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Συμπέρασμα



Κάνε το τεστ: είσαι κορυδαλλός ή κουκουβάγια;
Απάντησε σε κάθε ερώτηση και άθροισε του βαθμούς σου

Αν σκεφτείς μόνο την 
προσωπική σου προτίμηση, 
τι ώρα θα ξυπνούσες 
αν ήσουν απολύτως 
ελεύθερος/η να οργανώσεις 
τη μέρα σου;

Κατά την πρώτη μισή ώρα 
αφού ξυπνήσεις το πρωί, 
πόσο κουρασμένος/η 
αισθάνεσαι;

Τι ώρα το βράδυ αισθάνεσαι 
κουρασμένος/η και ως 
αποτέλεσμα χρειάζεσαι 
ύπνο;

Τι ώρα κατά τη διάρκεια 
της ημέρας αισθάνεσαι στα 
καλύτερά σου;

Θεωρείς τον εαυτό σου 
«πρωινό τύπο» ή « βραδινό 
τύπο»;

Πολύ κουρασμένος/η
Κάπως κουρασμένος/η
Κάπως ξεκούραστος/η
Πολύ ξεκούραστος/η

1
2
3
4 

Σίγουρα «πρωινό τύπο» 
Μάλλον πιο πολύ «πρωινό τύπο» παρά «βραδινό τύπο» 
Μάλλον πιο πολύ «βραδινό τύπο» παρά «πρωινό τύπο» 
Σίγουρα «βραδινό τύπο» 

6
4
2
0

Ανάλογα με το εύρος του συνολικού βαθμού, μπορούμε να 
χωρίσουμε τους ανθρώπους περίπου σε πέντε κατηγορίες με 
βάση το βαθμό τους. 

Αν θες να συμπληρώσεις το ολοκληρωμένο ερωτηματολόγιο και 
να πάρεις συγκεκριμένες συμβουλές με βάση τον χρονότυπό 
σου, επισκέψου αυτή την ιστοσελίδα: https://chrono-
type-self-test.info/index.php?sid=61524&newtest=Y

4

5

3

2

1 

Αποτελέσματα
Σίγουρα Πρωινός Τύπος, 
Μετρίως Πρωινός Τύπος, 
Κανένας Τύπος, 
Μετρίως Βραδινός Τύπος, 
Σίγουρα Βραδινός Τύπος

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

Προσαρμοσμένο από το σύντομο Ερωτηματολόγιο Πρωινής-Βραδινής Προτίμησης (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W)

Βαθμοί
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π.μ.μ.μ.

ΜΕΣΑΝΥΧΤΑ ΜΕΣΑΝΥΧΤΑΜΕΣΗΜΕΡΙ

https://chronotype-self-test.info/index.php?sid=61524&newtest=Y
https://chronotype-self-test.info/index.php?sid=61524&newtest=Y


Περισσότερες πληροφορίες
Αν βρήκες αυτό το βιβλίο ενδιαφέρον και θα ήθελες να μάθεις περισσότερα, μπορείς να δεις εδώ

 Πώς να βελτιώσεις τον ύπνο σου:

Περισσότερες πληροφορίες για το πώς να 
βελτιώσετε την ποιότητα του ύπνου σας. 
https://www.stellafountoulaki.com/blog/pos-
na-veltiosete-tin-piotita-tou-ypnou-sas/

 Προβλήματα ύπνου:    

Τι προκαλεί την αϋπνία; Dan Kwartler- TED-
Ed. Ένα βίντεο που εξηγεί την αϋπνία 
https://www.ted.com/talks/dan_kwartler_
what_causes_insomnia/transcript

 Ύπνος στους εφήβους:

Επικίνδυνη για την ψυχική υγεία των εφήβων η 
έλλειψη ύπνου 
https://www.tanea.gr/2021/03/06/health/
epikindyni-gia-tin-psyxiki-ygeia-ton-efivon-i-
elleipsi-ypnou/

Ύπνος: Γιατί τον χρειάζονται οι έφηβοι! 
https://cutt.ly/4EKvw6S-

Αν πιστεύεις ότι τα προβλήματα ύπνου σου 
σχετίζονται με άγχος ή κατάθλιψη μπορείς να 
βρεις βοήθεια εδώ:

Τηλεφωνικές γραμμές συμβουλευτικής 
υποστήριξης για όσους έχουν ανάγκη να 
ακούσουν μία βοηθητική φωνή τη στιγμή που 
τη θέλουν:
https://cutt.ly/hEKvxQ4

24ωρη γραμμή παρέμβασης για την 
αυτοκτονία.  
http://suicide-help.gr/ 
Τηλέφωνο: 1018 
Εmail: help@suicide-help.gr

Εθνική γραμμή παιδικής προστασίας για 
παιδιά, εφήβους, γονείς και εκπαιδευτικούς 
που χρειάζονται ψυχολογική και 
συμβουλευτική υποστήριξη. 
https://www.ekka.org.gr/index.php/el/tilefo-
nikes-grammes 
Τηλέφωνο: 1107

16

Αποποίηση ευθύνης: Αυτό το βιβλίο δεν αντικαθιστά 
την ιατρική συμβουλή ή διάγνωση. Παρακαλείστε να 
επικοινωνείσετε με τον γιατρό σας εάν ανησυχείτε.

https://www.stellafountoulaki.com/blog/pos-na-veltiosete-tin-piotita-tou-ypnou-sas/ 
https://www.stellafountoulaki.com/blog/pos-na-veltiosete-tin-piotita-tou-ypnou-sas/ 
https://www.ted.com/talks/dan_kwartler_what_causes_insomnia/transcript 
https://www.ted.com/talks/dan_kwartler_what_causes_insomnia/transcript 
https://www.tanea.gr/2021/03/06/health/epikindyni-gia-tin-psyxiki-ygeia-ton-efivon-i-elleipsi-ypnou/
https://www.tanea.gr/2021/03/06/health/epikindyni-gia-tin-psyxiki-ygeia-ton-efivon-i-elleipsi-ypnou/
https://www.tanea.gr/2021/03/06/health/epikindyni-gia-tin-psyxiki-ygeia-ton-efivon-i-elleipsi-ypnou/
https://cutt.ly/4EKvw6S
https://cutt.ly/hEKvxQ4
http://suicide-help.gr/
mailto:help%40suicide-help.gr?subject=
mailto:%20jo%40samaritans.org%20%20%20?subject=
https://www.ekka.org.gr/index.php/el/tilefonikes-grammes 
https://www.ekka.org.gr/index.php/el/tilefonikes-grammes 
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