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Un test para ti. Es unha cotovía ou unha curuxa?
Suma puntos por cada pregunta

Considerando só o ritmo 
no que mellor te sentes, a 
que hora te levantarías se 
puideses organizar o teu día 
de forma totalmente libre?

Despois de acordares pola 
mañá, como estás de can-
so/a na primeira media 
hora?

A que hora da noite sentes 
fatiga e, como resultado 
diso, tes necesidade de 
durmir?

A que hora do día pensas 
que acadas o pico no que te 
sentes realmente ben?

Ás veces ouvimos falar de 
persoas de tipo «matuti-
no» e «vespertino». Escolle 
UN dos seguintes tipos que 
pensas que mellor se axusta 
a ti.

Moi canso
Razoabelmente canso
Razoabelmente fresco
Moi fresco

1
2
3
4 

Definitivamente do tipo «matutino»
Máis «matutino» ca «vespertino»
Máis «vespertino» ca «matutino»
Definitivamente do tipo «vespertino»

6
4
2
0

Tendo en conta a puntuación total, podemos dividir as 
persoas en cinco grupos, aproximadamente.

Se queres encher o cuestionario completo e obter consello 
específico para o teu cronotipo, visita o sitio web:
https://chronotype-self-test.info/index.php?-
sid=61524&newtest=Y

4

5

3

2

1 

Resultados 
Definitivamente do Tipo Matutino
Moderadamente do Tipo Matutino
Ningún dos dous Tipos
Moderadamente do Tipo Vespertino
Definitivamente do Tipo Vespertino

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

Adaptado do cuestionario simplificado Morningness-Eveningness Questionnaire (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-

Puntuación
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Informacións suplementarias
Se che pareceu interesante este libro e queres aprender máis, aquí tes algunhas boas fontes de 
información:

	 Libros

“Hicimos la luz... y perdimos la noche. Efec-
tos biológicos de la luz” Emilio J. Sánchez 
Barceló, Editorial Universidad de Cantabria 
(2017)

“Por qué dormimos” Matthew Walker, Editorial 
Capitán Swing (2019)

“E fixemos a luz!” Salva Bará, Servizo de 
publicacións da Universidade de Santiago de 
Compostela (2015).

	 Informes:   	

Posibles riesgos de la iluminación LED. 
Conclusiones del Grupo de trabajo del Comité 
Español de Iluminación. 
https://guaix.fis.ucm.es/sites/guaix.fis.ucm.es-
.reecl/files/CEI_2018_riesgos-iluminacion-led.
pdf

	 Recursos e información en liña:

CRONOLAB (Universidade de Murcia) 
O sitio web deste Laboratorio de Cronobioloxía 
contén moita información sobre como mello-
rar a calidade de sono e tests de autoavalia-
ción: 
https://www.um.es/cronobiologia/

SueñOn, cuidamos el sueño 
https://suenon.recursosencuidados.es/

AGRUPACIÓN ÍO Información sobre contami-
nación luminosa 
-    http://agrupacionio.com/gl/contamina-
cion-luminica/ 
-    http://agrupacionio.com/gl/category/conta-
minacion-luminosa-gl/

Associação Portuguesa de Sono 
https://www.apsono.com/pt/

Teléfono de axuda ao menor: 
116 111 
Servizo gratuíto e confidencial para menores 
que nalgún momento se sintan maltratados 
por outra persoa, necesiten axuda ou queiran 
falar sobre os problemas que lles afectan
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Aviso legal: Este libro non substitúe o consello 
ou diagnóstico médico. Por favor, contacta o teu 
centro de saúde se te encontras mal
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