Dggnrytme - elevspgrgeskema Side 1 af 4

Elev-spgrgeskema - Dggnrytme

Selvvurderingsspgrgeskema til at bestemme din dggnrytme (kronotype)

Skole:

Navn:

Mand (seet kryds)
Kvinde (saet kryds)
Dato (DD/MM/2XXX): /___/

For hvert spgrgsmal skal du veelge et svar ved at szette en ring rundt om et “pointtal”, f.eks. [6]
eller [0], der passer bedst med din adfaerd eller dine oplevelser i de seneste uger.

1. | hvilket tidsrum vil du sta op, hvis du helt frit kan planlaegge din dag?
[5] KI. 05:00 — 06:30
[4] KI. 06:30 — 07:45
[3] KI. 07:45 — 09:45
[2] KI. 09:45 - 11:00
[1] KI. 11:00 — 12:00

2. | hvilket tidsrum vil du ga i seng, hvis du helt frit kan planlaegge din aften?
[5] KI. 20:00 - 21:00
[4] KI. 21:00 — 22:15
[3] KI. 22:15-00:30
[2] KI. 00:30 - 01:45
[1] KI. 01:45 —-03:00

3. Hvis du normalt skal sta op pa et bestemt tidspunkt om morgenen, hvor meget er du afhaengig
af et vaekkeur?

[4] Overhovedet ikke

[3] Lidt

[2] Noget

[1] Meget

4. Hvor nemt har du ved at sta op om morgenen (nar du ikke vagner uventet)?
[1] Meget vanskeligt

[2] Noget sveert

[3] Temmelig let

[4] Meget let

5. Hvor opmaerksom fgler du dig i Igbet af den fgrste halve time, efter at du vagner op om
morgenen?

[1] Slet ikke opmaerksom

[2] Lidt opmaerksom

[3] Temmelig opmaerksom

[4] Meget opmaerksom
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6. Hvor sulten fgler du dig i Igbet af den fgrste halve time, efter at du vagner op?
[1] Slet ikke sulten

[2] Lidt sulten

[3] Temmelig sulten

[4] Meget sulten

7. Hvordan har du det i Igbet af den fgrste halve time, nar du vagner op om morgenen?
[1] Meget treet

[2] Temmelig treet

[3] Temmelig frisk

[4] Meget frisk

8. Hvis du ikke har nogen forpligtelser den naeste dag, hvornar vil du ga i seng i forhold til din
saedvanlige sengetid?

[4] Sjeeldent eller aldrig senere

[3] Mindre end 1 time senere

[2] 1-2 timer senere

[1] Mere end 2 timer senere

9. Du har besluttet at lave fysisk traening. En ven foreslar, at du traener i en time to gange om
ugen, og det bedste tidspunkt for din ven er mellem kl. 07-08 om morgenen. Hvis du ikke lytter til
andet end dit eget interne "ur", hvordan tror du, det vil ga med din fysiske traening efter ca. en
maned?

[4] Ville veere i god form

[3] Ville vaere i rimelig form

[2] Ville have sveert ved det

[1] Ville synes det var meget vanskeligt

10. Pa hvilket tidspunkt om aftenen fgler du dig traet og derfor har behov for sgvn?
[5] KI. 20:00 — 21:00
[4] KI. 21:00 — 22: 15
[3] KI. 22:15 - 00: 45
[2] KI. 00:45 — 02: 00
[1] KI. 02:00 — 03:00

11. Du vil gerne klare dig bedst muligt i en test, som du ved vil vaere mentalt udmattende og som
du ved vil vare to timer. Du kan helt frit vaelge hvornar du vil gennemfgre testen. Hvilket af
nedenstdende fire tidsintervaller ville du vaelge hvis du kun skal tage hensyn til dit "indre ur"?

