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PSQI en Español
Pittsburgh Sleep Quality Index — Calidad del sueño

Instrucciones de aplicación

Autoreporte sobre el último mes. 19 componentes agrupados en 7 dominios. Tiempo: 5–10 min. Puntaje global
0–21.

Consulte clave PSQI para puntuación por componentes (0–3 cada uno).

# Ítem / Pregunta 0 1 2 3

1 Hora habitual de acostarse ■ ■ ■ ■

2 Tiempo para conciliar el sueño (minutos) ■ ■ ■ ■

3 Hora habitual de levantarse ■ ■ ■ ■

4 Horas de sueño efectivo por noche ■ ■ ■ ■

5 Frecuencia de dificultad para conciliar el sueño (30 min) ■ ■ ■ ■

6 Frecuencia de despertares nocturnos ■ ■ ■ ■

7 Frecuencia de levantarse para ir al baño ■ ■ ■ ■

8 Frecuencia de dificultad para respirar ■ ■ ■ ■

9 Frecuencia de tos o ronquidos fuertes ■ ■ ■ ■

10 Frecuencia de sensación de frío ■ ■ ■ ■

11 Frecuencia de sensación de calor ■ ■ ■ ■

12 Frecuencia de pesadillas ■ ■ ■ ■

13 Frecuencia de dolor que interrumpe el sueño ■ ■ ■ ■

14 Frecuencia de otras razones que interrumpen el sueño ■ ■ ■ ■

15 Calidad global del sueño (autoevaluación) ■ ■ ■ ■

16 Frecuencia de uso de medicación para dormir ■ ■ ■ ■

17 Frecuencia de somnolencia diurna al conducir/comer ■ ■ ■ ■

18 Frecuencia de entusiasmo para realizar tareas ■ ■ ■ ■

19 ¿Tiene compañero(a) de cama? ¿Observa ronquidos, pausas
respiratorias?

■ ■ ■ ■

PUNTAJE GLOBAL: _____ / 21 · Corte: > 5 = mala calidad de sueño

Interpretación del puntaje

Puntaje Calidad Acción sugerida



0 – 5 Buena calidad Mantener higiene del sueño

6 – 10 Mala calidad leve Intervención en hábitos de sueño

11 – 15 Mala calidad moderada CBT-I; evaluar trastornos del sueño

16 – 21 Mala calidad severa Estudio polisomnográfico; tratamiento
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