TEST na chronotyp !

Cze$€ pierwsza

Zaznacz P, jesli dane zdanie jest prawdziwe, lub tez F, jesli dane zdanie jest fatszywe.

Najstabszy dzwiek albo $wiatto nie pozwalajg mi zasng¢ lub mogg mnie obudzié. P/F

Jedzenie nie jest mojg wielkg pasjg. P/F

Zazwyczaj budze sie, zanim zadzwoni budzik. P/F

Nie potrafie zasng¢ w samolocie, nawet z przepaska na oczach i zatyczkami w uszach. P/F

Czesto jestem poirytowany ze zmeczenia. P/F

Nadmiernie zamartwiam sie drobiazgami. P/F

Cierpie na bezsennos¢, ktorg zdiagnozowat u mnie lekarz lub sam u siebie zdiagnozowatem.

PIF

W szkole martwitem sie ocenami. P/F

9. Nie moge spac, bo rozmyslam o tym, co wydarzyto sie w przesztosci i moze "darzy¢ sie w
przysztosci. P/F

10. Jestem perfekcjonistg. P/F

NoukwnNpR

o

Jesli w siedmiu lub wiecej przypadkach zaznaczytes$ P, jestes delfinem i zakonczytes test.

Jesli nie jestes delfinem, kontynuuj test.
Czesc¢ druga
Przy kazdej odpowiedzi znajdziesz w nawiasie liczbe punktéw. Podlicz je, by uzyskaé korcowy wynik.

1. Gdybys nastepnego dnia nie miat zadnych zajeé¢ i mogt spaé tak dtugo, jak tylko chcesz, o ktorej bys
sie obudzit?

a. Przed 6.30. (1)

b. Miedzy 6.30 a 8.45. (2)

c. Po 8.45.(3)
2. Jesli musisz wstac o okreslonej porze, czy nastawiasz budzik?

a. Nie ma takiej potrzeby. Obudzisz sie sam o wtasciwej porze. (1)

b. Tak, budzi cie budzik bez drzemki albo z jedng drzemka. (2)

c. Tak, budzi cie budzik, ale potrzebujesz tez drugiego budzika oraz licznych drzemek. (3)
3. O ktdrej wstajesz w weekendy?

a. O tej samej porze co w tygodniu. (1)

b. Od 45 do 90 minut pdzniej niz w tygodniu. (2)

c. 0 90 minut lub wiecej pdzniej niz w tygodniu. (3)

4. Jak przezywasz jet lag?
a. Meczy cie on niezaleznie od tego, co zrobisz. (1)

b. Przystosowujesz sie w ciggu 48 godzin. (2)



c. Przystosowujesz sie szybko, zwtaszcza gdy podrdzujesz na zachéd. (3)
5. Ktéry positek jadasz najchetniej?

a. Sniadanie. (1)

b. Obiad. (2)

c. Kolacja. (3)

6. Gdybys miat cofnac sie do czaséw liceum i zndw zdawac mature, kiedy wolatbys rozpoczac
egzamin, majgc na uwadze pore najwiekszego skupienia i koncentracji (a nie zeby szybko miec¢ go z
gtowy)?

a. Wczesnym rankiem. (1)
b. Koto potudnia. (2)
c. Po potudniu. (3)
7. Gdybys mégt wybra¢ dowolng pore dnia na intensywny trening, jakg bys wybrat?
a. Przed 8.00. (1)
b. Pomiedzy 8.00 a 16.00. (2)
c. Po 16.00. (3)
8. Kiedy jestes najbardziej pobudzony?
a. Godzine, dwie po przebudzeniu. (1)
b. Od dwdch do czterech godzin po przebudzeniu. (2)
c. Od czterech do szesciu godzin po przebudzeniu. (3)
9. Gdybys mégt wybrac wiasny pieciogodzinny dzien pracy, ktéry blok by$ wybrat?
a. 0d 4.00 do 9.00. (1)
b. Od 9.00 do 14.00. (2)
c. Od 16.00 do 21.00. (3)
10. Uwazasz sie za:
a. Osobe lewopdtkulowg, to znaczy mysliciela stratega i analityka. (1)
b. Zréwnowazonego mysliciela. (2)

c. Osobe prawopotkulows, to znaczy mysliciela kreatywnego i wnikliwego. (3)

11. Czy masz w zwyczaju drzemac?
a. Nigdy. (1)
b. Czasami w weekendy. (2)

c. Jesli zdrzemnatbys sie w ciggu dnia, nie spatbys catg noc. (3)



12. Gdybys musiat poswieci¢ dwie godziny na ciezkg prace fizyczng, na przyktad przesuwanie mebli
czy rabanie drewna, jaka pore bys wybrat, majgc na uwadze maksymalng efektywnosc i
bezpieczenstwo (a nie tylko, by miec¢ to z gtowy)?

a. Pomiedzy 8.00 a 10.00. (1)
b. Pomiedzy 11.00 a 13.00. (2)
c. Pomiedzy 18.00 a 20.00. (3)
13. W kwestii zdrowia — ktdre z ponizszych zdan pasuje do ciebie?
a. ,,Dokonuje zdrowych wyboréw niemal zawsze”. (1)
b. ,,Czasami dokonuje zdrowych wyboréow”. (2)
c. ,,Z trudem udaje mi sie dokonywac zdrowych wyboréw”. (3)
14. Jak chetnie podejmujesz ryzyko?
a. Niechetnie. (1)
b. Dos¢ chetnie. (2)
c. Bardzo chetnie. (3)
15. Uwazasz, ze jestes:
a. Skupiony na przysztosci, masz wielkie plany i jasne cele. (1)

b. Pogodzony z przesztoscig, z nadziejg patrzysz w przysztosc i starasz sie zyé chwilg obecna.

