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys
Bilgi igin:Selver TALAY
Telefon No : 324-3254325(26)-124 Unvan :Teknisyen = I
E-Posta: Internet Adresi: Faks:

Kep Adresi : meb@hs01.kep.tr
Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmustir. https://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden bb5b-c034-3421-b37c-0ee3 koduile teyit edilebilir.
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Konu : Serkan TAS'n
Arastirma Izni

DAGITIM YERLERINE

Ilgi :a) MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigiiniin 21.01.2020 tarihli ve 1563890
sayilt " Arastirma Uygulama Izinleri " Konulu (2020/2 No.lu) Genelgesi.

b) Toros Universitesi Rektorliigiiniin 04.12.2023 tarih ve 41979 sayili yazisi.
¢) 26.12.2023 tarihli ve 92992192 sayil1 Valilik Oluru.

Toros Universitesi Saghik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii dgretim
iiyesi Do¢.Dr. Serkan TAS'm "Okul Oncesi Ogretmenlerinin Kas Iskelet Sisteminin Hastaliklar:
Prevalans: ile Fiziksel Aktivite Miktar, Depresyon Diizeyi, Uyku ve Yasam Kalitesi Arasindaki Iligkinin
Incelenmesi" konulu arastirma izin talebi komisyonumuz tarafindan incelenmistir.

Arastirmanin, 2023-2024 egitim gretim yilinda, Mersin ilinde bulunan resmi bagimsiz anaokulu,
0zel bagimsiz anaokulu, resmi anasmifi, 6zel anasinifi 6gretmenlerin egitim O6gretim faaliyetlerini
aksatmadan, goniilliiliik esasina gore ve uygulama sirasinda ekte gonderilen, veri toplama araglarinin
kullanilarak ¢alismaya konu kisilerden, aile tliyelerinden ad ve soyad, telefon, adres ile din, mezhep, etnik
gruba mensubiyet gibi hassas bilgilerin istenmemesi ve uygulama sonucunda hazirlanacak raporun basili
ve dijital ortamda II Milli Egitim Miidiirliigiimiize vermek sart1 ile uygulanmasma ilgi (a) Genelge
dogrultusunda ilgi (c) Valilik Oluru ile izin verilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Nazmi KENDIGELEN
Vali a.

1 Milli Egitim Miidiir V.
Ek:
1-Valilik Oluru (1 Sayfa)
2-Veri Toplama Araglar1 (7 Sayfa)
Dagitim:
13 Ilge Kaymakamligina
(ilce Milli Egitim Miidiirliigii)
Toros Universitesi Rektorliigiine

Bubelge giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.

Adres : Dumlupinar Mah. GMK Blv. Belge Dogrulama Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys
Yenigehir / Mersin Bilgi i¢in: Memur M.Faris SEN Dahili Tel: 120
Telefon No : 0 (324) 329 14 81 Unvan : Memur F
E-Posta: istatislik33@meb.gov.tr Internet Adresi: http://mersin.meb.gov.tr Faks:3243273518 3%

Kep Adresi : meb@hs01.kep.tr
Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmustir. https://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden 4e97-d5f4-35f7-a2297-a69b koduile teyit edilebilir.
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Konu : Serkan TAS'n
Arastirma izin Talebi

VALILIK MAKAMINA

Ilgi : a) MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigiiniin 21.01.2020 tarihli ve 1563890
sayili " Arastirma Uygulama Izinleri " Konulu (2020/2 No.lu) Genelgesi.
b) Toros Universitesi Rektorliigiiniin 04.12.2023 tarih ve 41979 sayili yazis.

Toros Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii dgretim iiyesi
Dog.Dr. Serkan TAS'!n "Okul Oncesi Ogretmenlerinin Kas Iskelet Sisteminin Hastaliklar: Prevalansi ile
Fiziksel Aktivite Miktar, Depresyon Diizeyi, Uyku ve Yasam Kalitesi Arasindaki Iligkinin Incelenmesi"
konulu izin talebine iliskin 12.12.2023 tarihli komisyon goriisii ve ¢alisma programi ilisikte sunulmustur.

