Auswertung des Schlafqualitatsfragebogen (PSQl):

Der PSQI umfasst 19 Selbstbeurteilungsfragen und 5 Fragen, die vom Partner/Mitbewohner,
sofern vorhanden, beurteilt werden. In die Auswertung gehen nur die Selbstbeurteilungs-
fragen ein.

Die 19 Selbstbeurteilungsfragen werden zu 7 Komponenten zusammengefasst. Jede
Komponente kann einen Wert zwischen 0 und 3 Punkten annehmen. Die 7 Komponenten
werden zum Gesamtwert (0-21) zusammenaddiert.

Die Berechnung der Komponenten wird folgendermal3en vorgenommen:

Komponente 1: Subjektive Schlafqualitat

Gehe zu Frage 6 und bewerte folgendermalien:

Antwort Komponentenwert 1
~oehr gut” = 0
LZiemlich gut” = 1
,Ziemlich schlecht" = 2
»oehr schlecht* = 3
Komponente 1:

Komponente 2: Schlaflatenz

1. Gehe zu Frage 2 und bewerte folgendermalien:

Antwort Wert Frage 2
<15 = 0
16-30 = 1
31-60 = 2
> 60 = 3
Wert Frage 2:

2. Gehe zu Frage 5a und bewerte folgendermalien:

Antwort Wert Frage 5a

Gar nicht 0

Weniger als einmal

Einmal oder zweimal

1
2
3

Dreimal oder haufiger

Wert Frage 5a:

3. Addiere den Wert von Frage 2a und den Wert von Frage 5a und bewerte wie folgt:

Summe Frage 2 + 5a Komponentenwert 2
0 = 0
1-2 = 1
3-4 = 2
5-6 = 3

Komponente 2:




Komponente 3: Schlafdauer

Gehe zu Frage 4 und bewerte folgendermalien:

Antwort Komponentenwert 3
> 7h = 0
6-7h = 1
5-6h = 2
< 5h = 3
Komponente 3:

Komponente 4: Schlafeffizienz

1. Gehe zu Frage 4 und notiere die Schlafzeit in Stunden: h

2. Berechne die Anzahl der im Bett verbrachten Stunden (Bettliegezeit):
Aufstehzeit (Frage 3):
Zubettgehzeit (Frage 1):
Anzahl der im Bett verbrachten Stunden:
3. Berechne die Schlafeffizienz (Quotient aus Schlafzeit und Bettliegezeit) wie folgt:
(Schlafzeit in h)/(Anzahl der im Bett verbrachten Stunden) x 100 = Schlafeffizienz

( / )x100= %

4. Bewerte Komponente 4 wie folgt

Schlafeffizienz % Komponentenwert 4
=85 = 0
75 -84 = 1
65-74 = 2
<65 = 3
Komponente 4:

Komponente 5: Schlafstérungen

1. Gehe zu Frage 5b-5j und bewerte jede Frage wie folgt

Antwort Wert
Gar nicht = 0
Weniger als einmal = 1
Einmal oder zweimal = 2
Dreimal oder haufiger = 3




2. Notiere die Ergebnisse flir Frage 5b-5j und addiere die Werte:

5b:
5c:
5d:
Se:
5f:
5¢:
5h:
5i:
S
Summe:
Summe Frage 5b-5j Komponentenwert 5
0 = 0
1-9 = 1
10-18 = 2
19 - 27 = 3
Komponente 5:
Komponente 6: Schlafmittelkonsum
Gehe zu Frage 7 und bewerte folgendermalien:
Antwort Komponentenwert 6
Gar nicht = 0
Weniger als einmal = 1
Einmal oder zweimal = 2
Dreimal oder haufiger = 3
Komponente 6:
Komponente 7: Tagesschlafrigkeit
1. Gehe zu Frage 8 und bewerte folgendermalien:
Antwort Wert Frage 8
Nie = 0
Weniger als einmal = 1
Einmal oder zweimal = 2
Dreimal oder haufiger = 3
Wert Frage 8:
2. Gehe zu Frage 9 und bewerte folgendermalien:
Antwort Wert Frage 9
Keine Probleme = 0
Kaum Probleme = 1
Etwas Probleme = 2
GrolRe Probleme = 3
Wert Frage 9:




3. Addiere den Wert von Frage 8 und den Wert von Frage 9 und bewerte wie folgt:

Summe Frage 8 + 9 Komponentenwert 7
0 = 0
1-2 = 1
3-4 = 2
5-6 = 3
Komponente 7:

Hinweis: Die Frage 10 geht nicht in die quantitative Auswertung ein

Gesamtwert PSQI

Addiere die sieben Komponentenwerte = Gesamtwert

Komponente Wert

. Schlafqualitat

. Schlaflatenz

. Schlafdauer

. Schlafeffizienz

. Schlafstérungen

. Schlafmittelkonsum

N[O~ WIN[—~

. Tagesmudigkeit

Summe:

Interpretation

Der Gesamtwert des PSQI kann zwischen 0 und 21 Punkten betragen. Bei gesunden
Schl&fern findet man in aller Regel einen Gesamtwert von nicht mehr als 5 Punkten.
Schlechte Schlafer weisen zumeist Werte zwischen 6-10 Punkten auf. Bei chronischen
Schlafstérungen findet man zumeist deutlich mehr als 10 Punkte.
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