IFBG

Testen Sie sich selbst: Eule oder Lerche?

Punkte (Pkt.): 1. Wenn es nur nach lhrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie Ihren Tag véllig
: frei einteilen kénnten, wann wiirden Sie dann aufstehen?

| 5 Pkt. | 4I Pkt. 3 Pkt.I | 2 Pkt. | 1 Pkt. |
05:00 06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:00 12:00

2. Wie miide fiihlen Sie sich morgens in der ersten halben Stunde nach dem
Aufwachen?

© 0O Pkt.) Sehrmide
0 . O(2Pkt) Ziemlich miide
© [O(3Pkt.) Ziemlich frisch

O (4 Pkt.) Sehr frisch

3. Um wie viel Uhr werden Sie abends miide und haben das Bediirfnis schlafen
zu gehen?

| 5 Pkt. | 4 Pkt. | | 3 Pkt. | 2I Pkt. 1 Pkt. |

20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 01:00 02:00 03:00

4. Zu welcher Tageszeit flihlen Sie sich Ihrer Meinung nach am besten?
(nur eine Auswahl)

1 Pkt. 5 Pkt. 4 Pkt.

00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

3 Pkt. 2 Pkt. 1 Pkt.

5. Man spricht bei Menschen von ,,Morgen-“und ,,Abendtypen‘
Zu welchem der folgenden Typen zédhlen Sie sich?

:[O(6 Pkt) Eindeutig ,Morgentyp*
0 § [0(4 Pkt.) Eher ,Morgen-“als ,Abendtyp“
: [O(2Pkt.) Eher,Abend-“ als ,Morgentyp“
(0 Pkt.) Eindeutig ,Abendtyp”
....... InA.nIehnungan.Horne&Ost.berg‘(1976)sowieGrlefanetal(2001)......
Gesamt Pkt.:
0

Was fur ein Schlaftyp sind Sie? Bitte umdrehen %
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4-7 Punkte:
Sie sind eindeutig eine Eule

8-10 Punkte:
Sie sind eher eine Eule

11-16 Punkte:
Sie zahlen zu dem
,2normalen“ Schlaftyp

17-19 Punkte:
Sie sind eher eine Lerche

20-25 Punkte:
Sie sind eindeutig eine Lerche
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Die Schlaftypen

Eule (Spattyp)

Sich frih morgens aus dem Bett zu kdmpfen, fallt Ihnen nicht
gerade leicht. Und auch im Laufe des Vormittags tun Sie sich eher
schwer, in die Gange zu kommen. Das &ndert sich jedoch im Ta-
gesverlauf. Am Nachmittag werden Sie schon aktiver — und gegen
Abend drehen Sie richtig auf. Klar, dass Sie deswegen eher etwas
spater ins Bett gehen. Das ist auch absolut okay, solange Sie auf
genutgend Nachtschlaf kommen (ca. 6 bis 9 Stunden).

Unser Tipp: Wenn Sie es mit lhrem Job vereinbaren kénnen, dann
empfehlen wir Ihnen, spéater zur Arbeit zu gehen und auch Ihren All-
tag Ihrem Schlaftyp anzupassen. Wir wissen, dass das nicht immer
einfach ist. Sie tun sich damit aber einen gro3en Gefallen.

,Normaler Schlaftyp

Sie sind weder Eule noch Lerche. Stattdessen z&hlen Sie — wie die
meisten Deutschen — zum ,normalen” Schlaftyp. Zu dieser Gruppe
zahlen Personen, die sowohl morgens als auch abends recht fit
sind. Der Vorteil ist, dass Sie dadurch bei Ihrer Tagesplanung recht
flexibel sind.

Unser Tipp: Stehen Sie — wenn méglich — nicht zu frih auf und ge-
hen Sie nicht zu spéat ins Bett. Aufstehzeiten vor 6 Uhr und Zubett-
gehzeiten nach 1 Uhr stellen fur Sie eher eine Herausforderung dar.
Wenn Sie nachts keine Einschlaf- und Durchschlafprobleme haben,
kénnen Sie ein mogliches Mittagstief auch mithilfe einer Schlafpau-
se Uberbrlicken. Aber bitte nur maximal 15 Minuten — und zwar ab
dem Zeitpunkt des Einschlafens.

Lerche (Frlhtyp)

Der Tagesbeginn sowie die Morgenstunden sind flr Sie die beste
Zeit, um sich den Herausforderungen und den Aufgaben des Tages
zu widmen. Sie starten zwar meist ohne Anlaufschwierigkeiten in
den Tag, aber am frihen Abend bahnt sich h&ufig schon ein Leis-
tungstief an. Daher gehen Sie meist auch vor 23 Uhr ins Bett, da es
Ihnen guttut.

Unser Tipp: Behalten Sie diesen Rhythmus unbedingt bei, sofern
er sich mit Ihrem Arbeitsleben vereinbaren lasst. Planen Sie an-
spruchsvollere Arbeitsaufgaben, die Konzentration erfordern, eher
fur die Vormittagsstunden ein. Und achten Sie in Ihrer Feierabend-
gestaltung darauf, dass Sie nicht zu spat nach Hause kommen.
Damit tun Sie sich einen groBen Gefallen.

¥ info@ifbg.eu M@ LinkedIn 2



	2_1: Off
	2_2: Off
	2_3: Off
	3 Answer: 
	1 Answer: 
	4 Answer: 
	2_4: Off
	5_1: Off
	5_2: Off
	5_3: Off
	5_4: Off
	2 Answer: 0
	5 Answer: 0
	Gesamt Pkt: 0


