Kwestionariusz ‘“‘skowronek-sowa” (chronotypu)
(MORNINGNESS-EVENINGNESS QUESTIONNAIRE)
Wersja samooceny (MEQ-SA)'

Nazwisko: Data:

Przy kazdym pytaniu zakreS] kétkiem punkt przy odpowiedzi, ktéra najlepiej oddaje to,
jak si¢ czuteS w ciggu ostatnich tygodni.

1. GdybyS§ mogt swobodnie zaplanowac swdj dzief to mniej wiecej o ktorej godzinie
wstatbyS$ z 16zka?

[5] 05:00-06:30
[4] 06:30-07:45
[3] 07:45-09:45
[2] 09:45-11:00
[1] 11:00-12:00

2. GdybyS§ mogt w petni swobodnie zaplanowac swdj wieczOr to mniej wiecej o ktore]
godzinie poszedibys spac ?

[5] 20:00-21:00
[4] 21:00-22:15
[3] 22:15-00:30
[2] 00:30-01:45
[1] 01:45-03:00

3. Jezeli musisz rano wsta¢ o okreslonej godzinie, to jak bardzo potrzebujesz budzika?

[4] Wcale

[3] W nieznacznym stopniu
[2] Troche

[1] Bardzo

! Niektére podstawowe pytania i odpowiedzi zostaly przeredagowane stylistycznie ze Zrédia oryginalnego (Horne i

Ostberg, 1976) w celu dopasowania ich do jezyka polskiego. Skale graficzne zostaly zastapione przedziatami godzin.
Przygotowane przez Terman M, Rifkin JB, Jacobs J, White TM (2001), New York State Psychiatric Institute, 1051
Riverside Drive, Unit 50, New York, NY, 10032. Wersja styczen 2008. Praca finansowana przez grant MH42931 z
Narodowego Instytutu Zdrowia USA. Patrz takZe na: automatyczna wersja angielska (AutoMEQ) - www.cet.org.

Horne JA i Ostberg O. A self-assessment questionnaire to determine morningness-eveningness in human
circadian rhythms. International Journal of Chronobiology, 1976: 4,97-100.

Ttumaczenie na jezyk polski: prof. W. Ciarkowska, dr A. Lorenc-Duda, dr D. Andrzejczak, dr B. Wrodycka-Zytkowska,
prof. J.B. Zawilska, doc. dr hab. £.. Swiecicki.
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. Jak fatwo jest Ci wstac rano z t6zka (jezeli nie jesteS nagle wybudzony)?

[1] Bardzo trudno
[2] Trudno

[3] Latwo

[4] Bardzo tatwo

. Jak si¢ czujesz przez pierwsze pét godziny po przebudzeniu si¢ rano?

[1] Nadal bardzo Spiacy
[2] Troche rozbudzony
[3] Zwawy

[4] Bardzo zwawy

. Jak bardzo jeste§ gtodny przez pierwsze pdt godziny po obudzeniu si¢?

[1] Wcale nie jestem glodny
[2] Jestem troche glodny

[3] Jestem glodny

[4] Jestem bardzo gtodny

. Jak si¢ czujesz przez pierwsze p6t godziny po obudzeniu si¢ rano?

[1] Bardzo zmg¢czony
[2] Zmegczony

[3] Wypoczety

[4] Bardzo wypoczety

. Jezeli nie masz zadnych obowigzkéw nastgpnego dnia, to jak p6Zno w poréwnaniu z
czasem codziennego udawania si¢ spac, potozysz si¢ do t6zka?

[4] Rzadko lub nigdy pdZnie]

[3] Mniej niz jedng godzing pdZniej
[2] 1-2 godzin pdzZniej

[1] Wiecej niz dwie godziny pdZniej
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9. Zdecydowate§ si¢ wykonywac ¢wiczenia fizyczne. Kolega zaproponowalt, abyscie
¢wiczyli przez jedng godzing dwa razy w tygodniu. Dla niego najlepsza pora to

pomigdzy 7 a 8 rano. Biorac pod uwaga tylko swoj ,,wewngtrzny zegar” jak sadzisz
jak bedzie ci si¢ ¢wiczylo?

