Prilohy

1) PreloZeny MEQ dotaznik

2) Dotaznik pouzity k vyzkumnému Setreni



1) MEQ dotaznik

Priloha ¢. 1

1) PribliZné v kolik hodin byste vstavali, pokud byste si mohli volné

planovat den? *

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

O O O O O O

2) V kolik hodin byste $li do postele, pokud byste si mohli volné

planovat vecer? *

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

O O O O O O

3) Kdyz musite rano vstavat na urcity cas, do jaké miry jste zavisli na

vzbuzeni budikem? *

Nejsem viibec zavisly/a
Mirné zavisly/a

Docela zavisly/a

o Velmi zavisly/a

O O O

4) Jak snadné je rano vstavat (kdyZ nejste necekané probuzeni)? *

Vibec to neni snadné
Neni to snadné
Docela snadné

o Velmi snadné

O O O

5) Jak bystri/ostraziti se citite béhem prvni pil hodiny, poté co se

probudite? *

Viibec nejsem bystry/a
Mirné bystry/a

Docela bystry/a

o Velmi bystry/a

o O O

6) Jak hladovy se citite béhem prvni ptil hodiny, poté co se probudite? *

o Vibec nejsem hladovy/a



@)
(@)
@)
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Mirné hladovy/a
Docela hladovy/a
Velmi hladovy/a

7) Jak unaveny se citite béhem prvni pil hodiny, poté co se probudite? *

O O O O

Velmi unaveny
Docela unaveny
Docela svézi
Velmi svézi

8) KdyZ nemate Zadné povinnosti nasledujici den, v kolik hodin byste Sli

do postele v porovnani s obvyklym dnem? *

O O O O

Malokdy nebo nikdy pozdéji
Méné neZ o hodinu pozdéji
0 1-2 hodiny pozdéji

O vice neZ 2 hodiny pozdéji

9) Rozhodli jste se zapojit do néjakého fyzického cviceni. Kamarad vam

navrhne, abyste cvicili jednu hodinu dvakrat tydné a nejlepsi ¢as pro

néj/ji je mezi 7:00 - 8:00. Méjte na paméti jen své "vnitini hodiny",

jaky myslite, Ze byste predvadéli vykon? *

O O O O

10)

Byl bych v dobré formé
Slo by to

Bylo by to tézké

Bylo by to velmi tézké

Ptiblizné v jakou dobu vecer se citite unaveni a jako diisledek

potfebujete spat? *

O O O O O

11)

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

Chcete predvést sviij Spickovy vykon pfi testu, o kterém vite, Ze

bude mentalné vyCerpavajici a bude trvat dvé hodiny. MiiZete si volné

naplanovat den. Pokud vezmete v Uvahu pouze své vlastni "interni

hodiny", ktery ze ctyt testovacich ¢asti byste si vybral/a? *

@)
(@)
@)

8:00 - 10:00
11:00 - 13:00
15:00 - 17:00



O
12)

O O O O
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19:00 - 21:00

Kdybyste $li do postele v 23:00, jak unaveni byste byli? *

Viibec bych nebyl/a unaveny
Trochu unaveny

Docela unaveny

Velmi unaveny

13) Znéjakého dlivodu jste Sel/a do postele o nékolik hodin pozdéji

neZ obvykle, rdno nemusite vstavat ve specificky cas. Kterou z

nasledujicich odpovédi byste nejspiSe udélali? *

14)

Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a znovu bych neusnul/a
Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a poté bych leZel/a v posteli
Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a poté znovu usnul/a
Vzbudil bych se pozdéji nez obvykle

Jednu noc musite ziistat vzhiru mezi 4:00 - 8:00, jako noc¢ni hlidka.

