Fragebogen Adult

COMPOSITE SCALE OF MORNINGNESS

Ausgefullt von: Kunde

Name:

1. Wann wurden Sie aufstehen, wenn es nur nach
Ihrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie sich den
Tag frei einteilen kénnten?

vor 6:30 Uhr

zwischen 6:30 Uhr und 7:45 Uhr
zwischen 7:45 Uhr und 9:45 Uhr
zwischen 9:45 Uhr und 11 Uhr

nach 11 Uhr

2. Wann witirden Sie zu Bett gehen, wenn es nur nach
Ihrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie sich den
Abend frei einteilen kénnten?

vor 21 Uhr

zwischen 21 Uhr und 22:15 Uhr
zwischen 22:15 Uhr und 0:30 Uhr
zwischen 0:30 Uhr und 1:45 Uhr

nach 1:45 Uhr

3. Wie leicht fallt es Ihnen normalerweise morgens
aufzustehen?

Uberhaupt nicht leicht
nicht so leicht
ziemlich leicht

sehr leicht
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4. Wie wach fuhlen Sie sich morgens in der ersten
halben Stunde nach dem Aufwachen?

Uberhaupt nicht wach
etwas wach
ziemlich wach

sehr wach

5. Wie mude fuhlen Sie sich morgens in der ersten
halben Stunde nach dem Aufwachen?

sehr mude
ziemlich mude
ziemlich fit

sehr fit

6. Sie haben beschlossen, Sport zu treiben. Ein
Freund*in schlagt vor, zweimal wéchentlich eine Stunde
zu trainieren. Fur lhren Freund*in ist die beste Zeit
Sport zu treiben morgens zwischen 7 und 8 Uhr. Wenn
Sie von lhrem eigenen Wohlbefinden ausgehen, wie
schatzen Sie lhre Leistungsfahigkeit zu dieser Zeit ein?

Ich ware gut in Form
Ich ware ziemlich in Form
Es ware ziemlich schwierig fur mich

Es ware sehr schwierig fur mich
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7. Wann werden Sie abends mude und méchten 11. Stellen Sie sich vor, Sie mussten jeden Morgen um
deshalb schlafen gehen? 6:00 Uhr aufstehen. Wie ware das fur Sie?
vor 21 Uhr sehr schwierig und unangenehm
zwischen 21 Uhr und 22:15 Uhr ziemlich schwierig und unangenehm
zwischen 22:15 Uhr und 0:30 Uhr etwas unangenehm, aber machbar
zwischen 0:30 Uhr und 1:45 Uhr einfach und nicht unangenehm

nach 1:45 Uhr . .
12. Wie lange dauert es bei Ihnen morgens nach dem

Aufstehen, bis Sie einen klaren Kopf haben und klar

8. Fur eine Klausur, die sehr anstrengend ist und 2 denken kénnen?

Stunden dauert, mochten Sie in Bestform sein. Sie
konnen Sich Ihren Tag vollig frei einteilen. Welchen 0 bis 10 Minuten
Zeitraum wirden Sie auswahlen?

11 bis 20 Minuten
von 8 bis 10 Uhr

21 bis 40 Minuten
von 11 bis 13 Uhr

mehr als 40 Minuten
von 15 bis 17 Uhr

13. Sind Sie eher morgens oder abends aktiv?
von 19 bis 21 Uhr

ausgesprochen morgens aktiv (morgens
9. Manche Menschen sind Morgentypen, andere wach, abends mude)
dagegen Abendtypen. Zu welchem Typ wirden eher morgens aktiv
Sie sich zahlen?

eher abends aktiv

eindeutig ,Morgentyp” ausgesprochen abends aktiv (morgens

eher ,Morgentyp” als ,Abendtyp” mude, abends wach)
eher ,Abendtyp” als ,Morgentyp”

eindeutig ,Abendtyp”
Addieren Sie alle Punkte lhrer Antworten.
10. Wann wirden Sie aufstehen, wenn Sie einen Vergleichen Sie lhren Gesamtwert mit
Arbeitstag vor sich hatten (8 H) und Sie sich die Zeit den Bereichen unten.
vollig frei einteilen kdnnten?

Score-Bereiche (CSM-typisch):
13-26 Punkte - Abendtyp

27-41 Punkte - Mischtyp

42-55 Punkte - Morgentyp

vor 6:30 Uhr

zwischen 6:30 Uhr und 7:30 Uhr

zwischen 7:30 Uhr und 8:30 Uhr

Quelle: Composite Scale of Morningness (CSM; Smith, C.S., Reilly, C. &
Midkiff, K., 1989) - German version

nach 8:30 Uhr
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