Arastirmanin, 2023-2024 egitim 6gretim yilinda, Mersin Ilinde bulunan resmi bagimsiz anaokulu,
0zel bagimsiz anaokulu, resmi anasmifi, 6zel anasinifi 6gretmenlerine egitim Ogretim faaliyetlerini
aksatmadan, goniilliilik esasina gore ve uygulama sirasinda miihiirlii ve imzali 6rnekten ¢ogatilan veri
toplama araglarinin kullanilarak ¢alismaya konu kisilerden, aile {iyelerinden ad ve soyad, telefon, adres
ile din, mezhep, etnik gruba mensubiyet gibi hassas bilgilerin istenmemesi ve uygulama sonucunda
hazirlanacak raporun basili ve dijital ortamda i1 Milli Egitim Miidiirliigiimiize vermek sarti ile
Miidiirligiimiizce uygun gorilmektedir.

Makamlarinizca da uygun goriilmesi halinde olurlariniza arz ederim.

Fazilet DURMUS
I1 Milli Egitim Miidiirii
OLUR
Adem YILMAZ
Vali a.
Vali Yardimeisi
Ek:
1-Komisyon Goriisii (2 Sayfa)
2-Ilgi (b) yaz1 ve ekleri (21 Sayfa)
Bubelge giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
Adres : Dumlupinar Mah. GMK Blv. Belge Dogrulama Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys
Yenigehir / Mersin Bilgi i¢in: Memur M.Faris SEN Dahili Tel: 120
Telefon No : 0 (324) 329 14 81 Unvan : Memur

E-Posta: istatislik33@meb.gov.tr Internet Adresi: http://mersin.meb.gov.tr Faks:3243273518
Kep Adresi : meb@hs01.kep.tr

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmustir. https:/evraksorgu.meb.gov.tr adresinden 6 34-e0fc-346c-86ed-232b koduile teyit edilebilir.




BOLUMI

KiSiSEL BILGILER

Saymn katihma 6gretmenlerimiz bu sorulari cevaplandirmadan dnce egitim-6gretim yihi
icerisinde hangi yas grubundaki 6grencilerle ¢cahstigimi baz alarak cevaplandirinz.

1.Cinsiyetiniz:
() Kadin ( )Erkek

S0 511 1) b .

5.Medeni Durum
() Bekar ( )Evli ( )Bosanmis ( ) Dul

6.Cocuk Sayisi _ i
( ) Cocugum yok ( )Birgocuk  ( )Ikigocuk ( ) Ug cocuk ve iizeri

8.Smifimzin Yag Grubu
()0-36ay ()36-47ay () 48-60ay ()61-72 ay

9.S1mif Mevecudunuz:
()09 ()10-14 () 15-19 () 20-24 () 25-29 () 30 ve tizeri

10.0gretmenlik meslegindeki ¢aligma siireniz:
......... Yil

11. Su an ¢ahistiginiz is yerinde ne kadar stiredir galigryorsunuz?
....... Ay/Yil

12.Haftada kag giin ¢aligtyorsunuz?

13.Haftada kac saat ¢calisiyorsunuz?

...... saat

14. Mezun oldugunuz okul

() Egitim Fakiiltesi Okul Oncesi Ogretmenligi Bolimii

() Mesleki Egitim Fakiiltesi Anaokulu Ogretmenligi Bolimii

() Mesleki Egitim Fakiiltesi Cocuk Gelisimi ve Egitim Bolimii

() Acik dgretim Fakiiltesi Okul Oncesi Egitimi Ogretmenligi Boliimii
() Meslek Yiiksek Okulu Cocuk Gelisimi ve Egitimi Boliimti (2 yillik)
[ 100 7 < O
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_Beck Depresyon Olgegi

) _ N Tarih:
Asagida 21 maddeden olusan formda yazili secenekleri dikkatlice okuyunuz. Gegtigimiz bir (1) hafta icindeki kendi
ruh durumunuzu g6z 6niinde bulundurarak size en ok uyan, yani sizin durumunuzu en iyi anlatan 'bir’ ifadeyi