[4] Bede w dobrej formie

[3] Bede w nieztej formie

[2] Bedzie to dla mnie trudne

[1] Bedzie to dla mnie bardzo trudne

10. Mniej wiecej o ktérej godzinie wieczorem czujesz si¢ tak zmegczony, ze musisz
polozyc¢ si¢ spac?

[5S] 20:00-21:00
[4] 21:00-22:15
[3] 22:15-00:30
[2] 00:30-01:45
[1] 01:45-03:00

11. Chcesz by¢ w Swietnej formie na tesScie, o ktorym wiesz, ze bedzie wyczerpujacy
intelektualnie 1 trwat co najmniej 2 godziny. Masz pelng swobod¢ w rozplanowaniu
swojego dnia. Biorac pod uwage swoj ,,wewnetrzny zegar”, ktore z podanych
ponizej godzin by§ wybral?

[6] 08-10
[4] 11-13
[2] 15-17
[0] 19-21

12. Jak bardzo bedziesz zme¢czony idac spac o godz. 23?

[0] Wocale nie bed¢ zmeczony
[2] Troche zmeczony

[3] Zme¢czony

[S] Bardzo zmgczony
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13. Z jakiego$ powodu poszedies spac kilka godzin pdzniej niz zwykle, ale nie musisz
wstawac o konkretnej porze nastgpnego dnia. Co najprawdopodobniej by$ zrobit?

[4] Obudzit si¢ o zwyklej porze, ale nie zasngt ponownie
[3] Obudzit si¢ o zwyktej porze i nastepnie podrzemat
[2] Obudzit si¢ o zwyktej porze, ale zasnat ponowanie
[1] Obudzit si¢ znacznie pdZniej niz zwykle

14. Ktérejs nocy ze wzgledu na nocng zmiang¢ nie mozesz spa¢ pomiedzy godzing 4 a 6
nad ranem (04-06). Nastgpnego dnia nie masz zadnych obowigzkowych zajec.
Ktoéra z podanych ponizej opcji bedzie dla ciebie najlepsza?

[1] Nie potozg¢ sie spac do czasu zakoficzenia zmiany

[2] Utne sobie drzemke przed pracg i potoz¢ si¢ spa¢ po zakonczeniu zmiany
[3] Dobrze si¢ wySpi¢ przed praca, a po jej zakoficzeniu utne sobie drzemke
[4] Beda spat tylko przed zmiang

15. Czeka cig¢ cigzka praca fizyczna przez dwie godziny. Masz petng swobod¢ w
zaplanowaniu sobie dnia. Bioragc pod uwage twdj ,,wewnetrzny zegar”, ktore z
podanych ponizej godzin pracy byS wybrat?

[4] 08-10
[3] 11-13
[2] 15-17
[1] 19-21

16. Zdecydowales si¢ wykonywac ¢wiczenia fizyczne. Kolega zaproponowat, aby§
¢wiczyt przez jedng godzing dwa razy w tygodniu, dla niego najlepsza pora to
pomigdzy 10 a 11 wieczorem (22:00-23:00). Bioragc pod uwaga tylko swoj
,wewnetrzny zegar’ jak sadzisz jak bedzie ci si¢ ¢wiczyto?

[1] Bede w dobrej formie

[2] Bede w nieztej formie

[3] Bedzie to dla mnie trudne

[4] Bedzie to dla mnie bardzo trudne
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17. Przyjmijmy, ze wybierasz sobie godziny pracy. Zat6zmy, ze pracujesz pie¢ godzin
dziennie (wtaczajac w to przerwy), twoja praca jest cickawa i dostajesz
wynagrodzenie w oparciu o wykonane zadania. Jaka mniej wiecej pore by§ wybral
na rozpoczgcie pracy?

[5S] 5 godzin rozpoczynajac pomi¢dzy 4 i 8 rano (04-08)

[4] 5 godzin rozpoczynajac pomigdzy 8 i 9 rano (08—09)

[3] 5 godzin rozpoczynajac pomigdzy 9 rano i 2 po potudniu (09-14 )
[2] 5 godzin rozpoczynajac pomigdzy 2 i 5 po potudniu (14-17)

[1] 5 godzin rozpoczynajac pomigdzy 5 po potudniu i 4 rano (17-04)

18. O ktorej mniej wiecej porze czujesz sie najlepiej?

[5] 5-8 rano (05-08)

[4] 8-10 rano (08-10)

[3] 10 rano a 5 wieczorem (10-17)
[2] 5-10 wieczorem (17-22)

[1] 10 wieczorem a 5 rano (22-05)

19. Styszate§ zapewne o osobach typu ,,skowronka” (aktywne rano) lub ,,sowy”
(aktywne wieczorem). Jak sadzisz, jakim jesteS typem?

