Monachijski Kwestionariusz Chronotypu
(MCTQ)

Podczas wypetniania kwestionariusza, miej na uwadze swoje typowe nawyki zwigzane ze
snem na przestrzeni ostatnich 4 tygodni. Zwré¢ uwage na to, ze w kwestionariuszu
znajduja sie osobne pytania dotyczace zaréwno dni roboczych, jak i tych wolnych od pracy.
Odpowiedz na nie, majgc na uwadze standardowy uktad tygodnia, ktoéry sktada sie zaréwno
z dni roboczych, jak i dni wolnych od pracy.

Mam regularny, cotygodniowy tryb pracy (to uwzglednia rowniez bycie gospodynia
domowa lub panem domu na peten etat)

Tak O Pracuje przez10 20 3040506070 dniw tygodniu.
Nie O

Jezeli Twoja odpowiedz brzmi “Tak, 7 dni w tygodniu” lub “Nie" wez, prosze, pod uwage czy
mimo wszystko Twoj okres snu pomiedzy standardowymi “dniami roboczymi” a “dniami
wolnymi od pracy” rézni sie. Miej to na uwadze podczas wypetniania kwestionariusza
MCTQ.
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Dni robocze

Rysunek 1: Ktade sie do t6zka o godzinie

Rysunek 2: Pamietaj o tym, ze niektorzy nie Spig, nawet jesli lezg juz wieczorem w tézku!
Rysunek 3: Tak naprawde zasypiam o godzinie

Rysunek 4: Potrzebuje okoto minut, aby zasnac¢.

Rysunek 5: Budze sie o godzinie

Rysunek 6: Rano, po okoto minutach wstaje z tézka.
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Regularnie uzywam budzika w dni robocze: Tak © Nie O

Jesli “Tak™ Regularnie budze sie ZANIM zadzwoni budzik: Tak O Nie O

Dni wolne od pracy

Rysunek 1: Ktade sie do t6zka o godzinie

Rysunek 2: Pamietaj o tym, ze niektorzy nie $pig, nawet jesli lezg juz w tézku!

Rysunek 3: Tak naprawde zasypiam o godzinie

Rysunek 4: Potrzebuje okoto minut, aby zasnac¢.

Rysunek 5: Budze sie o godzinie

Rysunek 6: Po okoto minutach wstaje z tézka.

MGj czas wstawania wynika z tego, ze uzywam budzika: Tak O Nie O

Istnieja powody, dla ktérych nie moge dobrowolnie decydowacé

o ktérej godzinie wstaje w dni wolne od pracy: Tak O Nie O
Jesli “Tak™ Dzieci/zwierzeta O Hobby O Inne O, na przyktad:
Szczegoty dot. pracy

W trakcie 3 ostatnich miesiecy, pracowatam/pracowatem na zmiany.
Nie O Tak 8 (kontynuuj prosze od zdania “Moje godziny sq...")
Maj standardowy dzien pracy

... Zaczyna sie o godzinie
... kofczy sie o godzinie

Moje godziny pracy s3...
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.... bardzo elastyczne O ... troche elastyczne O

... raczej nieelastyczne O ... bardzo nieelastyczne O
Do pracy...

... jezdze zadaszonym pojazdem (np. samochodem, autobusem, metrem) O
... Nie jezdze zadaszonym pojazdem (np. na pieszo, rowerem) O

... pracuje wdomu O
Dojazd z domu do pracy zajmuje mi ___godzinii minut.

Dojazd z pracy do domu zajmuje mi godzin i minut.

Czas spedzany na wolnym powietrzu

Przecietnie, spedzam na wolnym powietrzu (bez dachu na gtowg) nastepujaca ilos¢ czasu:

W dni robocze: godzin minut
W dni wolne: godzin minut
Stymulanty

Podaj, prosze, odpowiednia/przecietng ilos¢.

dziennie tygodniowo miesiecznie
Pale __ papierosow... 0 0 0
Pije __ puszek/butelek piwa... 0 0 o
Pije ___ kieliszkéw wina... 0 0 ¥
Pije __ kieliszkow likieru/whisky itd.... @) 8] @)
Pije___ filizanek kawy... 0 % Y
Pije __ filizanek czarnej herbaty... 0 0 0
Pije __ puszek napoju energetycznego... O ) @)
Biore ___ tabletek nasennych... 0O 0 0
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