isaretleyiniz.
Uy Kendimi Gzintiilii ve stkintih hissetmlyarum. U $imdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
1 O Kendimi diziintiilii ve sikintili hissediyorum, O, Eskisine gdire daha kolay kiziyor veya sinirleniyorum.
0, Hep zintili ve skintilyim, T2 O, Simdi hep sinirliyim.
J: O kadar tizintili ve sikintihyim ki artik dayanamiyorum Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hic
L (A e
0o Gelecekten umutsuz ve karamsar degilim. sininendimiyor. e
Uy Gelecek icin karamsanm. Uy Eskiden oldugu kadar kolay karar verebiliyorum,
2 0, Gelecekten higbir sey beklemiyorum. 13 L} Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum
o Gelecegimden umutsuzum ve sanki hichir sey U, Karar verirken eskisine gére cok giigliik cekiyorum.,
diizelmeyecekmis gibi geliyor. surmane D_;_Amk_hs;.kamr_uﬂemwmum
U, Kendimibasanisiz bir insan olarak gérmiiyorum, O, Aynaya baktigimda kendimde bir degisiklik gdrmiyorum,
3 0y Kendimi gevremdeki bircok kisiden daha basansiz hissediyorum. 14 U Daha yaslanmisim ve irkinlesmisim gibime geliyor.,
U,  Gegmisime bakugimda basansiziklarla dolu oldugunu gériiyorum. Goriindstimiin cok degistigini ve daha cirkinlestigimi
O; Kendimi tiimiyle basansiz bir insan olarak gériiyorum. d: hissediyorum,
O, Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum, E_I‘ Kendimi cok cirkin buluyorum. _ =
4 O Her seyden eskisi gibi hoslanmiyorum. Lo Eskisi kadar iyi calisabiliyorum.
O;  Artik hichir sey tam anlamiyla zevk vermiyor. 15 U, Bir seyler yapabilmek icin gayret gbstermem gerekiyor.
B Herseyden sikihyorum _ _ U, Bir seyler yapabilmek igin kendimi qok zorlamam gerekiyor.
Uy Saghgim beni fazla endiselendirmiyor. U Hichir sey yapamiyorum.
Agn, sanc, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsiziiklar U, Herzamanki gibi uyuyabiliyorum.
5 ' beni endiselendiriyor. O, Eskiden oldugu gibi uyuyamiyorum.

Q;  Saghkendigern nedeniyle baska seyleri diistinmem zorlagiyor, 16 0 Her zamankinden bir iki saat daha erken uyaniyorum ve
—_U:  Saghimdan o kadar endiseliyim ki baska hichir sey diistinemiyorum. % yeniden uyuyamiyarum.

Oy Bana cezalandinlmigim gibi geliyor o Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyorum ve yeniden
? R ' L uyuyamiyorum.

U, Cezalandinlabilecegimi seziyorum. - -
6 U, Cezalandinlmay bekliyorum. U, Herzamankinden daha cabuk yorulmuyorum.

U, Ceralandinldigimi hissediyorum.__ = U, Her zamankinden daha cabuk yoruluyorum.

' Y, Yapugim her sey beni yoruyor.

U, Kendimden hosnutum O Gakatat i b

O, Kendimden pek hasnut degilim. SR At WF-W?GF_“?W-@- Fyorgun-hissediyorum,——
7 0, Kendime kizyorum, O, Istahim her zamanki gibi.

Q. Kendimden nefret ediyorum. 18 U, Istahim eskisi kadar iyi degil,

O, Istahim ok azald,

Zayf yanlarim ve hatalanmdan dolay: kendi kendimi O, Artik hg istahim yok ==

8 o elestiririm, O, Son zamanlarda kilo vermedim.
0, Hatalanmdan dolay her zaman kendimi kabahatli bulurum, 19 U, ki kilodan fazla kilo verdim.
Bl Heraksilik karsisinda kendimi kabahatli bulurum. U, Dért kilodan fazla kilo verdim.

U, Baskalanindan daha kst oldugumu sanmiyorum,

Q, Kendimi dldiirmek gibi dilsincelerim yok. — 5 Altikilodan daha fazla kilo verdim 2
o 0 Zaman zaman kendimi éldirmeyi diistindiigim oluyor. Uy Kendimi herhangi bir sekilde suclu hissetmiyorum.
U, Kendimi éldirmek isterdim 20 0, Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
— O Fusatini bulsam kendimi dldgiriirdiim, U, Coguzaman kendimi suglu hissediyorum.
U; Igimden her zamankinden fazla aglamak gelmiyor, U Kendimi herzaman suclu hissediyorum,
U, Zaman zaman igimden agjlamak geliyor. U, Cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim
10 Q. cns 5 O, Cinsel konulara eskisinden daha az ilgiliyim.
5 Codu zaman aghyorum. 3 :
Q;_Eskiden_aglayabiiitdinl,simdiistesem_daaglayamLyowm ] 2 Cinsel konulara simdi ok daha az ilgiliyim.
. . i ilni i i
o Diderinsanlara karst ilgimi kaybetmedim, ——H; Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kayhettim.

