Skowronek czy Sowa?

Nasz mézg nie moze dziata¢ caty czas na najwyzszych obrotach, wigc po czasie wysitku jest
potrzebny czas na regeneracj¢ zuzytych sil. Bardzo wazne jest, aby rozpozna¢ czy nasza najwicksza
aktywno$¢ przypada na godziny ranne, czy wrecz przeciwne - wieczorne. ,,Skowronkami” sa
okreslane osoby, ktore najlepiej czuja si¢ i pracujg rano, ,,sowami” za$ Ci, ktorzy preferuja wieczorny

tryb pracy. Aby dowiedzie¢ si¢, gdzie Ci blizej, polecam wykonac ponizszy test.

1. O ktorej kladziesz sie spac?

przed godz. 24 2 pkt | po godz. 24 1 pkt

2. O ktorej zwykle wstajesz?

o 7 lub wczeéniej 2 pkt | po7 1 pkt

3. Ilu minut potrzebujesz, by si¢ obudzi¢?

1-5 min 3 pkt | 10-15 min 2 pkt | wigcej niz 15 min 1 pkt

4. Budzisz si¢ przed budzikiem? Ile minut wczes$niej?

10-15 min 2 pkt | wigcej niz 15 min 1 pkt | nie budze si¢ przed budzikiem 0 pkt

5. Jak dlugo po dzwieku budzika pozostajesz w 16zku?

ok. 5 min 3 pkt | ok. 15 min 2 pkt | 30 min i wigcej 1 pkt | wstaje razem

z budzikiem

4 pkt
6. Ile godzin chcialbys$ spaé, by sie czu¢ komfortowo?
6-8 godz. 3 pkt | 8-10 godz. 2 pkt | 10-12 godz. 1 pkt
7. O jakiej porze dnia najlepiej ci si¢ pracuje?
rano 4 pkt | rano i wczesnym w potudnie i péznym wnocy 1 pkt
wieczorem 3 pkt | wieczorem 2 pkt
8. Czy jesli masz mozliwos$é, korzystasz ze sjesty?
nie 2 pkt tak 1 pkt
9. Jesli tak, jak dlugo wtedy $pisz?
5 min 3 pkt | 15-30 min 2 pkt | dluzej niz 30 min 1 pkt

10. Czy po drzemce w ciggu dnia Zle si¢ czujesz i dlugo nie mozesz doj$¢ do siebie?

tak 2 pkt nie 1 pkt

11. O ktorej chcialbys si¢ budzi¢, gdyby do wstania nie zmuszaly ci¢ obowiazki?

o0 godz. 8.00 3 pkt | o godz. 10.00 2 pkt | o godz. 12.00 1 pkt

12. O ktorej idziesz spa¢ przed dniem wolnym od pracy?

wczesniej niz zwykle 3pkt | o zwyklej porze 2 pkt | pdzniej niz zwykle 1 pkt

13. Ile czasu potrzebujesz od chwili polozenia sie do 16zka, zeby zasng¢?

1-5 min 3 pkt | 15-30 min 2 pkt | co najmniej 1 godz. 1 pkt

14. Czy najlepiej ci sie $pi w calkowicie zaciemnionym pomieszczeniu?

nie 3 pkt | nie ma to znaczenia 2 pkt | tak 1 pkt




15. Latwiej si¢ budzisz, kiedy za oknem jest widno?

tak 3 pkt | nie ma to znaczenia 2 pkt | nie 1 pkt

16. Ile czasu w ciagu dnia spedzasz na powietrzu, przy $wietle dziennym?

wiecej niz 1 godz. 3 pkt | ok. 1 godz. 2 pkt | mniej niz 1 godz. 1 pkt

17. Czy lubisz przebywaé¢ w dobrze oSwietlonych pomieszczeniach?

tak 3 pkt | nie ma to znaczenia 2 pkt | nie 1 pkt

17-24 pkt - Sowa

Twoj okres aktywnos$ci zwykle jest dtuzszy niz 24 godziny, a rytm dobowy charakteryzuja
dwa szczyty aktywnosci fizycznej 1 umystowej: po poludniu i pé6znym wieczorem lub noca.
Wtedy dziatasz najefektywniej. Dobrze znosisz prace zmianowg. Krotkie dni w zimie
nie wplywaja na twoj nastrdj. Latwo adaptujesz si¢ do opdznienia czasu i jego zmiany

przy podrézach samolotem ze wschodu na zachod.

25-33 pkt - Sowa w pidrach skowronka
Jestes sowa, ale z powodu obowigzkéw funkcjonujesz w rytmie dobowym skowronka.
Dlatego wstajac wczesnie, odczuwasz zmgczenie. Twdj wewnetrzny rytm snu i czuwania

w stosunku do dobowego rytmu dnia i nocy jest przyspieszony o 2-4 godziny.

34-42 pkt - Skowronek w piorach sowy
Jestes skowronkiem. Nieefektywnie funkcjonujesz w poznych godzinach wieczornych,
ale z powodu obowigzkow poézno zasypiasz. Twoj] wewnetrzny rytm snu 1 czuwania

w stosunku do dobowego rytmu dnia i nocy jest opdzniony o 2-4 godziny.

43-51 pkt — Skowronek

Wecezednie wstajesz 1 wcezesnie kladziesz si¢ spac. Twoj rytm dobowy charakteryzuja
dwa szczyty aktywnosci umystowej i fizycznej - rano i wczesnym wieczorem. Zle znosisz
prace na zmiany. Zimg mozesz miewac stany depresyjne wynikajagce z krotkiego dnia.
Chetnie przebywasz w jasnych, dobrze oswietlonych pomieszczeniach. Latwo adaptujesz si¢

do przyspieszenia czasu oraz jego zmian przy podrdzach samolotem z zachodu na wschod.



