REGGELISEG-ESTISEG KERDOIV
Onkitoltds-valtozat (MEQ-SA)!

Név: Eletkor:

A kovetkezd kérdések esetében a megfelel6 vélasz elotti szdm bekarikazasdval jeldlje azt
a vélaszlehetoséget, amely leginkabb leirja, hogy az elmult hetekben hogyan érezte
magat!

1. Megkozelitéleg hany 6rakor kelne fel, ha teljesen szabadon tervezhetné meg a napjat?

[5] 05:00 - 06:30 h kozott
[4] 06:30 - 07:45 h kozott
[3] 07:45 -09:45 h kozott
[2] 09:45 - 11:00 h kozott
[1] 11:00 —12:00 h kozott

2. Megkozelitéleg mikor fekiidne le, ha teljesen szabadon tervezhetné meg az estéjét?

[5] 20:00 - 21:00 h kozott
[4] 21:00 - 22:15 h kozott
[3] 22:15-00.30 h kozott
[2] 00:30 - 01:45 h kozott
[1] 01:45 -03:00 h kozott

3. Amennyiben reggelente dltalaban meghatéarozott idoben kell felkelnie, mennyire van
sziiksége arra, hogy ébresztoorat hasznaljon?

[4] Egyaltalan nincs rd sziikségem
[3] Valamennyire sziikségem van ra
[2] Elég nagy sziikségem van ra

[1] Nagy sziikségem van ra

'Some stem questions and item choices have been rephrased from the original instrument (Horne and Ostberg, 1976) to
conform with spoken American English. Discrete item choices have been substituted for continuous graphic scales.
Prepared by Terman M, Rifkin JB, Jacobs J, White TM (2001), New York State Psychiatric Institute, 1051 Riverside Drive,
Unit 50, New York, NY, 10032. January 2008 version. Supported by National Institute of Health Grant MH42931. See
also: automated English version (AutoMEQ) at www.cet.org. Translation: Adrien Rig6, PhD, Zsolt Demetrovics, PhD
(Eo6tvos Lorand University, Budapest); Marta Novak, PhD (Semmelweis University, Budapest)

Horne JA and Ostberg O. A self-assessment questionnaire to determine morningness-eveningness in human circadian
rhythms. International Journal of Chronobiology, 1976: 4, 97-100.
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. Mennyire nehéz reggel felkelnie (ha nem vératlanul ébresztik fel)?

[1] Nagyon nehéz

[2] Valamennyire nehéz
[3] Elég konnyi

[4] Nagyon konnyl

. Mennyire érzi magét ébernek reggel az ébredés utdni els6 félérdban?

[1] Egyaltalan nem vagyok éber
[2] Egy kicsit vagyok éber

[3] Egészen éber vagyok

[4] Nagyon éber vagyok

. Mennyire szokott éhes lenni az ébredés utani els6 félordban?

[1] Egyaltalan nem szoktam €hes lenni
[2] Alig szoktam €hes lenni

[3] Meglehetdsen €hes szoktam lenni
[4] Nagyon éhes szoktam lenni

. Mennyire érzi magat faradtnak reggel az ébredés utdni els6 félordban?

[1] Nagyon faradt vagyok
[2] Elég faradt vagyok

[3] Egészen friss vagyok
[4] Nagyon friss vagyok

. Ha nincsenek kotelezettségei masnapra, mikor fekszik le az egyébként szokasos
1d6hoz képest?

[4] Sohasem vagy csak ritkdn fekszem le késébb, mint ahogyan szoktam
[3] Legfeljebb egy 6rdval késobb, mint szoktam

[2] 1-2 éraval késdbb, mint szoktam

[1] Tobb, mint 2 éraval késébb, mint szoktam
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9. Ugy dontott, hogy torndzni fog. Egy baritja azt javasolja, hogy hetente kétszer
torndzzon, és neki a legalkalmasabb id6pont reggel 7 és 8 dra kozott lenne. Ha semmi
mést nem vesz figyelembe, csak a sajét belsd 6rdjat, mit gondol, hogyan teljesitene On
ebben az id6szakban?

