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Conclusió



Posa’t a prova: Quin és el teu cronotip?
Anota els punts de cada pregunta

Tenint en compte només el 
ritme «que et va millor», 
a quina hora et llevaries si 
fores completament lliure 
de planificar el teu dia?

Durant la primera mitja 
hora després d’haver-te 
despertat al matí, com de 
cansat et sents?

A quina hora de la nit
et sents cansat i,
com a conseqüència, tens la 
necessitat de dormir?

A quina hora del dia creus 
que arribes al moment en 
què et «sents millor»?

S’ha parlat de tipus de gent 
«matinera» o «vespertina». 
De quin d’aquests tipus et 
consideres?

Molt cansat
Bastant cansat
Bastant fresc
Molt fresc

1
2
3
4 

Sens dubte, un tipus «matiner»  
Més aviat un tipus més «matiner» que «vespertí»  
Més aviat un tipus més «vespertí» que «matiner»  
Sens dubte, un tipus «vespertí» 

6
4
2
0

En funció del rang de la puntuació total directa, podem 
classificar les persones, aproximadament, en cinc grups 
basats en la seua puntuació.

Si vols fer el qüestionari complet i rebre consells especí-
fics  en funció del teu cronotip, visita aquest lloc web: 
https://chronotype-self-test.info/index.php?- 

4

5

3

2

1 

Resultats
Definitivament tipus matiner 
Moderadament tipus matiner  
Cap dels dos tipus 
Moderadament tipus vespertí  
Definitivament tipus vespertí

22-25 
18-21
12-17
8-11
4-7 

Adaptat del Morningness-Eveningness Questionnaire reduït (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W)

Puntuació
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Més informació 
Si heu trobat aquest llibre interessant i voleu obtenir més informació, aquí teniu alguns recursos 
interessants

 Llibres

Els ritmes de la vida. Com la cronobiologia 
ens ajuda a viure millor, Trinitat Cambras i 
Antoni Díez, 2014, Publicacions i Edicions de 
la Universitat de Barcelona 

Por qué dormimos, Matthew Walker, 2019, 
Editorial Capitán Swing

Hicimos la luz ... y perdimos la noche. Efectos 
biológicos de la luz, Emilio J. Sánchez Bar-
celó, 2017, Editorial Universidad de Cantabria

 Informes    

Posibles riesgos de la iluminación LED. 
Conclusiones del Grupo de trabajo del Comité 
Español de Iluminación. 
https://cutt.ly/iE0q4wT

Declaración sobre el uso de la luz blanca rica 
en componente azul para el alumbrado noc-
turno. Junta de Andalucía. 
https://cutt.ly/GE0q2U2

 Com dormir millor 

10 consells per dormir saludablement. 
https://cutt.ly/dE0wiXc

El benefici de dormir millor. 
https://cutt.ly/oE0wpY0

Consells i recomanacions per gaudir d’un son 
saludable. 
https://cutt.ly/ZE0ws9N

 Problemes del son

Tinc problemes per dormir: què puc fer? 
https://cutt.ly/JE0wWDj

Unitats del son 
https://cutt.ly/eE0wRXp

 Autoavaluació

El taller del rellotger (Laboratorio de Cronobio-
logía, Universidad de Murcia) 
https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/

Test dels 3 temps. Són compatibles els seus 
horaris de son, treball i activitat social? 
https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/autoevaluacion/test-tres-tiempos/

Test de qualitat del son. 
https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/autoevaluacion/test-calidad-sueno/

Test de matutinitat-vespertinitat. Ets un mus-
sol o una alosa? Coneix el teu cronotip aquí. 
https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/autoevaluacion/test-matutinidad-ves-
pertinidad/

Test de somnolència diürna. 
https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/autoevaluacion/test-somnolencia-diur-
na/
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Exempció de responsabilitat: aquest llibre no 
substitueix els consells o diagnòstics mèdics. 
Si et preocupa, posa’t en contacte amb el teu 
centre de salut
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