a
il U, Eskisine gdre insanlarla daha az ilgiliyim,
U, Digerinsanlara kargi ilgimin gogunu kaybettim,
U, Digerinsanlara karst hig ilgim kalmad,
Paron T Beck (1988) Clinical Psychalogy Review, Vo!, 8, pp, 77-100, 19848

Tasarm ve dizenleme: Dr. Ender Salbag 2045




A;ugzduki surular sizin kench sugligmlz huklunduk] goriisiiniizi, kendmiz: nusﬁ Iussemglmzi ve glinliik

aktivitelerinizi ne kadar yerine getirebildiginizi 6jrenmek amacindadir. Size en uygun yamti verin.

El

1) Genel olarak saglifiniz icin asafjdakilerden hangisini sdyleyebilirsiniz?
Milkemmel

Cok iyi lyi Orta Kot
g, 0, O, U U,
» 2) Bir yil dncesi ile kargllagtrdiginizda su anki genel saglik durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?
Eg Byl ncesinde Cok dahaiyi Biraziyi Hemenhemenayni  Birazdahakdti  (okdahakstl
(W U, Q, Q Q,

Asagidaki sorular bir giin iginde yapabl ecediniz lsrene (aktivitelerle] ilgilidir. Sag! giniz bu
aktiviteleri kisttiyor mu”? Eger kisitlyorsa, ne kadar?

Evet,Cok  Evet, Biraz  Hayir, Hickisni
st Kisith Degl
3) Kogmak, agrr kaldirmak, agir sporfara katilmak gibi agur etkinlider [0, 1, o,
4) Bir masayi gekmek, elektrik siipiirgesini itmek ve agir olmayan sporlan a, 0, 0, o
yapmak gibi orta dereceli etkinlikler
. “‘g]Marketpo;ellenm kaldima ey.'xtaymak 5, [:l2 D,
PRGOS S0 S Bl i 6) B|rka;katrﬁer weﬁqlhnak e S o S D !. RS
T e e mudwwmak W : Ei; s
8) Egilmek, diz ¢Bkmek, qomelmek, diz cokmek Q,
9) Bir kllometraden fazla ylrimek a,
10) Birkag yiiz metre yiirmek O,
11) Yiiz metre ytriimek g,
12} Kendi basina banyo;'-a-pmakve giyinmek [, Q, 0,

Son 4 hafta boyunca bedensel sadlidinizin sonucu olarak, isiniz veya diger giinlik
etkinliklerinizde, asagidaki sorunlardan biriyle karsilastiniz mi?

Evet Haynr
13 Glmayapmna veyn-diger akivitelerinizde Qﬂﬂi.rdiél'niz zanﬁém Ksalttngz mi? 0 B’ |
el s 14) Arzu Eﬁrgimzden dahaaz ;E}'s mi tamamfayab:lg!nu; _________ Dl _DE B
15} (;ah;ma veya difer yaptiginiz qlenn qeadmde hsadama yapunz m! O, ' Q,
161 Calsma yagaminizda veya difieraktiviteleinizi yapmakta Ik gektiniz il (Agin efor - caba EI, If-:h

sarf ettiniz mil)

ES

Son 4 haffa boyunca, duygusal sorunlannizin [Grnedin cokkiinlik veya kaygi) sonucu olarak
isiniz veya diger giinl(ik etkinliklerinizle ilgili ssagidaki sorunlarla karsilashniz mi?

Evet  Hayr o~ e ﬁbl a B
e oy ;\l‘ L S “:‘,‘I-}
171 Gahsma yasaminizda veyadngemknwlerenmzdegegrdigmfzzamam ksaltbnzm? [, U, y‘r &
'-“—:*n‘t‘ = ‘z‘.‘ "E:;-:“._ L
18) Arzu ettiginizden daha az il mi tamamlayablidiniz? O, Q, f;'."' - Ud. X
; A iy %
19)isinizle veya diger aktivitelerinizle ilgl sler her zamanki kadar dikkat vererek yapamadinzmi? O, 0, g:‘ 3 g o o
B, A
40l 3y 4 S ‘h‘?
Q:\" .' - f‘. ‘;
Wy -



SF 36 (KisaFor: ) Sayfa-2

20) Son 4 hafta boyunca bedensel sagh§iniz veya duygusal sorunlanniz, aileniz, arkadas veya
E 5 komsularinizla olan olagan sosyal etkinliklerinizi ne kadar etkiledi?

