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Přílohy 

1) Přeložený MEQ dotazník  

2) Dotazník použitý k výzkumnému šetření  
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1) MEQ dotazník 

1) Přibližně v kolik hodin byste vstávali, pokud byste si mohli volně 

plánovat den? * 

 
o 5:00 - 6:29 
o 6:30 - 7:44 
o 7:45 - 9:44 
o 9:45 - 10:59 
o 11:00 - 11:59 
o 12:00 - 5:00 

2) V kolik hodin byste šli do postele, pokud byste si mohli volně 

plánovat večer? * 

 
o 20:00 - 20:59 
o 21:00 - 22:14 
o 22:15 - 0:29 
o 0:30 - 1:44 
o 1:45 - 2:59 
o 3:00 - 20:00 

3) Když musíte ráno vstávat na určitý čas, do jaké míry jste závislí na 

vzbuzení budíkem? * 

 
o Nejsem vůbec závislý/á 
o Mírně závislý/á 
o Docela závislý/á 
o Velmi závislý/á 

4)  Jak snadné je ráno vstávat (když nejste nečekaně probuzeni)? * 

 
o Vůbec to není snadné 
o Není to snadné 
o Docela snadné 
o Velmi snadné 

5)  Jak bystří/ostražití se cítíte během první půl hodiny, poté co se 

probudíte? * 

 
o Vůbec nejsem bystrý/á 
o Mírně bystrý/á 
o Docela bystrý/á 
o Velmi bystrý/á 

6)  Jak hladový se cítíte během první půl hodiny, poté co se probudíte? * 

 
o Vůbec nejsem hladový/á 
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o Mírně hladový/á 
o Docela hladový/á 
o Velmi hladový/á 

7) Jak unavený se cítíte během první půl hodiny, poté co se probudíte? * 

 
o Velmi unavený 
o Docela unavený 
o Docela svěží 
o Velmi svěží 

8) Když nemáte žádné povinnosti následující den, v kolik hodin byste šli 

do postele v porovnání s obvyklým dnem? * 

 
o Málokdy nebo nikdy později 
o Méně než o hodinu později 
o O 1-2 hodiny později 
o O více než 2 hodiny později 

 

9) Rozhodli jste se zapojit do nějakého fyzického cvičení. Kamarád vám 

navrhne, abyste cvičili jednu hodinu dvakrát týdně a nejlepší čas pro 

něj/jí je mezi 7:00 - 8:00. Mějte na paměti jen své "vnitřní hodiny", 

jaký myslíte, že byste předváděli výkon? * 

 
o Byl bych v dobré formě 
o Šlo by to 
o Bylo by to těžké 
o Bylo by to velmi těžké 

10)  Přibližně v jakou dobu večer se cítíte unavení a jako důsledek 

potřebujete spát? * 

 
o 20:00 - 20:59 
o 21:00 - 22:14 
o 22:15 - 00:44 
o 00:45 - 1:59 
o 2:00 - 3:00 

11)  Chcete předvést svůj špičkový výkon při testu, o kterém víte, že 

bude mentálně vyčerpávající a bude trvat dvě hodiny. Můžete si volně 

naplánovat den. Pokud vezmete v úvahu pouze své vlastní "interní 

hodiny", který ze čtyř testovacích časů byste si vybral/a? * 

 
o 8:00 - 10:00 
o 11:00 - 13:00 
o 15:00 - 17:00 
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o 19:00 - 21:00 

12)  Kdybyste šli do postele v 23:00, jak unavení byste byli? * 

 
o Vůbec bych nebyl/a unavený 
o Trochu unavený 
o Docela unavený 
o Velmi unavený 

13)  Z nějakého důvodu jste šel/a do postele o několik hodin později 

než obvykle, ráno nemusíte vstávat ve specifický čas. Kterou z 

následujících odpovědí byste nejspíše udělali? * 

 
o Vzbudil/a bych se v obvyklý čas a znovu bych neusnul/a 
o Vzbudil/a bych se v obvyklý čas a poté bych ležel/a v posteli 
o Vzbudil/a bych se v obvyklý čas a poté znovu usnul/a 
o Vzbudil bych se později než obvykle 

14)  Jednu noc musíte zůstat vzhůru mezi 4:00 - 8:00, jako noční hlídka. 

