CHESTIONARUL PREFERINTEI DE DIMINEATA/SEARA
Versiunea de auto-evaluare (MEQ-SA)

Numele: Data:

Pentru fiecare intrebare, va rugam sa selectati raspunsul care va descrie cel mai bine,
incercuind valoarea care indica cel mai bine cum v-ati simtit in ultimele saptdmani.

1. Aproximativ la ce ora v-ati trezi daca ati fi complet liber(a) sa va planificati ziua?

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

2. Aproximativ la ce ora v-ati culca daca ati fi complet liber(a) sa va planificati seara?

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

3. Daca va treziti de obicei la o ord anume dimineata, in ce masura depindeti de un ceas
desteptator?

[4] Deloc

[3] Putin

[2] Oarecum
[1] Foarte mult

4. Cat de usor este pentru dumneavoastra sa va treziti dimineata (daca nu sunteti trezit(a)
pe neasteptate)?

[1] Foarte dificil
[2] Oarecum dificil
[3] Destul de usor
[4] Foarte usor



CHESTIONARUL PREFERINTEI DE DIMINEAIA/SEARA
Pagina 2

. Cat de alert(a) va simtiti de-a lungul primei jumatati de ora dupa ce v-ati trezit
dimineata?

[1] Deloc alert(a)
[2] Nu foarte alert(a)
[3] Destul de alert(a)
[4] Foarte alert(a)

. Cum este apetitul dumneavoastra in prima jumatate de ora dupa ce v-ati trezit
dimineata?

[1] Deloc bun
[2] Nu foarte bun
[3] Destul de bun
[4] Foarte bun

. In prima jumatate de ord dupa ce v-ati trezit dimineata, cat de obosit(a) va simtifi?

[1] Foarte obosit(a)

[2] Destul de obosit(d)
[3] Destul de odihnit(a)
[4] Foarte odihnit(a)

. Daca nu aveti nici un angajament pentru ziua urmatoare, la ce ora va culcati comparativ
cu ora dumneavoastra obisnuita de culcare?

[4] Niciodata sau rareori mai tarziu

[3] Cu mai putin de orda mai tarziu

[2] Cu una sau doud ore mai tarziu

[1] Cu mai mult de doud ore mai tarziu

. Ati decis sa efectuati niste exercitii fizice. Un amic va sugereaza sa faceti aceasta timp
de o ora, de douad ori pe saptamana, si va spune ca cel mai bine pentru el este intre 7 s1 8
dimineata. Tinand cont doar de ,,ceasul dumneavoastra interior”, cum credeti ca va veti
descurca?

[4] As fiintr-o forma foarte buna
[3] As fiintr-o forma satisfacatoare
[2] Imi va fi dificil

[1] Imi va fi foarte dificil
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10. Aproximativ, la ce ora din seara va simtiti obosit(a) si ca aveti nevoie de somn?

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

11. Doriti sa fiti in forma maxima la un test, despre care stiti ca va va solicita mintal si ca
va dura doua ore. Sunteti liber(d) sa va planificati ziua oricum doriti. Tinand cont doar de
,,ceasul dumneavoastra interior”, pe care din urmatoarele patru intervale de testare 1-ati
alege?

[6] 08-10
[4] 11-13
[2] 15-17
[0] 19-21

12. Daca ar fi sa va culcati la orele 23, cat de obosit(a) v-ati simti?

[0] Deloc obosit(a)

[2] Putin obosit(a)

[3] Destul de obosit(d)
[5] Foarte obosit(a)

13. Din anumite motive, trebuie sd va culcati cu cateva ore mai tarziu decat in mod
obisnuit, dar nu este nevoie sa va treziti la o anumita ora in dimineata urmatoare. Care
dintre urmatoarele este cel mai probabil sa le faceti?

[4] Va treziti la ora obisnuita, iar apoi nu va culcati inapoi
[3] Va treziti la ora obisnuita si motaiti.

[2] Va treziti la ora obisnuita si apoi va culcati inapoi.

[1] Va treziti mai tarziu decat in mod obisnuit.

14. Intr-o noapte trebuie si ramaneti treaz(d) intre 4 si 6 dimineata pentru a sta de pazi. Nu
aveti nici un angajament pentru ziua urmatoare. Care dintre urmatoarele credeti ca va

descrie cel mai bine?

[1] Categoric nu ma voi culca pana la orele 6.
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[2] Voi motai pana la 4 si apoi dormi dupa 6
[3] Voidormi pana la 4 si apoi motai dupa 6
[4] Voi dormi pana la 4 si deloc dupa.

15. Trebuie sa efectuati 2 ore de activitate fizica intensa. Sunteti complet liber(d) sa va
programati ziua. Luand 1n considerare doar ,,ceasul dumneavoastra interior”, ce
interval orar ati alege?

[4] 08-10
[3] 11-13
[2] 15-17
[1] 19-21

16. Ati hotarat sa efectuati exercitii fizice. Un amic va sugereaza sa faceti aceasta intre
orele 22:00 s1 23:00, de doua ori pe saptamand. Luand in considerare doar ,,ceasul
dumneavoastra interior”, cum credeti ca va veti descurca?

[1] Voi fi intr-o forma buna

[2] Voi fi intr-o forma destul buna
[3] Imi va fi dificil

[4] Tmi va fi foarte dificil

17. Presupuneti ca puteti alege la ce ore sa lucrati. Programul de lucru este de 5 ore pe zi,
cu tot cu pauze. Slujba dumneavoastra este interesanta si sunteti platit in functie de
performantd. Cu aproximatie, ce interval orar veti alege?

