Dggnrytme — Pointscore til spgrgeskema Side1af1

POINTSCORE
Spgrgeskema om dggnrytme

TOLKNING OG BRUG AF DIN POINTSCORE

Spgrgeskemaet har 19 spgrgsmal, hver med et antal point.

Du skal sammentzaelle de point, du sat ring om, og skrive din samlede pointscore her:
Resultaterne kan variere fra 16-86.

¢ Pointscore fra 41 og derunder angiver "aftentyper."

¢ Pointscore mellem 42-58 indikerer "mellemtyper."

¢ Pointscore fra 59 og derover angiver "morgentyper."

Score 16-30 31-41 42-58 59-69 70-86
Absolut Moderat Moderat Absolut
Type ”n ” ”n ” M eI Iemtype ” ”n ” ”
aftentype aftentype morgentype morgentype

Lejlighedsvis kan nogle personer have problemer med at udfylde spgrgeskemaet. For eksempel er
nogle af spgrgsmalene vanskelige at besvare, hvis du har arbejdet i en periode med skiftende
arbejdstider, hvis du ikke arbejder, eller hvis din sengetider har vaeret usaedvanligt sent. Dine svar
kan ogsa veaere pavirket af en sygdom eller du tager maske medicin som pavirker dit sevnmgnster.
En made at kontrollere dette pa er at spgrge om din score omtrent matcher sgvnens begyndelses-
og slut-tider nedenfor:

Score 16-30 31-41 42-58 59-69 70-86
Sgvn begynder | 02:00-03:00 | 00:45-02:00 | 22:45-00:45 | 21:30-22:45 | 20:00-21:30
Sgvn slutter 10:00-11:00 | 08:30-10:00 | 06:30-08:30 | 05:00—06:30 | 04:00—05:00
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