QUESTIONARIO DE MATUTINIDADE-VESPERTINIDADE
HORNE 8dOSTBERG MORNINGNESS-EVENINGNESS QUESTIONNAIRE
( Versao de Auto-Avaliacao )

Para cada questdo, por favor selecione a resposta que melhor descreve vocé . Faca seus
julgamentos baseado em como vocé tem se sentido nas semanas recentes.

1. Aproximadamente que hordrio vocé acordaria se estivesse inteiramente livre para
planejar seu dia?

[5] 05:00-06:30 h
[4] 06:31-07:45 h
[3] 07:46-09:45 h
[2] 09:46-11:00 h
[1] 11:01-12:00 h

2. Aproximadamente em que horario voce iria deitar caso estivesse inteiramente livre
para planejar sua noite?

[5]20:00-21:00 h
[4] 21:01-22:15 h
[3]22:16-00:30 h
[2]00:31-01:45 h
[1]01:46-03:00 h

3. Caso vocé usualmente tenha que acordar em um horario especifico pela manha,
quanto vocé depende de um alarme?

[4] Nem um pouco

[3] Razoavelmente

[2] Moderadamente

[1] Bastante

4. Quao facil vocé acha que ¢ para acordar pela manha (quando vocé ndo ¢ despertado)?

[1] Muito dificil



[2] Razoavelmente dificil
[3] Razoavelmente facil
[4] Muito facil

5. Quao alerto voce se sente durante a primeira meia hora depois que vocé acorda pela
manha?

[1] Nem um pouco alerto

[2] Razoavelmente alerto

[3] Moderadamente alerto

[4] Muito alerto

6. Quanta fome vocé sente durante a primeira meia hora depois que vocé acorda?
[1] Nem um pouco faminto

[2] Razoavelmente faminto

[3] Moderamente faminto

[4] Muito faminto

7. Durante a primeira meia hora depois que vocé acorda pela manha, como vocé se
sente?

[1] Muito cansado
[2] Razoavelmente cansado

[3] Moderamente desperto
[4] Muito desperto

8. Caso vocé ndo tenha compromissos no dia seguinte, em que horario vocé iria deitar
comparado com seu horério de dormir usual?

[4] Raramente ou nunca mais tarde
[3] Menos que uma 1 hora mais tarde

[2] 1-2 horas mais tarde
[1] Mais de 2 horas mais tarde



9. Vocé decidiu fazer atividade fisica. Um amigo sugere que faga isso por uma hora
duas vezes por semana, ¢ o melhor horario para ele ¢ entre 7-8hs. Tendo em mente nada
a ndo ser seu proprio “reldégio” interno, como vocé acha que seria seu desempenho?

[4] Estaria em boa forma
[3] Estaria razoavelmente em forma

[2] Acharia dificil
[1] Acharia muito dificil

10. Em aproximadamente que horario da noite vocé se sente cansado, e, como resultado,
necessitando de sono?

[5120:00-21:00 h

[4] 21:00-22:15 h

[3]122:15-00:45 h

[2] 00:45-02:00 h

[1]02:00-03:00 h

11. Vocé quer estar no seu melhor desempenho para um teste que vocé sabe que sera
mentalmente exaustivo e durard duas horas. Vocé esta inteiramente livre para planejar

seu dia. Considerando apenas seu “relogio” interno, qual desses quatro horarios de teste
vocé escolheria?

[6] 08—10 h

[4] 11-13 h

[2] 15-17h

[0] 19-21h

12. Caso vocé tivesse que se deitar as 23:00hs, quao cansado vocé estaria?

[0] Nem um pouco cansado

[2] Um pouco cansado

[3] Moderadamente cansado

[5] Muito cansado

13. Por alguma razao, vocé se deitou na cama vérias horas depois que o usual, mas ndo

ha necessidade para acordar em um horério especifico na manha seguinte. Qual dos
seguintes vocé mais provavelmente faria?



[4] Acordarei no horario usual, mas nao voltaria a dormir

[3] Acordarei no horario usual e depois iria cochilar
[2] Acordarei no horario usual, mas iria voltar a dormir

[1] Nao acordaria até mais tarde que o usual

14. Em uma noite, vocé tem de ficar acordado entre as 04:00-06:00hs, para realizar um
plantdo noturno. Vocé ndo tem compromissos com horarios no dia seguinte. Qual das
alternativas melhor se adequaria para vocé?

[1] Nao iria para cama até o plantdo ter terminado

[2] Teria um cochilo antes e dormiria depois

[3] Teria um bom sono antes e um cochilo depois

[4] Dormiria somente antes do plantdo

15. Vocé tem duas horas de atividade fisica pesada. Vocé esta inteiramente livre para
planejar seu dia. Considerando apenas seu “reldgio” interno, qual dos seguintes horarios
vocé iria escolher?

[4] 08-10 h

[3]11-13 h

[2] 15-17 h

[1]19-21h

16. Voce decidiu fazer atividade fisica. Uma amiga sugere que faga isso por uma hora
duas vezes por semana, ¢ o melhor horario para ela ¢ entre 22:00- 23:00hs. Tendo em
mente apenas seu proprio “relogio” interno, como vocé acha que seria seu desempenho?
[1] Estaria em boa forma

[2] Estaria razoavelmente em forma

[3] Acharia dificil

[4] Acharia muito dificil

17. Suponha que vocé pode escolher seus proprios horario de trabalho. Assuma que
vocé trabalha um dia de cinco horas (incluindo intervalos), seu trabalho ¢ interessante e
vocé € pago baseado no seu desempenho. Em aproximadamente que horério vocé

escolheria comecar?

[5] 5 horas comecando entre 05—08 h



[4] 5 horas comegando entre 08—09 h

[3] 5 horas comecando entre 09—14 h

[2] 5 horas comegando entre 14—-17 h

[1] 5 horas comecando entre 17-04 h

18. Em aproximadamente que horario do dia vocé se sente no seu melhor?
[5]1 05-08 h

[4] 08-10 h

[3] 10-17 h

[2] 1722 h

[1]22-05h

19. Considerando “tipos matutinos” e “tipos vespertinos”, qual desses tipos vocé se
considera sendo?

[6] Definitivamente um tipo matutino

[4] Mais um tipo matutino que um tipo vespertino
[2] Mais um tipo vespertino que um tipo matutino
[1] Definitivamente um tipo vespertino

SOME OS NUMEROS, ENTRE PARENTESES, DAS OPCOES ESCOLHIDAS E
SAIBA QUAL SEU CRONOTTIPO.

16-30 Definitivamente Vespertino

31-41 Vespertino moderado

42-58 Intermediario

59-69 Matutino moderado

70-86 Definitivamente matutino

Caso nao tenha assistido, sugerimos ver a aula sobre a importancia de dormir

bem.
https://youtu.be/oODIhObmNGc