[4] Jo6 formaban lennék

[3] Egészen j6 formaban lennék

[2] Nehezemre esne teljesiteni

[1] Nagyon nehezemre esne teljesiteni

10. Megkozelitéleg mikor érzi magat este faradtnak; mikor érzi Gigy, hogy ideje lenne
lefekiidnie aludni?

[5] 20:00 - 21:00 h kozott
[4] 21:00 - 22:15 h kozott
[3] 22:15-00:45 h kozott
[2] 00:45 - 02:00 h kozott
[1] 02:00 - 03:00 h kozott

11. Szeretne a legjobb formdjaban lenni egy teszt kitoltésekor, amelyrdl tudja, hogy
szellemileg kimerit lesz, s két 6rdig fog tartani. Teljesen szabadon tervezheti meg a
napjat. Ha csak a sajat belso ordjat venné figyelembe, az aldbbi id6pontok koziil
melyiket valasztand a teszt megirasara?

[6] 08:00 - 10:00 h kozott
[4] 11:00 - 13:00 h kozott
[2] 15:00 - 17:00 h kozott
[0] 19:00 - 21:00 h kozott

12. Ha este 11 h-kor fekiidne le, mennyire érezné magat faradtnak?

[0] Egyaltalan nem lennék faradt
[2] Egy kicsit faradt lennék

[3] Eléggé faradt lennék

[5S] Nagyon faradt lennék
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13. Valamilyen okndl fogva 6rdkkal késébb ment aludni, mint 4ltaldban szokott, de
masnap nincs id6hoz kotve, hogy mikor keljen fel. Az alabbi lehetdségek koziil
melyiknek a legnagyobb a valdszintisége?

[4] A szokdasos idOben ébredek, és NEM alszom vissza
[3] A szokasos idoben ébredek, €és utdna lustalkodom
[2] A szokdasos idOben ébredek, de utdna visszaalszom
[1] Csak kés6bb ébredek fel, mint dltaldban szoktam

14. Egyik éjjel fenn kell maradnia hajnali 4 és 6 6ra kozott, hogy oOrt dlljon. Masnap nincs
semmiféle kotelezettsége. Az alabbi lehetGségek koziil melyik lenne a
legmegfelel6bb Onnek?

[1] Nem megyek lefekiidni, amig a szolgdlatnak nincs vége

[2] Szundikalnék egyet szolgélat el6tt, s aludni mennék utdna
[3] Aludnék egy jot szolgdlat el6tt, és szundikdlnék egyet utdna
[4] JOl kialudnam magam a szolgélat elott

15. Kétéranyi nehéz fizikai munkat kell végeznie. Teljesen szabadon tervezheti meg a
napjat. Ha csak a bels6 6réjat veszi figyelembe, az alabbi idopontok koziil melyiket
valasztand a munka elvégzésére?

[4] 08:00 — 10:00 h kozott
[3] 11:00 — 13:00 h kozott
[2] 15:00 — 17:00 h kozott
[1] 19:00 — 21:00 h kozott

16. Ugy dontott, hogy tornazni fog. Egy bardtja azt javasolja, hogy hetente kétszer
torndzzon, és neki a legalkalmasabb id6pont este 10-11 6ra (22-23 h) kozott lenne. Ha
semmi mast nem vesz figyelembe, csak a sajat bels6 orajat, mit gondol, hogyan
teljesitene On ebben az idészakban?

[1] J6 formaban lennék

[2] Egészen j6 formaban lennék

[3] Nehezemre esne teljesiteni

[4] Nagyon nehezemre esne teljesiteni

17. Tegyiik fel, hogy sajat maga vdlaszthatja meg a munkaidejét. Tegyiik fel, hogy napi
ot orat dolgozik (a sziineteket is beleértve). A munkdja érdekes €s teljesitmény
alapjan fizetik Ont. Megkozelitdleg mikor szeretné kezdeni a munkét?



