J/ Jste no¢ni sova nebo ranni ptace?

-

ZakrouZkujte u kaZdé otazky prislusny pocet bodu a nakonec je seététe.

1. Jak by vypadal Vas denni rytmus v den, kdy byste nemél Zzadné povinnosti?

a) vstavani
mezi 5.00 a 7.00 8 bodU
mezi 7.00 a 8.00 5 bodU
mezi 8.00 a 9.00 2 body
po 9. hodiné 0 bodu
b) spanek po obéde.................. ne - 4 body ......... ano - 1 bod
c¢) odpoledni kava........ccceeeuu.e... ne - 2 body ......... ano - 4 body
d) vecerni program.......
Tv 3b.
spanek | 6b.
hosté 1b.

2. Citite se odpocati, kdyzZ se probudite spontanné?
ano - 4 body.......... ne 1 bod

3. Citite se 0.K., kdyz Vas rano vzbudi budik?
ano - 6 bodd.......... ne - 2 body
4. Jak prozivate snidani?
a) chut k jidlu

mala - 1 bod dobra - 2 body vyborna - 3 body

b) svézest

mala - 1 bod dobra - 2 body vyborna - 3 body
¢) schopnost soustredéni
mala - 1 bod dobra - 2 body vyborna - 3 body

d) ochota diskutovat

mala - 1 bod dobra - 2 body vyborna - 3 body

5. V kolik hodin se budite sami od sebe?

pred 6.00 .....6 bodli 6.00 - 8.00.....3 body po 8. hodiné.....0 bodli
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6. V kolik hodin mivate ,dopoledni Gtlum*“?

8. - 9.hod. 1b.
9. - 10.hod. 4 b.
10. - 11.h.. 3b.
11. - 12.hod. 1b.
7. Citite Gnavu po obédé?
Citim se: ......... spiSe unaveny - 4 body............ spisSe svézi -1 bod

8. Kdy Vas prepada odpoledni Ginava?

14. - 15. h. 4 b.
15.-16.h 3b.
16. - 17. h. 1b.

9. V kolik hodin se Vam vecer obvykle zac¢ina chtit spat?

Pred 21.h. 4 b.
21. - 23.h. 2b.
Po 23.hod 0 b.

10.Jak silna byva tato touha po spanku?
neprekonatelna - 1 bod........cccccceeuneene Ize ji pfemoci - 3 body

11.Prekonate-li tuto Unavu, nastane u Vas naopak faze bdélosti?
ano - 1 bod.....cccoeeeeeeiennnns ne - 3 body

12.Pamatujete si sny, které se Vam zdaly predchozi noc?
ano - 4 body......cccceeeeveeenns ne - 1 bod

13.Usinate pozdé?
ano - 2 body......ccceeeeeeeeerinenns ne - 6 bodu

14.Casto v noci bdite?
ano - 3 body....ccccceevirieiennne ne - 2 body

O,
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Vvhodnoceni testu:

méné nez 49 bod

jste noéni typ

50 -59 bodu

jste denni typ

60 a vice bodu

jste Cisté ranni typ




