The Horne-Ostberg Morningness-Eveningness Questioaire — kortversjon

Instruksjon: Les hvert spgrsmal ngye far du svarer. Svar pa alle spgrsmalene i den rekkefglgen
de star i skjiemaet. Hvert spgrsmal skal besvares uavhengig av de andre. IKKE ga tilbake for &
sjekke hva du har svart. Alle spgrsmalene har bestemte svaralternativer. Sett bare ETT svar for
hvert spgrsmal ved & sette et kryss ved et av alternativene. Noen spgrsmal har en skala
istedenfor et sett av svaralternativer. Pa disse svarer du ved a sette et kryss pa det passende
stedet pa skalaen. Svar sa arlig som mulig pa hvert spgrsmal. Bade dine svar og resultater blir
behandlet konfidensielt.
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Hvis du bare tenker pa den rytmen som er best for deg, pa hvilket tidspunkt ville du statt opp dersom du
var helt fri il & planlegge dagen din?
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Hvor trott foler du deg i lopet av den forste Veldig tratt O
halvtimen etter at du har vaknet om Ganske tratt O
morgenen? Ganske uthvilt OJ
Veldig uthvilt 0

Pa hvilket tidspunkt om kvelden feler du deg trett og derfor trenger a sove?
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Nar pa dagen foler du deg best? (sett kryss i en rute)
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Man hgrer om A-mennesker (morgenfugler) og Helt klart A-menneske O
B-mennesker (kveldsmennesker). HVILKEN av Heller et A- enn et B-menneske O
disse typene vil du si at du er? Heller et B- enn et A-menneske O

Helt klart et B-menneske O
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