[6] Zdecydowanie “skowronek”

[4] Bardziej “skowronek” niz “sowa”
[2] Bardziej “sowa” niz ,,skowronek”
[1] Zdecydowanie “sowa”

taczna liczba punktéw z 19 pytan
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INTERPRETACJA | WYKORZYSTANIE PUNKTACJI Z KWESTIONARIUSZA
CHRONOTYPU

Kwestionariusz chronotypu zawiera 19 pytan. Odpowiadajgc na kazde z nich mozna otrzymac od 1
do 5 punktow. Po wypetnieniu kwestionariusza nalezy zsumowac uzyskane punkty i wpisac ich sume
w okienko ponizej:

Wypetniajac kwestionariusz mozna uzyskac od 16 do 86 punktéw. Uzyskanie ponizej 42 punktow
oznacza wieczorny chronotyp (jestes tzw. ,sowg”). Z kolei uzyskanie powyzej 58 punktow $wiadczy o
chronotypie porannym (jestes tzw. ,skowronkiem”). Punktacja w zakresie 42-58 punktéw swiadczy o
chronotypie posrednim.

16-30 31-41 42-58 59-69 70-86
chronotyp chronotyp chronotyp chronotyp chronotyp
zdecydowanie umiarkowanie posredni umiarkowanie zdecydowanie
wieczorny wieczorny poranny poranny

Udzielenie odpowiedzi na niektore pytania moze stanowi¢ problem. Moze sie tak zdarzy¢ np. w razie
wykonywania pracy zmianowej, hiepracowania czy w wypadku bardzo péznego ktadzenia sie do
t6zka. Na udzielane odpowiedzi moze mie¢ wptyw choroba lub przyjmowanie niektorych lekow. Jesli
masz watpliwosci co do udzielanych odpowiedzi prawdopodobnie nie bedziesz pewny co do sumy
uzyskanych punktéw, a tym samym bazujgcych na tej sumie zaleceniach.

Jednym ze sposobdéw na sprawdzenie poprawnosci wypetnienia kwestionariusza jest poréwnanie
uzyskanej punktacji z podanymi w ponizszej tabeli godzinami zasnigcia oraz budzenia sie:

Punktacja 16-30 31-41 42-58 59-69 70-86
Godzina, o 2:00-3:00 rano 00:45-2:00 rano 10:45 wieczorem- 9:30-10:45 9:00-9:30
ktorej (02:00-03:00 h) | (00:45-02:00 h) 00:45 rano wieczorem wieczorem
zasypiasz (22:45-00:45 h) (21:30-22:45 h) (21:00-21:30 h)
Godzina, o 10:00-11:30 8:30-10:00 rano 6:30-8:30 rano 5:00-6:30 rano 4:00-5:00 rano
ktorej sie rano (08:30-10:00 h) (06:30-08:30 h) (05:00-06:30 h) (04:00-05:00 h)
budzisz (10:00-11:30 h)

Jesli zasypiasz zazwyczaj wczesniej niz o 21:00 lub pdzniej niz o 3:00 lub tez budzisz sie wczesniej
niz 0 4:00 lub pdzniej niz 0 11:30, zalecana bytaby konsultacja lekarska u specjalisty zajmujacego sie
leczeniem Swiattem, ktory ustali skuteczng terapie.

Punktacja kwestionariusza chronotypu jest pomocna w udoskonaleniu dziatajgcej przeciwdepresyjnie
terapii Swiattem. W wigkszosci przypadkéw obserwuje sie dobrg odpowiedz przeciwdepresyjng na
terapie Swiattem stosujgc regularne poranne sesje przy uzyciu lamp emitujacych $wiatto o natezeniu
10 tys. luksow przez 30 min (patrz www.cet.org). Jednak zdarza sig, ze takie sesje nie gwarantujg
najlepszej mozliwej do uzyskania odpowiedzi klinicznej. Jezeli Twoj ,wewnetrzny zegar biologiczny”
nie jest zsynchronizowany z czynnikami zewnetrznymi (sytuacje takg posrednio obrazuje niska lub
wysoka punktacja w kwestionariuszu chronotypu), zachodzi potrzeba precyzyjnego dostosowania
pory leczenia Swiattem.

