MESSIi-PL

MESSi sktada sie z trzech podskal: Morning Affect (MA; wyroznione na zotto), Eveningness (EV;
wyroznione na niebiesko) i Distinctness (DI, wyroznione na zielono). Pytania, ktore majq [R] na poczqgtku,
muszq by¢ kodowane odwrotnie.

Prosz¢ odpowiedz na wszystkie ponizsze pytania. W kazdym z nich zaznacz tylko jedna odpowiedz.
Odpowiadaj bez dluzszego zastanawiania sig.

1. Zaktadajac normalne okolicznosci, jak tatwo jest Ci wstawac rano?

1 [ ] Wcale nie jest tatwo
2 [ ] Raczej nie jest tatwo
3 [ ] Ani tatwo ani trudno
4 [ ] Dos¢ tatwo

5 [ ] Bardzo tatwo

2. Jak bardzo przytomny czujesz si¢ rano przez pierwsze pot godziny po przebudzeniu?
[ ] Zupetnie nieprzytomny

[ ] Troche nieprzytomny

[ ] Srednio przytomny

[ 1 Do$¢ przytomny

[ ] Bardzo przytomny

[10-10 minut

[111 - 20 minut
[121 - 40 minut
[141 - 60 minut
[

1
2
3
4
5
3. lle czasu zazwyczaj mija, zanim dojdziesz do siebie po przebudzeniu z nocnego snu?
5
4
3
2
1 [ ] wigcej niz 60 minut

4. Jaki zazwyczaj jest twoj poziom energii rano:

1 [ ] Bardzo niski

2 [ 1 Niski

3 [] Sredni

4 [ 1 Wysoki

5 [ ] Bardzo wysoki

5. Jaki zazwyczaj jest twdj poziom energii wieczorem:

1 [ ] Bardzo niski

2 [ 1 Niski

3 [] Sredni

4 [ 1 Wysoki

5[ ] Bardzo wysoki



Ocen, w jakim zakresie ponizsze stwierdzenia dotycza Ciebie. Catkowicie si¢ Ani si¢ zgadzam ani sig Catkowicie si¢ nie

zgadzam nie zgadzam zgadzam
5 4 3 2 1
6. IRl Po przebudzeniu czuje sie $piacy przez dhugi czas. [] [] [1 [1 []
7. Moim ulubionym czasem na nauke jest wieczor. [1] [] [] [1 []
[] [] [] [] []
[] [] [] [] []
[] [] [] [] []
[] [] [] [] []
[] [] [] [] []
13. Jestem osoba bardziej aktywna wieczorem niz rano. [] [] [] [] []
14. Czuje, ze wieczorem mys$li mi si¢ najlepie;j. [] [] [] [] []
15. Zazwyczaj wieczorem jestem w doskonatym nastroju. [] [] [1 [] []
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