[S]
[4]
[3]
[2]
[1]
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04:00 — 08:00 h kozott kezdeném az 5 6rds munkat
08:00 — 09:00 h kozott kezdeném az 5 6rds munkat
09:00 — 14:00 h kozott kezdeném az 5 6rds munkat
14:00 — 17:00 h kozott kezdeném az 5 6ras munkat
17:00 — 04:00 h kozott kezdeném az 5 6ras munkat

18. Megkozelitbleg a nap melyik id6szakédban szokta a legjobb formdban érezni magét?

[S]
[4]
[3]
[2]
[1]

05:00 — 08:00 h kozott
08:00 — 10:00 h kozott
10:00 — 17:00 h kozott
17:00 — 22:00 h kozott
22:00 — 05:00 h kozott

19. Hallani lehet arrél, hogy vannak “reggeli” és “esti” tipusti emberek. Mit gondol, On
melyik csoportba tartozik?

[6]
[4]
[2]
[1]

Hatéarozottan “reggeli” tipus
Inkabb “reggeli”, mint “esti” tipus
Inkabb “esti”, mint “reggeli” tipus
Hatéarozottan “esti” tipus

A 19 kérdésre adott valasz osszértéke
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Az On Reggeliség-Estiség pontszamanak értelmezése és hasznalata

A kérddivnek 19 kérdése van, melyek mindegyikéhez tébbféle pontszam tartozik. El6sz6r adja dssze
azokat, amelyeket bekarikazott, s az igy kapott estiség-reggeliség 6sszértéket irja ide:

Az 6sszeg 16-86 pont kdzott lehet. A 41‘_, vagy annal alacsonyabb pont azt jelzi, hogy On “e§ti tipus(”,
az 59, vagy annal magasabb azt, hogy On “reggeli tipusu”, a 42-58 ko&z6tti pedig azt, hogy On “kdztes
tipusu”.

16-30 pont 31-41 pont 42-58 pont 59-69 pont 70-86 pont
Hatérozottan esti | Kbzepesen esti Kbztes Kbzepesen reggeli | Hatarozottan reggeli

Eléfordulhat, hogy a kérdbiv kitdltése gondot okoz. Példaul bizonyos kérdéseket nehéz megvalaszolni,
ha valaki valtott miiszakban dolgozik, vagy nem dolgozik, esetleg szokatlanul késbn szokott lefekudni.
Valaszait szintén befolyasolhatja, ha On beteg, vagy rendszeresen gydgyszert szed.

Amennyiben valaszaiban nem biztos, a kdvetkez6 tanacsokat ugy értelmezze,hogy mindezt figyelembe
veszi.

Az ellendrzés egyik modja (hogy a kronotipus dsszpontszam valéban jol jelzi-e az On tipusat) az, hogy
ha a kronotipus Osszpontszamot és az elalvas/ébredés idGpontokat Gsszehasonlitia. Ha a kettd
megkozelitéleg egyezik, valészinlleg jol mért a kérddiv az On esetében.

Pontszam 16-30 31-41 42-58 59-69 70-86
Elalvas idépontja  (02:00-03:00 h) |(00:45-02:00 h) |(22:45-00:45 h) (21:30-22:45 h) |(21:00-21:30 h)
Ebredés idépontja |(10:00-11:30 h) |(08:30-10:00 h) |(06:30-08:30 h) |(05:00-06:30 h) |(04:00-05:00 h)

Amennyiben az On elalvasi idépontja altalaban korabbi, mint este 9 6ra (21:00 h) vagy késébbi, mint
éjjel 3 6ra (03:00 h), vagy az ébredési iddpontja korabbi, mint hajnal 4 6ra (04:00 h) vagy kés6bbi, mint
délel6tt fel 12 (11:30 h), érdemes konzultalnia egy olyan szakemberrel, aki fényterapiaval foglalkozik,
annak érdekében, hogy hatékony kezelési modot talaljanak.