Hig Etkilemedi Cok Az Orta Derecede Epeyce ok Fazla
E_ll u; D; D4 DS
_. 21) Son 4 hafta iginde viicudunuzda ne kadar agn oldu?
? Hic Olmadi Gok Az Hafif Orta ok Pek Cok
4, Dz Us Uq s s

22) Son 4 hafta hoyunca agnniz, normal isinizi [hem ev islerinizi hem ev d1$| isinizi dusununuz}
3 ne kadar etkiledi?

Hi¢ Etkilemedi Biraz etklledi Orta Derecede Epey Etkiledi Cok Etkiledi
d, U, , , Js

Asafjidaki sarular sizin son 4 hafta boyunca neler hissettiginizle ilgilidir. Her soru igin, sizin
duygulanmizi en iyi kargilayan yanih, son 4 haffadaki sikhgini goz oniine alarak seginiz.

ki $o9u Epey Hig bir
Stirekli 2mn zmn Bazen Argna 2iman

23} Kendinizi yasam dolu olarak hissettinizm? O, 0, 0, an Us 0,
24) Cok sinirli biri oldunuzma? O, {, g, 0, O 0,

- 25) Hichir seyin sizi neselendiremeyecedi kadar
& ? moraliniz bozuk ve kotd oldu mu? o | = = U O

26) Kendinizi sakin ve huzurl hissettnlzmi? & O Qs s Q
27) Cok enerjik oldunuzmu? O, Q. Q. Q. O O
_28) Kendinizi kalbi kitk ve lzgiin hissettinizmi? U, O, O O O G

29) Kendinizi yipranmig, bitkin hissettnizm2 0, Q, 0, 4, O 0,

30) Mutly, sevingli bir insan oldunuzmu? 0, 0, O, a, o, D,;

31]Yorgunlukhissetllnlzm:?.' [:|, Q, ‘:l; Q, 05----- -Elg -

32) Son d haf?a beyunca bedensel saddiniz veya duygusal sorunlariniz sosyal etkinliklerinizi
B0 (arkadas veya akrabalannizi ziyaret etmek gibi) ne siklikia etkiledi?
Stirekli Cofu zaman Bazen Arasira Hi¢ bir zaman
0. Q; Q. 0, a.

Asagudaki her bir ifade sizin igin ne kadar dogru veya yanlistir? Her bir ifade igin en uygun
olanini isaretleyiniz.

Kesinlikle Codunlukla Coguniukla  Kesinlikle

i dogu dogu MR Toane g

E: 1 33}Ben dlgennsanlaré gnredmakulayhaslalamyorum Dl 0, Q, Q, Qs
e 34)Tan1d|glmk,;ﬂerkada;saghmmm |:|‘ = Dz_!:hui . D

3S}Sa§h§|mmkomler,mekteoldugunusamyo;ﬁ}a Q. Q, Q. Qﬂ' 0,

36) Saghgim mikemmeldi. (3, 0, O, Uy

Vet 3 1, Shesbourne £ (1390 Med Cve 1992 Jn 3G} 27383




Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

_International Physncal Actwlty Questlonnalre (Short)

e T S T e

Insanlarin gunluk yasays 1;|nde yaphklan flzlksel aktrwteler hakklnda bllgl edmmek lstlyoruz A;aglda son ? glin
icinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi cok hareketli bir kisi olarak
gormeseniz bile her soruyu cevaplaym. Ev ve bahge islerinizi, isyerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere
gitmek icin yaptiklanmz1, bos zamanlarinizda yaptigimz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri dstnin.
Son 7 glin icinde 10 dakika veya lstiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri goz
ontinde bulundurun.

TR === SSSEES

: | Son bir hafta iginde ka giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizl bisiklet cevirme gibi
1 siddetli bedensel giic gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

O iddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz % ) Haftada glin

Bu glinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

2

Q Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde saat

Gegen bir hafta icinde yaptiginiz orta .dereceli fiziksel aktiviteleri diistiniin. Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren,
orta derece fiziksel glic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

| Sonbir hafta icinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet cevirme, halk oyunlar, dans, bowling veya
3 - | tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptimz? (Yiirime haric.)