[5] 04-08
[4] 08-09
[3] 09-14
[2] 14-17
[1] 17-04

18. Cu aproximatie, la ce ore va simtiti de obicei in forma maxima?

[5] 05-08
[4] 08-10
[3] 10-17
[2] 17-22
[1] 22-05
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19. Auziti undeva despre tipurile de ,,dimineata” si de ,,seara”. Caruia dintre tipuri credeti
ca 1i apartineti?

[6] De dimineata
[4] Mai degraba de dimineata decat de seara

[2] Mai degraba de seara decat de dimineata
[1] De seara

Scorul total pentru cele 19 enunturi
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INTERPRETAREA SI UTILITATEA SCORULUI DUMNEAVOASTRA LA
CHESTIONARUL PREFERINTEI DE DIMINEATA/SEARA

Acest chestionar are 19 enunturi. Adunati scorurile corespunzatoare fiecarui raspuns
incercuit si treceti scorul total in casuta de mai jos.

Scorul total poate fi intre 16 si 86. Un scor mai mic de 41 indica ca sunteti ,,de
searda”. Un scor peste 59 arata ca sunteti ,,de dimineatd”. Un scor intre 42 si 58 arata ca
sunteti de tip intermediar (indiferent).

16-30 31-41 42-58 59-69 70-86
Categoric | Moderatde | Intermediar | Moderat de | Categoric
de seard seard dimineata de
dimineata

Ocazional, puteti avea dificultati in completarea chestionarului. De exemplu, puteti
gasi dificil sa raspundeti la unele intrebari daca lucrati in ture de noapte, sau, dimpotriva,
nu lucrati deloc, sau dacd ora dumneavoastra de culcare este neobisnuit de tarzie.
Raspunsurile date pot fi influentate de starea dumneavoastra de sanatate sau de
medicamente. Daca nu sunteti sigur(a) de raspunsurile date, fiti precaut(a) in
interpretarea sfatului ce urmeaza.

Un mod de a va verifica este urmarind daca scorul la chestionar se potriveste cu
orele de culcare/trezire de mai jos:

Scor 16-30 31-41 42-58 59-69 70-86

Ora de 02:00- 00:45-02:00 | 22:45-00:45 | 21:30-22:45 | 21:00-21:30
culcare 03:00

Ora de 10:00- 08:30-10:00 | 06:30-08:30 | 05:00-06:30 | 04:00-05:00
trezire 11:30
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Daca adormiti de obicei mai devreme de orele 21 sau mai tarziu de 3, sau dacd va
treziti mai devreme de 4 sau mai tarziu de 11:30, este recomandabil sa cereti sfatul unui
clinician pentru un tratament adecvat.

Scorul la chestionar poate fi folosit pentru imbunatatirea efectului antidepresiv al
terapiei prin lumina. Desi majoritatea are nevoie de o sesiune regulata a cate 10.000 lucsi
cu durata de 30 de minute in cursul diminetii, uneori raspunsul cel mai bun se obtine in
alte conditii. Scorul la chestionar poate ajuta la ajustarea timpului cand are loc expunerea
la lumina.

In tabelul urmator, puteti vedea ora recomandata de incepere a terapiei prin lumina,
in functie de scorul total la chestionar. Daca scorul obtinut de dumneavoastra nu este in
tabel, cereti sfatul clinicianului care se ocupa de dumneavoastra.

Scorul total Ora de
incepere a
terapiei prin

lumina
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

Daca de obicei dormiti mai mult de 7 ore pe noapte, va trebui sa va treziti ceva mai
devreme pentru a beneficia de efectul maxim al terapiei, dar in ciuda acestui fapt, ar trebui
sd va simtiti mai bine. Unele persoane preferd sa se culce mai devreme, in timp ce altii se
simt bine si cu un somn mai scurt. Daca de obicei dormiti mai putin de 7 ore pe noapte, nu
va trebui si va modificati ora de trezire. In caz cd vi treziti cu mai mult de 30 de minute
mai devreme decat ora la care trebuie sd faceti expunerea, este de preferat sd incepeti
expunerea la mai tarziu. Este de evitat sa efectuati expunerile mai devreme decat este



CHESTIONARUL PREFERINTEI DE DIMINEAIA/SEARA
Pagina 8

recomandat, iar daca obisnuiti sd dormiti si dupa ce suna ceasul desteptator, mai degraba
efectuati expunerea la lumina mai tarziu decat deloc.

Recomandarea noastra, de exemplu pentru un scor de 30 (tipul ,,de seard”) ar putea
sa creeze dificultati in a ajunge la locul de munca, dar efectuarea expunerii la lumind mai
devreme nu ar fi la fel de eficienta. Daca ati observat imbunatatiri dupa expuneri la ora
recomandata, puteti incepe expunerea cu 15 minute mai devreme.

Personalizarea sedintelor de terapie prin luminad are la baza datele obtinute dintr-0
cercetare cu pacienti cunoscuti cu tulburare afectiva sezoniera care s-au prezentat la un
spital din New York, SUA. Pacientii care au efectuat sedintele mai tarziu decat trebuia au
observat doar Tmbunatatiri partiale comparativ cu cei care au efectuat sedintele la orele
recomandate. Aceste recomandari nu sunt doar pentru tulburarea sezoniera, ci si pentru
tratamentul depresiei nesezoniere, pentru reducerea insomniei de adormire sau pentru
reducerea dorintei de a dormi mai mult dimineata.

Recomandarile noastre sunt doar un ghid general pentru cei care incep sa foloseasca
terapia prin lumind. Exista o multitudine de factori care pot influenta programul de
expunere si doza (intensitate, duratd). Orice persoana cu depresie clinica trebuie sa
efectueze terapie prin lumina doar sub supraveghere medicala.

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