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Instrucdes de pontuacdo e referéncia
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Pontuacdes - reportadas em publicacdes

Componente 1 — Qualidade subjetiva do sono
Examine a guestdo 6 e atribua a pontuacéo da seguinte forma:

Resposta Pontuacéao

Muito boa 0
Boa 1
Ma 2
Muito ma 3

Pontuacéo da componente 1:

Componente 2 — Laténcia do sono

1. Examine a guestdo 2 e atribua a pontuacao da seguinte forma:

Resposta Pontuacédo
< ou = 15 minutos 0
16 a 30 minutos 1
31 a 60 minutos 2
>60 minutos 3

2. Examine a guestdo 5a e atribua a pontuacao da seguinte forma:

Resposta Pontuacédo
Nunca 0
Menos de 1x/semana 1
1 ou 2x/semana 2
3x/semana ou mais 3

3. Some a pontuacgéo da guestdo 2 e 5a
4. Atribua a pontuacéo da Componente 2 da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo

0 0
le?2 1
3e4d 2
5e6 3

Pontuacé@o da componente 2:



Componente 3 — Duracéo do sono

1. Examine a guestdo 4 e atribua a pontuacéo da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo
>7 horas 0
6 a7 horas 1
5 a6 horas 2
<5 horas 3

Pontuacéo da componente 3:

Componente 4 — Eficiéncia do sono
1. Atribua a pontuacédo da seguinte forma:

a) Escreva o numero de horas dormidas (questéo 4):

b) Calcule o nimero de horas de leito: [horario de levantar (questéo 3)] — [horario de deitar

(questdo 1)]

c) Calcule a eficiéncia do sono: [n° de horas dormidas/n® de horas de leito] x 100 = eficiéncia
do sono %

2. Atribua a pontuagédo da componente 4 da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo
>85% 0
75% a 84% 1
65% a 74% 2
<65% 3

Pontuacé@o da componente 4:

Componente 5 — Distarbios do sono

1. Examine as gquestdes de 5b a 5] e atribua a pontuagéo da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo
Nunca 0
Menos de 1x/semana 1
1 ou 2x/semana 2
3x/semana ou mais 3

2. Some a pontuacgdo das gquestdes 5b a 5j

3. Atribua a pontuagdo da componente 5 da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo
0 0
l1a9 1
10a 18 2
19a27 3

Pontuacéo da componente 5:



Componente 6 — Uso de medicacao para dormir

1. Examine a guestdo 7 e atribua a pontuacéo da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo
Nunca 0
Menos de 1x/semana 1
1 ou 2x/semana 2
3x/semana ou mais 3

Pontuacéo da componente 6:

Componente 7 — Sonoléncia e disfuncao diurnas

1. Examine a guestdo 8 e atribua a pontuacéo da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo
Nunca 0
Menos de 1x/semana 1
1 ou 2x/semana 2
3x/semana ou mais 3

2. Examine a guestdo 9 e atribua a pontuacdo da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo
Nunca 0
Menos de 1x/semana 1
1 ou 2x/semana 2
3x/semana ou mais 3

3. Some a pontuacgdo das guestdes 8 e 9

4. Atribua a pontuacédo da componente 7 da seguinte forma:

Resposta Pontuacéo
0 0
le?2 1
3e4 2
5e6 3

Pontuacé@o da componente 7:

Qualidade do sono - valor global
Some as pontua¢des das 7 componentes para obter o valor global do PSQI (Qualidade do sono).
A pontuacéo varia de 0 a 21.
<5 boa qualidade do sono

>5 pobre qualidade do sono



