Adölesan Uykusuzluk Ölçeği (AUÖ)
	Aşağıdaki ifadeler uykunuz ve uyku ile ilgili yaşadığınız olası zorluklar hakkındadır. Normal bir hafta boyunca uykunuz hakkında daha fazla bilgi edinmek istiyoruz. Geçen hafta herhangi bir nedenle olağandışıysa, en son tipik/normal geçirdiğiniz haftayı düşünün. Her bir ifade için sizi en iyi tanımlayan kutucuğu işaretleyiniz.

	

	Hiçbir zaman
	Hemen hemen hiçbir zaman
	Bazen
	Sıklıkla
	Hemen hemen her zaman

	1. Uykuya dalmakta güçlük çekerim.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	2.Çok erken uyanır ve tekrar uykuya dalamam.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	3.Uykumdan memnunum.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	4.Uykuya çabuk dalarım.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	5.Gün boyunca uykulu veya yorgun hissederim.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	6. Gece uyandığımda tekrar uykuya dalmakta zorlanırım.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	7. Uykuya dalmam yarım saatten fazla sürer.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	8. Gece boyunca uyurum.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	9. Uyku vakti geldiğinde sakinleşmek benim için kolaydır.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Bundan sonraki ifadeler için, lütfen normal geçirdiğiniz bir hafta içinde gün boyunca uykunuzun sizi nasıl etkilediğini düşünün. Geçen hafta herhangi bir nedenle olağandışıysa, en son tipik/normal geçirdiğiniz haftayı düşünün. Her bir ifade için, sizi en iyi tanımlayan kutucuğu işaretleyiniz.

	10. Uyku sorunlarından dolayı okula gitmekte zorluk çekerim.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	11. Kötü uyku nedeniyle derse dikkatimi vermekte veya konsantre olmakta/odaklanmakta zorluk çekerim.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	12. Kötü uyku nedeniyle huysuz veya üzgün hissederim.  
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	13. Kötü uyku nedeniyle arkadaşlarla bir şeyler yapmakta zorlanırım.
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)





Değerlendirme
Bu ölçek 5’li likert tipinde (0= Hiç…….4= Çoğunlukla), 13 maddeden ve 3 alt boyuttan (uyku memnuniyetsizliği ve bozuklukları, uyku başlangıcı ve uyku bakımı) oluşmaktadır. Birinci alt boyut (1., 4., 7. ve 9. Maddeler) uyku başlangıcı; ikinci alt boyut (3., 5., 10., 11., 12. ve 13. madde) uyku memnuniyetsizliği ve uyku bozukluklarını; üçüncü alt boyutta (2., 6. ve 8. madde) ise uykunun sürdürülmesi değerlendirmektedir. Ölçekte 3., 4., 8. ve 9. maddeler ters puanlanmaktadır. Ölçekten alınan puanlar 0-52 arasında olup ve alınan puan arttıkça, uykusuzluğun arttığı şeklinde değerlendirilmektedir. Ölçeğin kesme puanı 15 puan olarak kabul edilmiştir. Üç alt boyuttan oluşan AUÖ’nün tüm ölçek için Cronbach alfa değeri 0,82’dir. Alt boyutları olan; uyku başlangıcı, uyku memnuniyetsizliği ve bozuklukları ve uyku bakımı için Cronbach alfa değerleri sırası ile 0,90; 0,83 ve 0,93’tür.



