
	
	
 Sporcularda Öznel Uyku Farkındalığı Ölçeği ‘’SÖZUF’’
Sayın Katılımcı; Aşağıda, size uyku farkındalık düzeyinizi ölçme amacıyla bir takım sorular yöneltilmiştir. Size sunulan soruların doğruluğu ya da yanlışlığı yoktur, size uygunluğu vardır. Lütfen, ölçekte yer alan ifadeleri, size uygun şekilde ve içtenlikle doldurunuz. 
	Tamamen Beni Tanmlıyor
	
	

	Kararsızım
	
	
	Beni Hiç Tanımlamıyor

	Sosyal ve Çevresel Etmenler
	1
	Antrenörümle olan ilişkim uyku kalitemi etkiler.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	2
	Uykum, diğer sporcularla olan kötü ilişkimden etkilenir.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	3
	Rakiplerimin başarısı beni uykusuz bırakır.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	4
	Fiziksel antrenman yapmadığım günler, uykuya dalmakta zorlanırım.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	5
	Antrenman yapılan mekân uyku düzenimi etkiler.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	6
	Sosyal ilişkilerim uyku düzenimi etkiler.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	7
	Uykum, yoğun sıvı tükettiğimde bölünür.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Performans Kaygısı ve Stres
	8
	Yarışma stresi hissettiğimde uyumakta zorlanırım.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	9
	Başarısız olma hissi beni uykusuz bırakır.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	10
	Üzerimdeki başarı beklentisi, uykularımı kaçırır.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	11
	Performansım üzerine çok düşünmek uykumu kaçırır.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	12
	Önemli müsabakalar öncesi uykuya dalmakta zorlanırım.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Fizyolojik ve Biyolojik Faktörler

	13
	Psikolojik durumum uyku kalitemi etkiler.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	14
	Uyku düzenim beslenme zamanlarımdan etkilenir.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	15
	Yoğun antrenman temposu uykumu etkiler.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	16
	Antrenman yoğunluğu uykumu etkiler.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	
	17
	Farklı yerlerde uyumak uyku kalitemi etkiler.
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1





Faktör Adları ve güvenirlik katsayıları
	Faktör Sayısı 
	Faktör İsimleri 
	Madde Sayısı
	Cronbach Alfa

	1. Faktör
	Sosyal ve Çevresel Etmenler
	7 (1-7 arası)
	0.85

	1. Faktör
	Performans Kaygısı ve Stres
	5 (8-12 arası)
	0.89

	1. Faktör
	Fizyolojik ve Biyolojik Faktörler
	5 (13-17 arası)
	0.78

	Ölçeğin tümü/toplam
	
	 Toplam 17 Madde
	0.91



Not: Ölçekte ters kodlanmış madde bulunmamaktadır.

