Dotazník denní výkonnosti

“Od té doby, co znám svou výkonnostní křivku, pracuji mnohem efektivněji". (T.H. Pfefferkorn) 

Zkuste si udělat test: jste ranní ptáče nebo večerní sova? 

1.  Kdy se večer cítíte unaven(a)? 


před 21.00  
……..…………… 
4 body 


21.00 - 23.00 

…………………..
2 body 


po 23.00 
………………….. 
0 bodů

2. Je únava 


nepřekonatelná …………………..
1 bod 


překonatelná 

..………………….
3 body

3. Přichází po překonání únavy fáze svěžesti? 


ano 
……………………
1 bod 


ne 

……………………
3 body 

4. Býváte v noci často vzhůru? 


ano 

…………………… 3 body 


ne 

…………………… 2 body 

5. Máte sny a zapamatujete si je? 


ano 

…………………….4 body 


ne 
 
…………………….1 bod 

6. Usínáte pozdě? 


ano 

…………………… 2 body 


ne 

…………………… 6 bodů

7. Kdy vstanete, když nebudete probuzeni? 


před  6.00 

…………………… 6 bodů


6.00 - 8.00 

…………………… 3 body 


po 8.00 

…………………… 0 bodů

8. Jak byste si upravil(a) svůj rytmus spánku, když byste neměl(a) 

    pracovní či jiné povinnosti? 


a) vstávání 


     5.00 - 7.00 

…………………….8 bodů


     7.00 - 8.00 

…………………….5 bodů 

         8.00 - 9. 00

…………………….2 body 

         po 9.00 

…………………….0 bodů


b) spánek po obědě 


    ano

…………………….1 bod


    ne 

…………………….4 body 

    c) odpolední pití kávy 


    ano 

…………………….4 body 


    ne 

…………………….2 body 

    d) večer 


    jít do společnosti / mít návštěvu 
……………………1 bod 


   TV



.………………….. 3 body  


   odpočívat / jít dříve spát              …………………….6 bodů 

9. Cítíte se svěží, když:se probudíte? 


ano 

…………………….6 bodů


ne 
  …………………….2 body 

10. Cítíte se svěží, když normálně vstáváte? 


ano 

…………………….4 body 


ne 

…………………….1 bod 

11. Jaké pocity máte při snídani? 


  [Sečtěte body za písmeno a) až d)] 






malá 
  dobrá
výborná 


  a) chuť


        1 
      2 

      3  


  b) svěžest 



    1 
      2 

      3 


  c) radost z rozhovoru 
        1
      2 
                 3 


  d) koncentrace 
        1 
      2 

      3 

12. Kdy během dopoledne pociťujete únavu? 


  8.00 - 9.00 

…………………… 1 bod 

      9.00 - 10.00 
 
…………………… 4 body 


 10.00 -11.00

…………………… 3 body 


 11.00 –12.00

…………………… 1 bod 

13. Jaký pocit máte po obědě? 


  spíše únava

…………………….4 body 


  spíše svěžest
…………………….1 bod 

14. Kdy v průběhu odpoledne na sobě zpozorujete únavu? . 


  14.00 - 15.00
 
…………………… 4 body 


  15.00 - 16.00 
…………………….3 body 


  16.00 - 17.00

………………..……1 bod 

Celkový počet bodů: ……………………………………………

Vyhodnocení: 

do 50 bodů: 

   jste večerní sova

od 50 do 60 bodů:    jste ranní ptáče, normální křivku výkonnosti si však 



     musíte posunout o 1 hodinu doprava

 60 a více bodů: 
     jste ranní ptáče

