Egzersiz Bağlamında Uyku Kalitesi Ölçeği (EBUKÖ)
	Aşağıdaki ifadelerin her birinin size ne derece uyduğunu, yanındaki kutucuklarda yer alan “1= Kesinlikle Katılmıyorum” ile “5= kesinlikle katılıyorum” arasındaki rakamlardan yalnızca birinin üstüne (X) işareti koyarak gösteriniz. 
(1) Kesinlikle Katılmıyorum (2) katılmıyorum  (3) Kararsızım (4) katılıyorum (5) kesinlikle katılıyorum

	1
	Uyku kalitem genel olarak iyi.
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Sabah uyandığımda dinlenmiş hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	Uyku saatlerim düzenlidir.
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Işık uyku kalitemi olumsuz etkiler. 
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Gürültü uyku kalitemi olumsuz etkiler.
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Işık olmadan uyuyamıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	Egzersiz yaptığım günler uykuya dalmak daha kolay oluyor.
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	Egzersiz yaptığım günlerde daha dinç uyanıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Egzersiz, genel olarak uyku kalitemi olumlu etkiliyor.
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Egzersiz sonrası uykuya dalmak için daha fazla zamana ihtiyacım oluyor.
	1
	2
	3
	4
	5

	11
	Aerobik egzersizler uyku kalitemi olumlu yönde daha çok etkiliyor.
	1
	2
	3
	4
	5

	12
	Kuvvet egzersizleri uyku kalitemi olumlu yönde daha çok etkiliyor.
	1
	2
	3
	4
	5
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Puanlama Yönergesi
Alt boyut ve madde sayısı: Üç boyut ve 12 madde
1. Boyut “Egzersizle İlişkili Uyku Algısı” (7, 8, 9, 10, 11, 12)
2. Boyut "Uyku Hijyeni ve Çevresel Faktörler"(1, 2, 3)
3. Boyut "Genel Uyku Yeterliliği" (4, 5, 6)
Ölçekte bulunan ters maddeler: Ölçekte ters maddeler (4, 5, 10)  bulunmaktadır.
Toplam puan 12 ile 60 arasında değişmekte olup, daha yüksek puanlar egzersiz bağlamında daha iyi genel uyku kalitesini göstermektedir.
* İlgili ölçeğin kullanımı 'izin alınmasına gerek olmaksızın atıf yapılarak kullanılabilir'
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