Nasledujici den nemate Zadné povinnosti. Ktera z nasledujicich

povinnosti Vas nejlépe vystihuje? *

O O O O

15)

Sel/a bych spat az po hlidce

Sel/a bych odpocivat pired a spat po hlidce
Sel/a bych spat pied a odpoéivat po hlidce
Sel/a bych spat pouze pred hlidkou

Musite provést 2 hodiny tvrdé fyzické prace. MiZete si volné

naplanovat sviij den, pokud vezmete v ivahu pouze své vlastni

"interni hodiny", ktery ze Ctyt uvedenych casti byste si vybral/a? *

O O O O

16)

8:00 - 10:00

11:00 - 13:00
15:00 - 17:00
19:00 - 21:00

Rozhodli jste se zapojit do téZkého fyzického cviceni. Kamarad vam

navrhne, abyste cvicili jednu hodinu dvakrat tydné a nejlepsi ¢as pro

néj/ji je mezi 10:00 - 11:00. Méjte na paméti jen své "vnitini hodiny",

jaky myslite, Ze byste predvadéli vykon? *

O O O O

Byl/a bych v dobré formé
Slo by to

Bylo by to tézké

Bylo by to velmi tézké
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17) Predpokladejme, Ze si miZete vybrat, v kolik plijdete do Skoly a
chodite do $koly na 5 hodin denné. Skola pro Vas byla zajimava a
zabavna. Kterych pét hodin byste si vybral/a?

5 hodin zacinajici mezi 4:00 - 7:59

5 hodin zacinajici mezi 8:00 - 8:59

5 hodin zac¢inajici mezi 9:00 - 13:59
5 hodin zacinajici mezi 14:00 - 16:59
5 hodin zacinajici mezi 17:00 - 3:59

18) PribliZné v jakou denni dobu se obvykle citite nejlépe? *

O O O O O

05:00 - 7:59

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

19) KaZdy nejspis slySel o ,rannich typech“ a ,,vecernich typech®. Za

O O O O O

ktery z téchto typli povaZujete sdm sebe? *

Rozhodné ranni typ
SpiSe ranni typ

Spise vecerni typ
Rozhodné vecerni typ

o O O O
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2) Dotaznik Setireni

1) Jaké je Vase pohlavi: *

e 7Zena
e Muz

2) Kolik je Vam let? *

o 18-20let
o 21-22]let
o 23-24let
o 25-261let

3) Jste student/ka? *

o Ano
o Ne

4) Mate pracovni zkuSenost? *

o Ano
o Ne

5) Mate osobni zkuSenost s flexibilni pracovni dobou? *
Vysvétleni: flexibilni pracovni doba je pracovni reZim, pri kterém si
miZe zaméstnanec sam volit zac¢atek, poptipadeé i konec pracovni doby v
ramci ¢asového useku ur¢eného zaméstnavatelem.

o Ano
o Ne

6) Chtél/a byste mit moZnost flexibilni pracovni doby *

o Ano
o Ne
o Nevim

7) Priblizné v kolik hodin byste vstavali, pokud byste si mohli volné
planovat den? *

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

O O O O O O
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8) V kolik hodin byste sli do postele, pokud byste si mohli volné
planovat vecer? *

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

9) KdyZ musite rano vstavat na urcity Cas, do jaké miry jste zavisli na

O O O O O O

vzbuzeni budikem? *

Nejsem viibec zavisly/a
Mirné zavisly/a

Docela zavisly/a

Velmi zavisly/a

O O O O

10) Jak snadné je rano vstavat (kdyZ nejste necekané probuzeni)? *

Vibec to neni snadné
Neni to snadné
Docela snadné

Velmi snadné

O O O O

11) Jak bystii/ostraziti se citite béhem prvni ptl hodiny, poté co se
probudite? *

Viibec nejsem bystry/a
Mirné bystry/a

Docela bystry/a

Velmi bystry/a

O O O O

12) Jak hladovy se citite béhem prvni ptil hodiny, poté co se
probudite? *

Viibec nejsem hladovy/a
Mirné hladovy/a

Docela hladovy/a

Velmi hladovy/a

O O O O

13) Jak unaveny se citite béhem prvni ptl hodiny, poté co se
probudite? *

Velmi unaveny
Docela unaveny
Docela svézi
Velmi svézi

O O O O
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14) KdyZ nemate Zadné povinnosti nasledujici den, v kolik hodin byste