Q Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5. Soruya Geginiz 3 ) ~ Haftada.___. gin

Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

4

Q Bilmiyorum/Emin degilim Glinde dakika Giinde saat

Gegen b1r hafta 1cmde yirtiyerek gegxrmglmz zamant du;unun Bu; I;yennde evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla
: - Veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz ylirdiylis olabilir.

Gecen 7 giin iger‘isinde, bir seferde en az 10 dakika ylrtidugiintiz glin sayist kactir?
5
Q Yiirimedim. (7. Soruya Geginiz ¥ ) _ Haftada _..__. giin
- |Bugiinlerden birinde yufiiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
6 | _ - |
| Q Bilmiyorum/Emin degilim Glinde ______ dakika Giinde ______ saat

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, calisirken ya da dinlenirken
gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlart kapsamaktadir.

Son bir hafta icinde giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

z

Q Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde , 1. 5~i:ai'.t
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Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)
Plttsburgh Sleep Quallty I ndex (PSQI)

Asagidaki sorulara vereceginiz cevaplar i |§|n son bir ay1 goz oniinde hulundurun
Liitfen tiim sorulani cevaplandirin.

1 Gegen ay geceleri genellikle Nezamanyatnied ..o oo ——————— e
2 Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika)ald?__________ dakika

3 Gegen ay sabahlan genellikle ne zaman kalktiniz?

a Gegen ay geceleri kag saat uyudunuz (bu stire yatakta gegirdiginiz siireden farkho!abﬂir} __________ T __:__E o

_Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikia yasadinz?

Haftada Hig 1'denaz 1-2kez 3'ten Cok
a 30 dakika iginde uykuya dalamadiniz [m O, a, 0,
- b " Gece yahsn \rey-a sabah erkenden uyandiniz El;_ 0 o o
__ c Tuva_lete gittiniz 0, a, a, o, _ _ .
. d Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz _ i Ey : _ 0, '_ a, a, -
= — Mndedodremiciiomz O, 0 O, 0O, 0O
B f q, Q, u, u,
. g Kétii rilyalar girdiiniiz u, QO O
h Agn duydunuz 4, 4, a, [
i Diger nedenler a, O, a, 0,
§ Oksiirdiniizveya qirlilli bir sekilde horadnz O~ 0O o a
6 Gegen ay uyku kalitenizi biitiini ile nasil degerlendirirsiniz,
(] 1 H
_ Q  Cokiyi a Ofdukga iyi a Oldukqa kotii E]_] Gok kotii
7 ?
Gegen ayHYumamza yardiml_p glrggsf c?érﬁ ne siklikta (regetnﬂ Yeya rEIQEEEEIZJ uyku ilaci aldiniz? ;Haftada 3'ten cok
a a
Gegen ay araba siirerken, yemek )rerkeﬂ veya sosyai bir aktivite esnasmda ne kadar sthkla uyanik kalmak icin zorlandnmz?
oHig 1Haftada 1'den :Haftada 1 - sHaftada 3'ten cok
a i —ry ——s = ==F - D . D
9 Ge;en ay bu durum islerinizi yeteri kadar tstekle yapmamzda ne derecede prob[em olu5turdu?
C| Hig problem olusturmad Dl Bir dereceye kadar problem olusturdu
D] Yalnizca ok az bir problem olusturdu E] Cok bilyiik bir problem olusturdu
10 Biryatak partneriniz veya oda arkadasiniz var mi?
Du Bir yatak partneri veya oda arkadasi yok |:|2 Partneri ayni odada fakat ayni yatakta degil
|:,|1 Diger odada bir partneri veya oda arkadasi var _E|3 Partner aym yatakta
1 Egerbir oda arkadasi veya yatak partneriniz varsa son bihaaxguaaona asagidaki durumlan ne siklikta yasadiginizi sorun,
N 2> Hg Tdenaz 1-2kez Frengok
a Giiriiltiilii horlama O Q 0 O
- i 1 ) S o
b Uykuda nefes alip verme arasinda uzun araliklar a Q Q o
¢ Uyurken bacaldarda segirme veya sigrama o " E o a
d _ Uyku esnasinda uyumsuzluk veyasaskinhk O, 0, Q, o
e Dider huzursuzluklanmiz: a, 0, 0, 4,

Buyssa D1, Reyno-ds CF 3rd, Moak TH (1989) Psychiatry Res, 1999 May;2B(2)193.213
Skorlama yénergesine
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