(2)

c. Skupiony na chwili obecnej. Najwazniejsze jest to, zeby teraz czué sie dobrze. (3)
16. Jak scharakteryzowatby siebie jako studenta?

a. Wybitny. (1)

b. Solidny. (2)

c. Obibok. (3)
17. Gdy budzisz sie rano, jestes:

a. Catkowicie przytomny. (1)

b. Oszotomiony, ale nie zdezorientowany. (2)

c. Potprzytomny, powieki ci opadaja. (3)

18. Jak okreslitbys swdj apetyt pdl godziny po przebudzeniu?
a. Bardzo gtodny. (1)
b. Gtodny. (2)
c. W ogéle nie czuje gtodu. (3)

19. Jak czesto cierpisz z powodu bezsennosci?

a. Rzadko, tylko gdy musze oswoi¢ sie z nowg strefg czasowa. (1)



b. Czasami, gdy przechodze trudny okres lub jestem zestresowany. (2)
c. Bezustannie. Przychodzi falami. (3)
20. Jak ocenitbys swoje ogdlne zadowolenie z zycia?
a. Wysokie. (0)
b. Dobre. (2)
c. Niskie. (4)
19—32 pkt: Lew
33—47 pkt: Niedzwied?

48—61 pkt: Wilk

CZY ISTNIEJA HYBRYDY?

Czasami ludzie rozwigzujg psychotest, czytajg opisy profili, a mimo to wcigz nie majg pewnosci, jakim
sg typem. Kazda z tych kategorii moze miec¢ nieco inny zakres. Jednak nawet jesli niektére
niedzwiedzie wstajg wczesniej niz inne, nie czyni to z nich lwow.

Jesli wahasz sie pomiedzy lwem a niedzwiedziem lub wilkiem a niedZzwiedziem, prawdopodobnie
jestes niedzwiedziem, jak wiekszos¢ populacji.

Jezeli chcesz okresli¢ swoj typ jeszcze doktadniej, rozwigz krétki, dwupunktowy test stworzony przez
brazylijskich badaczy, ktdry jest tak samo doktadny jak kazde inne standardowe narzedzie.

1. Ocen swdj poziom energii rano w skali od 1 (bardzo niski) do 5 (bardzo wysoki).
2. Ocen swdj poziom energii wieczorem wedtug tej samej skali.

Odejmij drugi wynik od pierwszego. Jesli na przyktad rano ocenites swdj poziom energii jako bardzo
wysoki (5), a wieczorem jako bardzo niski (1), twdj wynik wynosi 4. Jesli zas rano ocenites swaj
poziom energii jako bardzo niski (1), a wieczorem jako bardzo wysoki (5), twdj wynik wynosi —4.

Wyniki:
4,3 lub 2: Lew
1,0, -1: Niedzwiedz

-4, -3, -2: Wilk

Najwiecej ktopotéow w okresleniu chronotypu sprawiajg zazwyczaj napady bezsennosci. Czy wszystkie
osoby cierpigce na bezsennosc¢ to delfiny? Niekoniecznie. Do kazdego z typow nalezg ludzie majgcy
problemy ze snem, ktdrzy dzielg pewne cechy osobowosciowe z delfinami. Niektére lwy budzg sie 0
3.00, nie moga zndw zasngc, a ich lekarze diagnozujg u nich bezsennos¢ poranna. Lwy, tak jak delfiny,
sg sumienne, nastawione na cel i nie lubig ryzyka. Niektére wilki wpatrujg sie w sufit kazdej nocy az
do 3.00, a ich lekarze méwig o bezsennosci polegajacej na niemoznosci zasniecia. Wilki, tak jak
delfiny, sg introwertyczne, kreatywne i nerwowe. Niektdre niedZwiedzie réwniez bywaja
poirytowane i czesto zmeczone. Wystepujg pewne podobieristwa, ale tez znaczace rdznice.

Jezeli podejrzewasz, ze mozesz by¢ delfinem, nawet jesli w czesci pierwszej psychotestu zaznaczytes
tylko szes$¢ lub mniej zdan jako prawdziwe, wypetnij ponizszy mini-test. Jezeli nie, zakoricz test.




Jestes lwem czy delfinem?
Okresl, czy ponizsze stwierdzenia sg prawdziwe (P), czy fatszywe (F).
1. Nie czuje gtodu po przebudzeniu. P/F
2. Méj sen jest niespokojny i ptytki. PIF
3. Nie interesuje mnie rola szefa. P/F
Jesli co najmniej dwa sposréd trzech powyzszych zdan uznates za prawdziwe, jestes delfinem.
Jeste$ niedzwiedziem czy delfinem?
Okresl, czy ponizsze stwierdzenia sg prawdziwe (P), czy fatszywe (F).
1. Mato mnie obchodzi. P/F
2. Bytbym zachwycony, gdybym przesypiat co noc sze$¢ godzin. P/F
3. Nie jestem graczem zespotowym. P/ F
Jesli co najmniej dwa sposrdd trzech powyzszych zdan uznates za prawdziwe, jestes delfinem.
Jeste$ wilkiem czy delfinem?
Okresl, czy ponizsze stwierdzenia sg prawdziwe (P), czy fatszywe (F).
1. Zazwyczaj opuszczam impreze jako ostatni. P/F

2. Jestem spontaniczny i podejmuje nagte decyzje w sprawie duzych zakupdéw i planow
wakacyjnych. P/F

3. Kazdego ranka co najmniej dwa razy naciskam przycisk drzemki. P/F

Jesli co najmniej dwa sposrdd trzech powyzszych zdan uznates za fatszywe, jestes delfinem.

1 —na podstawie ksigzki ,,Potega Kiedy”, Michael Breus,