[6] KI. 08:00 — 10:00

[4] KI. 11:00 — 13:00

[2] KI. 15:00 — 17:.00

[0] KI. 19:00 — 21:00

12. Hvis du kom i seng kl. 23, hvor traet ville du vaere?
[0] slet ikke treet

[2] Lidt treet

[3] Temmelig treet

[5] Meget treet
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13. Af en eller anden grund er du gaet i seng flere timer senere end normalt, men det er ikke
ngdvendigt at sta op pa et bestemt tidspunkt naeste morgen. Hvilken af fglgende muligheder er
mest sandsynlig?

[4] Vil vagne op pa saedvanligt tidspunkt, men falder ikke i sgvn igen

[3] Vil vagne op pa det saedvanlige tidspunkt og dgse hen og veere “halvvagen”

[2] Vil vagne op pa saedvanligt tidspunkt, men falder i sgvn igen

[1] Vil ikke vagne op f@r senere end normalt

14. En nat skal du forblive vagen mellem klokken 04 og 06 for at gennemfgre en nattevagt. Du har
ingen tidsforpligtelser den naeste dag. Hvilket af fglgende alternativer passer bedst til dig?

[1] Ville ikke ga i seng, f@r nattevagt

[2] Ville tage en lur fgr og sove efter

[3] Ville sove godt inden nattevagten og tage en lur efter nattevagten

[4] Ville kun sove inden nattevagten

15. Du har to timers hardt fysisk arbejde. Du er helt fri til at planlaegge din dag. Hvis du kun skal
tage hensyn til dit “indre ur”, hvilken af de fglgende tidspunkter ville du veelge?

[4] KI. 08:00 - 10:00

[3] KI. 11:00 - 13:00

[2] KI. 15.00-17.00

[1] KI. 19:00 - 21:00

16. Du har besluttet at lave fysisk traening. En ven foreslar, at du traener i en time to gange om
ugen, og det bedste tidspunkt for din ven er mellem kl. 22-23 om aftenen. Hvis du ikke lytter til
andet end dit eget "indre ur", hvordan tror du, det vil gd med din fysiske traening efter ca. en
maned?

[1] Ville veere i god form

[2] Ville veere i rimelig form

[3] Ville have sveert ved det

[4] Ville synes det var meget vanskeligt

17. Antag, at du kan vaelge din egen arbejdstid. Antag, at du arbejder fem timer pr. dag (inklusive
pauser), at dit job er interessant og at du far Ign baseret pa din praestation. Pa hvilket tidspunkt
ville du veelge at arbejde?

[5] Fem timer der begynder i tidsrummet kl. 04:00 - 08:00

[4] Fem timer der begynder i tidsrummet kl. 08:00 - 09:00

[3] Fem timer der begynder i tidsrummet kl. 09.00 - 14.00

[2] Fem timer der begynder i tidsrummet kl. 14:00 - 17:00

[1] Fem timer der begynder i tidsrummet kl. 17:00 — 04:00

18. Pa hvilket tidspunkt pa dagen fgler du dig som regel bedst tilpas?
[5] I tidsrummet 05:00 — 08:00
[4] | tidsrummet 08:00 — 10:00
[3] I tidsrummet 10:00 — 17:00
[2] | tidsrummet 17:00 — 22:00
[1] | tidsrummet 22:00 — 05:00

. o . . nove nordisk fonden
Computational Thinking: Biologi i gymnasieundervisningen



Dggnrytme - elevspgrgeskema Side 4 af 4
19. Du har maske hgrt om A-mennesker (“morgentyper”) og B-mennesker (”aftentyper”) Hvilken
af disse typer anser du for dig selv for at veere?

[6] Absolut en morgentype

[4] Snarere en morgentype end en aftentype

[2] Snarere en aftentype end en morgentype

[1] Absolut en aftentype.

Tak fordi du tog dig tid til at besvare dette spgrgeskema ©

Du skal nu udregne din pointscore vha dokumentet “POINTSCORE-dggnrytme” og aflevere bade
dit besvarede spgrgeskema og det udfyldte ark med din pointscore til din leerer.
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