$li do postele v porovnani s obvyklym dnem? *

O O O O

Malokdy nebo nikdy pozdéji
Méné neZ o hodinu pozdé;ji
0 1-2 hodiny pozdéji

O vice neZ 2 hodiny pozdéji

15) Rozhodli jste se zapojit do néjakého fyzického cviceni. Kamarad

vam navrhne, abyste cvicili jednu hodinu dvakrat tydné a nejlepsi cas

pro néj/ji je mezi 7:00 - 8:00. Méjte na paméti jen své "vnitini

hodiny", jaky myslite, Ze byste predvadéli vykon? *

O O O O

16)

Byl bych v dobré formé
Slo by to

Bylo by to tézké

Bylo by to velmi tézké

Ptiblizné v jakou dobu vecer se citite unaveni a jako disledek

potrebujete spat? *

O O O O O

17)

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

Chcete predvést sviij Spickovy vykon pri testu, o kterém vite, Ze

bude mentalné vycerpavajici a bude trvat dvé hodiny. MiiZete si volné

naplanovat den. Pokud vezmete v ivahu pouze své vlastni "interni

hodiny", ktery ze Ctyt testovacich ¢ast byste si vybral/a? *

O O O O

18)

O O O O

8:00 - 10:00

11:00 - 13:00
15:00 - 17:00
19:00 - 21:00

Kdybyste $li do postele v 23:00, jak unaveni byste byli? *

Viibec bych nebyl/a unaveny
Trochu unaveny

Docela unaveny

Velmi unaveny
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19) Z néjakého diivodu jste Sel/a do postele o nékolik hodin pozdéji

neZ obvykle, rdno nemusite vstavat ve specificky cas. Kterou z

nasledujicich odpovédi byste nejspiSe udélali? *

O O O O

20)

Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a znovu bych neusnul/a
Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a poté bych leZel/a v posteli
Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a poté znovu usnul/a
Vzbudil bych se pozdéji nez obvykle

Jednu noc musite ziistat vzhiru mezi 4:00 - 8:00, jako no¢ni hlidka.

Nasledujici den nemate zadné povinnosti. Ktera z nasledujicich

povinnosti Vas nejlépe vystihuje? *

O O O O

21)

Sel/a bych spat az po hlidce

Sel/a bych odpocivat pired a spat po hlidce
Sel/a bych spat pied a odpoéivat po hlidce
Sel/a bych spat pouze pied hlidkou

Musite provést 2 hodiny tvrdé fyzické prace. MiZete si volné

naplanovat sviij den, pokud vezmete v ivahu pouze své vlastni

"interni hodiny", ktery ze Ctyt uvedenych casti byste si vybral/a? *

O O O O

22)

8:00 - 10:00

11:00 - 13:00
15:00 - 17:00
19:00 - 21:00

Rozhodli jste se zapojit do téZkého fyzického cviceni. Kamarad vam

navrhne, abyste cvicili jednu hodinu dvakrat tydné a nejlepsi ¢as pro

néj/ji je mezi 10:00 - 11:00. Méjte na paméti jen své "vnitini hodiny",

jaky myslite, Ze byste predvadéli vykon? *

O O O O

23)

Byl/a bych v dobré formé
Slo by to

Bylo by to tézké

Bylo by to velmi tézké

Predpokladejme, Ze si miliZete vybrat, v kolik ptijdete do Skoly a

chodite do $koly na 5 hodin denné. Skola pro Vas byla zajimavé a

zabavna. Kterych pét hodin byste si vybral/a?

O O O O

5 hodin zacinajici mezi 4:00 - 7:59

5 hodin zacinajici mezi 8:00 - 8:59

5 hodin zac¢inajici mezi 9:00 - 13:59
5 hodin zacinajici mezi 14:00 - 16:59
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o 5 hodin zacinajici mezi 17:00 - 3:59

24) Priblizné v jakou denni dobu se obvykle citite nejlépe? *

05:00 - 7:59

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

25) Kazdy nejspis slySel o ,rannich typech” a ,veCernich typech®. Za

O O O O O

ktery z téchto typii povazujete sdm sebe? *

Rozhodné ranni typ
SpiSe ranni typ

SpiSe vecerni typ
Rozhodné vecerni typ

o O O O
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