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한국판 피처버그 수면의 질 지수 (PSQI-K) 

 

  다음은 지난 1달(4주) 동안 당신의 일상적인 수면습관에 관한 질문입니다. 지난 1달 동안 대부분의 일상에서 가장 적합한 답변에 V 표시 

혹은 기록을 해주시기 바랍니다. (반드시 모든 질문에 답하여 주시기 바랍니다.)   

1. 지난 한달 동안, 당신은 평소 몇 시에 잠자리에 들었습니까? 보통 오전/오후      시      분에 잠자리에 든다. 

2. 지난 한달 동안, 당신은 밤에 잠자리에 들어서 잠이 들기까지  

보통 얼마나 오래 걸렸습니까? 
     시간       분이 걸린다. 

3. 지난 한달 동안, 당신은 평소 아침 몇 시에 일어났습니까? 보통 오전/오후      시      분에 일어난다. 

4. 지난 한달 동안, 당신이 밤에 실제로 잠잔 시간은 얼마나 됩니까?  

(이것은 당신이 잠자리에서 보낸 시간과 다를 수 있습니다.) 
하루 밤에         시간       분 

  

 다음 각 문항에서 가장 적합한 응답을 하나만 고르십시오. 모든 질문에 응답해 주시기 바랍니다. 

5. 지난 한달 동안, 당신은 아래의 이유로 잠자는 데  

얼마나 자주 문제가 있었습니까?  

(우측 칸의 □에 V 표시 하세요) 

지난 한달 

동안 없었다. 

(없다) 

한 주에 

1번보다   

적게  

(주1회 미만) 

한 주에  

1~2번 정도  

(주 1~2회) 

한 주에 

3번 이상 

(주 3회 이상) 

   a. 취침 후30분 이내에 잠들 수 없었다. □ □ □ □ 

   b. 한밤중이나 새벽에 깼다. □ □ □ □ 

   c. 화장실에 가려고 일어나야 했다. □ □ □ □ 

   d. 편안하게 숨 쉴 수가 없었다. □ □ □ □ 

   e. 기침을 하거나 시끄럽게 코를 골았다. □ □ □ □ 

   f. 너무 춥다고 느꼈다. □ □ □ □ 

   g. 너무 덥다고 느꼈다. □ □ □ □ 

   h. 나쁜 꿈을 꾸었다. □ □ □ □ 

   i. 통증이 있었다. □ □ □ □ 

   j. 그 외에 다른 이유가 있다면, 기입해 주세요.  

     (이유는?                                  )  

지난 한달 동안, 위에 기입한 이유들 때문에 잠자는 데 얼마나 자주 

어려움이 있었습니까? 

  

  

□ 

  

  

  

□ 

  

  

□ 

  

  

□ 

  

 

6. 지난 한달 동안, 당신은 전반적으로 수면의 질이 어느 정도라고 평가하십니까? 

   □ 매우 좋음          □ 상당히 좋음             □ 상당히 나쁨         □ 매우 나쁨 

  

7. 지난 한달 동안, 당신은 잠이 들기 위해 얼마나 자주 약을 복용했습니까? (처방약 또는 약국에서 구입한 약) 

   □ 지난 한달 동안 없었다     □ 한 주에 1번보다 적게    □ 한 주에 1~2번 정도    □ 한 주에 3번 이상 

  



 

8. 지난 한달 동안, 당신은 운전하거나, 식사 때 혹은 사회활동을 하는 동안 얼마나 자주 졸음을 느꼈습니까? 

   □ 지난 한달 동안 없었다     □ 한 주에 1번보다 적게    □ 한 주에 1~2번 정도    □ 한 주에 3번 이상 

 

9. 지난 한달 동안, 당신은 일에 열중하는데 얼마나 많은 문제가 있었습니까? 

□ 전혀 없었다         □ 매우 조금 있었다         □ 다소 있었다         □ 매우 많이 있었다 

 

10. 당신은 다른 사람과 같은 잠자리에 자거나 집을 같이 쓰는 사람이 있습니까? 

   □ 같은 잠자리에 자거나 집을 같이 쓰는 사람이 없다         □ 집에 다른 방을 쓰는 사람이 있다     

   □ 방을 같이 쓰지만 같은 잠자리에서 자지 않는다            □ 같은 잠자리에 자는 사람이 있다 

  

 만일 같은 방을 쓰거나 같은 잠자리에서 자는 사람이 있다면, 그 사람에게 지난 한 달간, 당신이 다음과 같은 행동을 얼마나 자주 했는지 

물어보십시오. 

  

 a)  심하게 코골기 

   □ 지난 한달 동안 없었다    □ 한 주에 1번보다 적게   □ 한 주에 1~2번 정도    □ 한 주에 3번 이상 

  

 b) 잠잘 때 숨을 한동안 멈추고 다시 숨쉬기 

   □ 지난 한달 동안 없었다    □ 한 주에 1번보다 적게   □ 한 주에 1~2번 정도    □ 한 주에 3번 이상 

  

 c) 잠잘 때 다리를 갑자기 떨거나 흔들기 

   □ 지난 한달 동안 없었다    □ 한 주에 1번보다 적게   □ 한 주에 1~2번 정도    □ 한 주에 3번 이상 

  

 d) 잠자다가 잠시 시간, 장소, 상황을 인식하지 못하거나 혼란스러워함 

   □ 지난 한달 동안 없었다    □ 한 주에 1번보다 적게   □ 한 주에 1~2번 정도    □ 한 주에 3번 이상 

  

 e) 잠자는 동안 다른 뒤척거리는 행동들이 있었으면 직접 기입해 주십시오.                                                 

   □ 지난 한달 동안 없었다    □ 한 주에 1번보다 적게   □ 한 주에 1~2번 정도    □ 한 주에 3번 이상 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


