Urcete si svuj chronotyp!
Jste skFivan nebo sova?

Dotaznik na ranni/vecerni typ

1. V kolik hodin byste vstaval/a, kdybyste si mohl/a planovat svijj
denni program?

a) 6.00-7.00 ....... 1 bod

b) 7.00 — 8.00 ........ 2 body
c) 8.00-9.00 ........ 3 body
d) pozd&ji ............ 4 body

2.V kolik hodin byste Sel/sla spat, kdybyste si mohl/a libovolné
naplanovat sviij ve€erni program?

a) 20.00 —22.00 .....1 bod

b) 22.00 —23.00 ..... 2 body

c) 23.00 —24.00 ..... 3 body

3. Mate hned po probuzeni ( 1 pokud vstavate brzy rano) chut’ k jidlu?
a) rozhodné ano ....... 1 bod

b) spiSe ano............. 2 body
c) spiSe ne.............. 3 body
d) rozhodné ne.......... 4 body

4. Jestlize musite rdno vstdvat v urCitou hodinu, jste zavisly/a na
buzeni budikem?

a) zcela nezavisly/a.......1 bod
b) spiSe nezavisly/a...... 2 body
c) spiSe zavisly.......... .3 body
d) zcela zavisly ..... ..... 4 body
5. Jak ¢ily/a se citite rano béhem prvni plil hodiny po probuzeni?
a) velmiCily ...l 1 bod
b) béhem néckolika minut dobfe..... 2 body
c) trochu ospaly/a..................... 3 body

d) siln€¢ ospaly/a..................... 4 body



6. Jsou ,ranni“ a ,,veCerni* typy lidi. Za jaky typ se vy sdm/sama
povazujete?

a) jednoznac¢né ranni........... 1 bod

b) vice ranni neZ vecerni..... 2 body

¢) vice vecerni nez ranni..... 3 body

d) jednoznacéné vecerni....... 4 body
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19 — 24 bodii inklinujete k veernimu typu, ¢im

vice bodi, tim vice jste ,,sovou*

11 -18 bod jste priimérny typ, vas chronotyp

. t%){_g 6 - 11 bodi inklinujete k rannimu typu, ¢im
~ neni vyhranény

Ranni typy uprednostiiuji ranni vstavani a jsou
nejvykonnéjsi v dopolednich hodinach, vecer jsou brzy ospalé
a v noci maji potize, pokud musi bdit. Proto jsou pro né
vhodné spiSe ranni smény.

Vecerni typy spiSe obstoji v no¢nich sménach, sice se
wdostavaji do tempa* az kolem desaté hodiny ranni, ale zase
jsou ¢ilé veCer do pozdnich hodin a vydrzi bez naruSeni
fyziologického rytmu v noci bdit.

Zjisténi denniho typu je jednim z ukazatelii, ktery by mél byt
Zvazovan pri nastupu na sménovou praci. Psychologické
vySetieni by v§ak vidy mélo byt komplexni, vhodnost
uchazece nelze posoudit na zakladé tohoto jednoho ukazatele.




