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Nom : Prénom :

Date de Naissance :

Date de Passation :

1 - En ne pensant qu'a I'heure de votre « meilleure forme », a quelle
heure vous leveriez-vous si vous étiez absolument libre d'organiser

votre journée ?

5h 6h 7h 8h 9h 10h

11h

12 h

2 - De méme, a quelle heure iriez-vous vous couchez si vous étiez

absolument libre d'organiser votre soirée ?

20h 21h 22h 23h 24h Olh

3 - Si vous devez vous lever a une heure déterminée du matin, dans

quelle mesure &tes-vous obligé d'utiliser votre réveil ?

@ Pas dutoUT ..o
e Unpeu, par prudence...........cceeveveeeneenenenneeneneenes
o QUASI NECESSAINrEMENT ...
o ADSOIUMENT ...

4
d'environnement, vous levez-vous facilement le matin ?

e Pas facilement du toUt......c.ccooeveeeeeeeeeeeeeeeeeeee,
o Pas trés facilement ......ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennn

e Facilement
e Tres facilement

Questionnaire Matin / Soir de Horne et Ostberg
Horne J.A. et dstberg O. — International Journal of Chronobiologie — 1976, 4, 97-110

......... -
......... -0
......... -0
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A condition que vous soyez dans de bonnes conditions

......... o-o
......... -0
......... o-o
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5 - Est-ce que vous vous sentez éveillé dans la demi-heure qui suit

votre réveil ?

o Pasréveille du tout.........ocooiiiiiiieeeeceeeeeeee e O-o
@ ASSEZPEVEIlIE ... O-o
O BVEIIE ...ttt O-0
O TIPS EVEIIIE ... O-®

@ Pas du TOUT ..o O-o
o  Pas beAUCOUP ..o O0-®
@ ASSEZ ...ttt -6
@ BeAUCOUP ..o O0-@

7 - Est-ce que vous vous sentez fatigué dans la demi-heure qui suit
votre réveil ?

@ Tres fatigUe........ooiviviereeeeeeeee e, O-o
@ FAtiQUe.......oeeet e O-o
®  REPOSE ...t O-o
@ TIPS PEPOSE ...t O-@

8 - Quand vous n'avez absolument aucune obligation le lendemain, a
quelle heure allez-vous vous coucher, comparé a votre heure de
coucher habituelle ?

e Rarement ou jamais plus tard...........ccccoeoeeerrrerenreeernnnn. O-@
e Moins d'une heure plus tard ...........ccooevvviieeeeinenenen, O-o
e Une ou deux heures plus tard...........ccccoovvereernrenrennnnnn, O-@
e Plus de deux heures plus fard ...........ccccocovvevivnereeneenn. Oo-o

Questionnaire Matin / Soir de Horne et Ostberg
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9 - Vous vous étes décidé a faire du sport, un ami vous propose d'en 09 ‘
faire une heure deux fois par semaine entre 7 heures et 8 heures du
matin, connaissant l'heure de votre « meilleure forme », comment
pensez-vous que ga irait ?

o Pas réveillé du Tout ..., O-o
o ASSEZPEVEIllé ..o, 0-o
@ EVEIllE ..o, O-o
® TreS EVEIlIE ... -
10 - A quelle heure le soir vous sentez-vous fatigué a cause du manque -

de sommeil ?

20h 21h 22h 23h 24h Olh 02h 03h

11 - Vous souhaitez étre dans la meilleure forme possible pour passer 11 ||
un examen que vous savez €tre fatiguant intellectuellement et qui doit
durer deux heures. Si I'heure de cet examen dépendait uniquement de
vous, a quelle heure de la journée le placeriez-vous pour tre au mieux
de votre forme ?

e 08h00 = 10N00........coooeeererireeteeeee e O-®

o 11h00 = 13h00.......coieereereee e O-o

®  15Nh00 = 17R00 ..o O-@

o 19h00 = 21N00 ......cooviceereeeeee e O-o
12 - Quand vous vous couchez & 23h00, & quel niveau de fatigue étes- 12 | |
vous ?