A reggeliség-estiség pontszadmot arra hasznéljuk, hogy a fényterdpia hangulatjavité hatasat
hatékonyabba tegylk. Bar a legtébb ember azt tapasztalja, hogy a fényterapianak j6 hangulatjavito
hatasa van akkor is, ha a szokasos reggeli idében alkalmazzak 30 percen keresztiil 10,000 lux
er6sségli fehér fényt biztositd készilék segitségével (lasd www.cet.org for recommendations), gyakran
nem ez hozza a legjobb javulast. Ha az On “belsé 6raja” a kiilsé 6rahoz képest eltolodott (ahogyan ezt

az On estiség-reggeliség pontszama kdzvetve méri) a fényterapia idépontjat érdemes az On tipusahoz
igazitani

A kovetkez6 oldal tetején talalhatéd tablazat azt mutatja, hogy mikor javasolt a fényterapia alkalmazasa
az estiség-reggeliség pontszamok kilénbdzé tartomanyaiban. Ha az On reggeliség-estiség
O6sszpontszama a bemutatott tartomanyon beliilre esik (akar nagyon alacsony, akar nagyon magas)
érdemes egy fényterapiaval foglalkozé klinikus szakemberrel konzultélnia a kezelés hatékonysaganak
névelése érdekében.
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Reggeliség-Estiség A fényterapia kezdetének
Pontszam idépontjai
23-26 8:15
27-30 8:00
31-34 7:45
35-38 7:30
39-41 7:15
42-45 7:00
46-49 6:45
50-53 6:30
54-57 6:15
58-61 6:00
62-65 5:45
66-68 5:30
69-72 5:15
73-76 5:00

Ha On éjszakanként altalaban tdébbet alszik, mint 7 6ra, akkor valamivel korabban kell majd felkelnie,
mint normalisan szokott, hogy a terapia elérje a kivant hatast — s ettdl jobban is fogja magat érezni.
Néhanyan megprobaljak ezt azzal kompenzalni, hogy korabban fekszenek le, masok viszont jol érzik
magukat kevesebb alvas mellett is. Ha On éjszakanként altalaban kevesebbet alszik, mint 7 6ra, akkor
fenn fogja tudni tartani a jelenlegi ébredési idét. Ha On automatikusan felébred tébb, mint 30 perccel a
fényterapia kezdete el6tt, javasolt késébbre tolni a terapiat. A fényterapiat ne kezdje korabban a
javasolt idépontnal, ha viszont nem ébred fel a kivant idépontban az ébresztéérara, akkor inkabb
kezdje késébb a fénykezelést, minthogy kihagyja azt.

Az altalunk javasolt fényterapias 6rarend az esti tipus esetében (reggel 8 6ra, ami a 30 dsszpontszami
reggeliség-estiség esetekre vonatkozik) megnehezitheti a munka megfelel6 idében térténé elkezdését,
ugyanakkor a korabbi fénykezelés lehet, hogy nem bizonyul hatékonynak. Amikor a javasolt idépontban
alkalmazott fényterapia hatdsara elkezdett javulast érezni, akkor elkezdheti napi 15 perccel korabbra
tolni a fénykezelés id6pontjat mindaddig, amig 6sszhangba hozza a belsé 6Orajat a kivant alvas-
ébrenléti ciklussal és a munkabeosztassal.

A fenti személyre sz6l6 javaslatunk Szezonadlis Affektiv Zavarban szenvedd betegek (a new yorki
Columbia Egyetem Orvosi Kézpontjanak betegei) nagy mintajan nyert tapasztalatok alapjan készult.
Azok a betegek, akik a fény-kezelést reggel tul késbén kaptak, csak fele akkora javulast tapasztaltak
azokhoz képest, akik megkodzelitéleg a javasolt idépontban kaptak azt. Ezek az iranyelvek nemcsak a
Szezonalis Affektiv Zavarban szenvedd személyek szaméara hasznosak, hanem segithetnek a nem-

tulalvas csdkkentésében is.

A javaslataink csak altaldnos iranyelvek azoknak, akik Ujonnan kezdik hasznalni a fényterapiat.
Szamos olyan egyéni tényezd is felmerllhet, amely miatt a fényterapia atlagostél eltéré iddzitése,
intenzitasa vagy id6tartama javasolhat6. Azoknak a személyeknek, akik klinikai szintli depressziéban
szenvednek, a fényterapia alkalmazasa csak orvosi felligyelet mellett javasolt.

Referencia: Terman M, Terman JS. Light therapy for seasonal and nonseasonal depression: efficacy, protocol, safety, and
side effects. CNS Spectrums, 2005;10:647-663. (Downloadable at www.cet.org)
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