Následující den nemáte žádné povinnosti. Která z následujících 

povinností Vás nejlépe vystihuje? * 

 
o Šel/a bych spát až po hlídce 
o Šel/a bych odpočívat před a spát po hlídce 
o Šel/a bych spát před a odpočívat po hlídce 
o Šel/a bych spát pouze před hlídkou 

15)  Musíte provést 2 hodiny tvrdé fyzické práce. Můžete si volně 

naplánovat svůj den, pokud vezmete v úvahu pouze své vlastní 

"interní hodiny", který ze čtyř uvedených časů byste si vybral/a? * 

 
o 8:00 - 10:00 
o 11:00 - 13:00 
o 15:00 - 17:00 
o 19:00 - 21:00 

16)  Rozhodli jste se zapojit do těžkého fyzického cvičení. Kamarád vám 

navrhne, abyste cvičili jednu hodinu dvakrát týdně a nejlepší čas pro 

něj/jí je mezi 10:00 - 11:00. Mějte na paměti jen své "vnitřní hodiny", 

jaký myslíte, že byste předváděli výkon? * 

 
o Byl/a bych v dobré formě 
o Šlo by to 
o Bylo by to těžké 
o Bylo by to velmi těžké 
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17)  Předpokládejme, že si můžete vybrat, v kolik půjdete do školy a  

chodíte do školy na 5 hodin denně. Škola pro Vás byla zajímavá a  

zábavná. Kterých pět hodin byste si vybral/a? 

 
o 5 hodin začínající mezi 4:00 - 7:59 
o 5 hodin začínající mezi 8:00 - 8:59 
o 5 hodin začínající mezi 9:00 - 13:59 
o 5 hodin začínající mezi 14:00 - 16:59 
o 5 hodin začínající mezi 17:00 - 3:59 

18)  Přibližně v jakou denní dobu se obvykle cítíte nejlépe? * 

 
o 05:00 - 7:59 
o 08:00 - 09:59 
o 10:00 - 16:59 
o 17:00 - 21:59 
o 22:00 - 04:59 

19)  Každý nejspíš slyšel o „ranních typech“ a „večerních typech“. Za 

který z těchto typů považujete sám sebe? * 

 
o Rozhodně ranní typ 
o Spíše ranní typ 
o Spíše večerní typ 
o Rozhodně večerní typ
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2) Dotazník šetření 

1) Jaké je Vaše pohlaví: * 

 
 Žena 
 Muž 

 

2) Kolik je Vám let? *  

 
o 18 - 20 let 
o 21 - 22 let 
o 23 - 24 let 
o 25 - 26 let 

3) Jste student/ka? * 

 
o Ano 
o Ne 

4) Máte pracovní zkušenost? * 

 
o Ano 
o Ne 

5) Máte osobní zkušenost s flexibilní pracovní dobou? * 
Vysvětlení: flexibilní pracovní doba je pracovní režim, při kterém si 
může zaměstnanec sám volit začátek, popřípadě i konec pracovní doby v 
rámci časového úseku určeného zaměstnavatelem. 
 

o Ano 
o Ne 

6) Chtěl/a byste mít možnost flexibilní pracovní doby * 

 
o Ano 
o Ne 
o Nevím 

7) Přibližně v kolik hodin byste vstávali, pokud byste si mohli volně 

plánovat den? * 

 
o 5:00 - 6:29 
o 6:30 - 7:44 
o 7:45 - 9:44 
o 9:45 - 10:59 
o 11:00 - 11:59 
o 12:00 - 5:00 
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8) V kolik hodin byste šli do postele, pokud byste si mohli volně 

plánovat večer? * 

 
o 20:00 - 20:59 
o 21:00 - 22:14 
o 22:15 - 0:29 
o 0:30 - 1:44 
o 1:45 - 2:59 
o 3:00 - 20:00 

9) Když musíte ráno vstávat na určitý čas, do jaké míry jste závislí na 

vzbuzení budíkem? * 

 
o Nejsem vůbec závislý/á 
o Mírně závislý/á 
o Docela závislý/á 
o Velmi závislý/á 

10)  Jak snadné je ráno vstávat (když nejste nečekaně probuzeni)? * 

 
o Vůbec to není snadné 
o Není to snadné 
o Docela snadné 
o Velmi snadné 

11)  Jak bystří/ostražití se cítíte během první půl hodiny, poté co se 

probudíte? * 

 
o Vůbec nejsem bystrý/á 
o Mírně bystrý/á 
o Docela bystrý/á 
o Velmi bystrý/á 

12)  Jak hladový se cítíte během první půl hodiny, poté co se 

probudíte? * 

 
o Vůbec nejsem hladový/á 
o Mírně hladový/á 
o Docela hladový/á 
o Velmi hladový/á 

13) Jak unavený se cítíte během první půl hodiny, poté co se 

probudíte? * 

 
o Velmi unavený 
o Docela unavený 
o Docela svěží 
o Velmi svěží 
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14) Když nemáte žádné povinnosti následující den, v kolik hodin byste 

