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(a) Harus bangun untuk pergi ke 

kamar mandi 

    

(b) Tidak bisa bernapas dengan 

nyaman 

    

(c) Batuk atau mendengkur keras     

(d) Merasa terlalu dingin     

(e) Merasa terlalu panas     

(f) Mendapat mimpi buruk     

(g) Merasa nyeri     

(h) Alasan lainnya, sebutkan  ..........  

 ...................................................  

 ...................................................  

    

Untuk setiap pertanyaan selanjutnya, lingkari jawaban yang paling sesuai dengan 

diri Anda. Jawablah semua pertanyaan. 

6. Selama sebulan terakhir, bagaimana Anda menilai kualitas tidur Anda secara 

keseluruhan? 

 Sangat baik 

 Cukup baik 

 Cukup buruk 

 Sangat buruk 

7. Selama sebulan terakhir, seberapa sering Anda mengkonsumsi obat-obatan 

(dengan atau tanpa resep dokter) untuk membantu Anda tidur? 

 Tidak pernah selama sebulan terakhir 

 Kurang dari  satu kali dalam seminggu 

 Sekali atau dua kali dalam seminggu 

 Tiga kali atau lebih dalam seminggu 

8. Selama sebulan terakhir, seberapa sering Anda mengalami kesulitan untuk 

tetap terjaga ketika sedang mengemudi, makan, atau melakukan aktivitas 

sosial? 

 Tidak pernah selama sebulan terakhir 

 Kurang dari  satu kali dalam seminggu 

 Sekali atau dua kali dalam seminggu 



 Tiga kali atau lebih dalam seminggu 

9. Selama sebulan terakhir, seberapa besar menjadi masalah bagi Anda untuk 

menjaga antusiasme yang cukup dalam menyelesaikan sesuatu? 

 Tidak ada masalah sama sekali 

 Hanya masalah yang sangat kecil 

 Agak menjadi masalah 

 Masalah yang sangat besar 

10. Apakah Anda memiliki teman satu tempat tidur atau teman sekamar? 

 Tidak ada teman tidur atau teman sekamar 

 Teman sekamar kamar lain 

 Teman di kamar yang sama, tetapi tidak satu tempat tidur 

 Teman di tempat tidur yang sama 

Jika Anda memiliki teman satu tempat tidur atau sekamar, tanyakan padanya 

seberapa sering dalam satu bulan terakhir Anda mengalami... 

Keterangan: 

1 = Tidak pernah selama sebulan terakhir 

2 = Kurang dari  satu kali dalam seminggu 

3 = Sekali atau dua kali dalam seminggu 

4 = Tiga kali atau lebih dalam seminggu 

 1 2 3 4 

(a) Mendengkur dengan keras     

(b) Jeda panjang di antara 2 napas 

saat tidur 

    

(c) Kaki menyentak saat tidur     

(d) Episode disorientasi atau 

kebingungan saat tidur 

    

(e) Lainnya, sebutkan  .....................  

 ...................................................  

 ...................................................  

    

 

 

 





 

a. Saya merasa terganggu oleh serangan 

pusing. 

    

b. Saya mengalami serangan pingsan atau 

merasa seperti akan pingsan. 

    

c. Saya dapat menarik dan mengeluarkan 

napas dengan mudah. 

    

d. Saya merasa mati rasa dan kesemutan di jari 

tangan & jari kaki saya. 

    

e. Saya merasa terganggu oleh nyeri perut atau 

gangguan pencernaan. 

    

f. Saya sering buang air kecil.     

g. Tangan saya biasanya kering dan hangat.     

h. Wajah saya menjadi panas dan memerah.     

i. Saya dapat tertidur dengan mudah dan dapat 

beristirahat malam dengan baik. 

    

j. Saya mengalami mimpi buruk.     

 

 

 



 