Tabela znajdujgca sie na nastepnej stronie (na gorze) pokazuje zalecang godzine rozpoczecia sesji
leczenia Swiattem w zaleznosci od punktacji uzyskanej w kwestionariuszu chronotypu. Jesli wynik jaki
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osiggnates nie miesci si¢ w podanym zakresie (jest bardzo niski lub bardzo wysoki) zalecana bytaby
konsultacja z lekarzem prowadzgcym terapie Swiattem w celu ustalenia schematu skutecznej terapii.

Punktacja uzyskana Poczatek terapii
w kwestionariuszu Swiattem
chronotypu

23-26 8:15 rano
27-30 8:00 rano
31-34 7:45 rano
35-38 7:30 rano
39-41 7:15 rano
42-45 7:00 rano
46-49 6:45 rano
50-53 6:30 rano
54-57 6:15 rano
58-61 6:00 rano
62-65 5:45 rano
66-68 5:30 rano
69-72 5:15 rano
73-76 5:00 rano

Jesli zazwyczaj $pisz w nocy dtuzej niz 7 godzin dla osiggniecia efektu terapeutycznego konieczne
bedzie wczeéniejsze budzenie sie i wstawanie. Zastosowanie sie do takich zalecen zapewne poprawi
Twoje samopoczucie. By¢ moze zaczniesz wcze$niej chodzi¢ spac lub tez krétszy sen okaze sie by¢
wystarczajgcy dla zapewnienia Ci dobrego samopoczucia. Jezeli zazwyczaj $pi mniej niz 7 godzin
mozesz utrzymac dotychczasowg godzing wstawania. Jesli okaze sig, ze budzisz sie (bez pomocy
budzika) wczeéniej niz pdt godziny przed rozpoczeciem sesji, powinienes sprobowac przesunaé sesje
terapii Swiattem na pdzniej. Unikaj rozpoczynania sesji wczesniej niz wskazujg powyzsze zalecenia,
ale w wypadku zaspania korzystniejsza bedzie p6zniej odbyta sesja niz jej pominigcie.

Zalecany rozkfad sesiji terapii Swiattem dla os6b o chronotypie wieczornym, ktére w tescie uzyskaty
30 punktébw moze stanowic problem i uniemozliwi¢ punktualne dotarcie do pracy. Z kolei
wczesniejsze sesje moga nie odnosi¢ skutku. Jesli obserwuje sie poprawe po sesjach odbywanych w
zalecanych godzinach, mozna stopniowo przeprowadzac sesje o 15 min wczesniej, co pozwoli na
synchronizacje ,wewnetrznego zegara” z pozgdanym cyklem sen-czuwanie i harmonogramem dnia.

Proponowane schematy terapii Swiattem bazujg na wynikach duzych badan klinicznych
przeprowadzanych w grupie pacjentow z sezonowg chorobg afektywng (ang. SAD) w Columbia
University Medical Center w Nowym Jorku. U pacjentéw, ktorzy odbywali sesje zbyt p6zno,
zaobserwowano jedynie 50%-owg poprawe w porédwnaniu z grupg pacjentow stosujgcych sie do
przedstawionych tutaj zalecenh. Powyzsze wytyczne nie dotycza jedynie SAD, ale mogg by¢
stosowane u pacjentow z depresjg niesezonowg, w walce z bezsennoscig (trudnoéci z zadnieciem)
oraz w celu zmniejszenia nadmiernej sennosci poranne;.

Nasze zalecenia stanowig jedynie ogdlne wytyczne dla lekarzy rozpoczynajgcych terapie Swiattem.
Nalezy zaznaczyé, iz istnieje wiele czynnikdw, ktére mogg wymagac zastosowania innego schematu
leczenia lub dawki Swiatta (intensywnosci, czasu trwania naswietlania). Kazda osoba chorujgca na
depresje powinna zostac poddana terapii Swiattem jedynie pod kierunkiem lekarza.

Bibliografia: Terman M, Terman JS. Light therapy for seasonal and nonseasonal depression: efficacy, protocol, safety, and
side effects. CNS Spectrums, 2005;10:647-663. (Artykut mozna pobra¢ z www.cet.org)

Prawa autorskie © 2008, Center for Environmental Therapeutics, www.cet.org. Wszelkie prawa zastrzezone. Powyzsze
materiaty mogg by¢ kopiowane bez zezwolenia jedynie do uzytku domowego. Uzytkowanie lub rozpowszechnianie w celach
komercyjnych jest zabronione.