šli do postele v porovnání s obvyklým dnem? * 

 
o Málokdy nebo nikdy později 
o Méně než o hodinu později 
o O 1-2 hodiny později 
o O více než 2 hodiny později 

 

15) Rozhodli jste se zapojit do nějakého fyzického cvičení. Kamarád 

vám navrhne, abyste cvičili jednu hodinu dvakrát týdně a nejlepší čas 

pro něj/jí je mezi 7:00 - 8:00. Mějte na paměti jen své "vnitřní 

hodiny", jaký myslíte, že byste předváděli výkon? * 

 
o Byl bych v dobré formě 
o Šlo by to 
o Bylo by to těžké 
o Bylo by to velmi těžké 

16)  Přibližně v jakou dobu večer se cítíte unavení a jako důsledek 

potřebujete spát? * 

 
o 20:00 - 20:59 
o 21:00 - 22:14 
o 22:15 - 00:44 
o 00:45 - 1:59 
o 2:00 - 3:00 

17)  Chcete předvést svůj špičkový výkon při testu, o kterém víte, že 

bude mentálně vyčerpávající a bude trvat dvě hodiny. Můžete si volně 

naplánovat den. Pokud vezmete v úvahu pouze své vlastní "interní 

hodiny", který ze čtyř testovacích časů byste si vybral/a? * 

 
o 8:00 - 10:00 
o 11:00 - 13:00 
o 15:00 - 17:00 
o 19:00 - 21:00 

18)  Kdybyste šli do postele v 23:00, jak unavení byste byli? * 

 
o Vůbec bych nebyl/a unavený 
o Trochu unavený 
o Docela unavený 
o Velmi unavený 
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19)  Z nějakého důvodu jste šel/a do postele o několik hodin později 

než obvykle, ráno nemusíte vstávat ve specifický čas. Kterou z 

následujících odpovědí byste nejspíše udělali? * 

 
o Vzbudil/a bych se v obvyklý čas a znovu bych neusnul/a 
o Vzbudil/a bych se v obvyklý čas a poté bych ležel/a v posteli 
o Vzbudil/a bych se v obvyklý čas a poté znovu usnul/a 
o Vzbudil bych se později než obvykle 

20)  Jednu noc musíte zůstat vzhůru mezi 4:00 - 8:00, jako noční hlídka. 

Následující den nemáte žádné povinnosti. Která z následujících 

povinností Vás nejlépe vystihuje? * 

 
o Šel/a bych spát až po hlídce 
o Šel/a bych odpočívat před a spát po hlídce 
o Šel/a bych spát před a odpočívat po hlídce 
o Šel/a bych spát pouze před hlídkou 

21)  Musíte provést 2 hodiny tvrdé fyzické práce. Můžete si volně 

naplánovat svůj den, pokud vezmete v úvahu pouze své vlastní 

"interní hodiny", který ze čtyř uvedených časů byste si vybral/a? * 

 
o 8:00 - 10:00 
o 11:00 - 13:00 
o 15:00 - 17:00 
o 19:00 - 21:00 

22)  Rozhodli jste se zapojit do těžkého fyzického cvičení. Kamarád vám 

navrhne, abyste cvičili jednu hodinu dvakrát týdně a nejlepší čas pro 

něj/jí je mezi 10:00 - 11:00. Mějte na paměti jen své "vnitřní hodiny", 

jaký myslíte, že byste předváděli výkon? * 

 
o Byl/a bych v dobré formě 
o Šlo by to 
o Bylo by to těžké 
o Bylo by to velmi těžké 

23)  Předpokládejme, že si můžete vybrat, v kolik půjdete do školy a  

chodíte do školy na 5 hodin denně. Škola pro Vás byla zajímavá a  

zábavná. Kterých pět hodin byste si vybral/a? 

 
o 5 hodin začínající mezi 4:00 - 7:59 
o 5 hodin začínající mezi 8:00 - 8:59 
o 5 hodin začínající mezi 9:00 - 13:59 
o 5 hodin začínající mezi 14:00 - 16:59 
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o 5 hodin začínající mezi 17:00 - 3:59 

24)  Přibližně v jakou denní dobu se obvykle cítíte nejlépe? * 

 
o 05:00 - 7:59 
o 08:00 - 09:59 
o 10:00 - 16:59 
o 17:00 - 21:59 
o 22:00 - 04:59 

25)  Každý nejspíš slyšel o „ranních typech“ a „večerních typech“. Za 

který z těchto typů považujete sám sebe? * 

 
o Rozhodně ranní typ 
o Spíše ranní typ 
o Spíše večerní typ 
o Rozhodně večerní typ 

 
 

 



 

 

 

 