o Pas fatigué du Tout ..o O-o

o Unpeu fatigue........oomeeiueeceeeeeeeeeeeee e O-o@

o Nettement fatigué ..o, O-o

o Tres fatigUe ... O-6

Questionnaire Matin / Soir de Horne et Ostberg
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13 - Pour certaines raisons, vous vous &tes couché plusieurs heures
plus tard qu'da votre habitude, mais vous n'‘avez aucune obligation le
jour suivant. Parmi les éventualités suivantes, laquelle vous semble la
plus probable ?

e Vous vous réveillez a I'heure habituelle et ne vous

PEENAOIMEZ PAS ......veverevereereeeereeieeae st ses e O-@
e Vous vous réveillez a I'neure habituelle et vous

sommeillerez ensuite...........ccocooeeeeieeeeeeeeeeee O-6
e Vous vous réveillerez a I'heure habituelle mais

vous vous réendormirez ensuite...........cooeeveeeeeeeeeeveeenne. O-@
e Vous vous réveillerez plus tard que d'habitude.............. O-o

14 - Une nuit vous devez étre éveillé entre 4 et 6 heures du matin
pour faire une garde, vous n'avez pas d'obligation le jour suivant. Parmi
les possibilités suivantes, laquelle choisiriez-vous ?

e Vous n'irez pas vous coucher avant I'heure de

GAPE......ovieeeeet ettt O-o
e Vous ferez un somme avant et vous irez vous

COUCNEI GPIreS ...ttt 0-o
e Vous vous coucherez carrément avant, et referez

Une sieste eNnSUITe.........c.ccecvevieieicieeceeeeeee e O-o
e Vous dormirez avant et n'irez pas vous recoucher

BNSUITE ..ottt ettt et et eae s 0-o

15 - Vous devez faire deux heures d'exercice physique fatiguant, vous
pouvez organiser votre journée entierement a votre gré, en ne
prenant en considération que I'heure ol vous étes en meilleure forme,
quel moment choisiriez-vous ?

e 08h00 - 10R00........c.oeiricireiricireeieieeeireieeeseieee e O-o
e 1100 = 13h00......corieirrre e O-6
e 15h00 = 1700 ......cooiiiirieireeereee e O0-@
e 19h00 = 21N00 ..., O-o
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16 - Vous avez décidé de vous mettre da un sport exigeant un gros
effort physique, un ami vous propose d'en faire deux fois par semaine,
entre 10 heures et 11 heures du soir, connaissant I'heure de votre
« meilleure forme », comment pensez-vous que ¢a irait ?

e Vous seriez en bonne forme........ccooeveeeeeeeceeeeeeeeennns O-o
e Vous seriez en forme moyenne............cccoeeeureerrereeeunennnn. O-@
o Ceserait diffiCile ......ccccooeiiieiveiciieceeeeee e O-0
o Ceserait trés diffiCile ..., O-e

17 - Supposons que vous puissiez choisir absolument a votre guise vos
heures de travail, admettons que vous deviez travailler cing heures
par jour (pauses comprises), que votre métier soit intéressant et payé
d la tdche, quelles sont les cing heures consécutives que vous
choisiriez ?

Minuit Midi

Midi Minuit

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

18 - A quelle heure de la journée estimez-vous atteindre le meilleur de
votre forme ?

Minuit Midi

Midi Minuit

12 13 14 |15 |16 |17 |18 |19 |20 21 | 22 23 24
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19 - On parle de « gens du matin » et de « gens du soir ». Dans quelle
catégorie vous rangeriez-vous ?
e Nettement dans les « gens du matin» ...............c.co........ O-®
e Plutot dans les « gens du matin » que dans les « gens du soir »
................................................................................................... -
e Plut6t dans les « gens du soir » que dans les « gens du matin »
................................................................................................... O-o
e Nettement dans les « gens du soir » ...........ccccceueuvenenen. O0-o
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
2
70 - 86 Franchement du matin
59 - 69 | Modérément du matin
42 - 58 Ni du matin, ni du soir
31-41 Modérément du soir
16 - 30 Franchement du soir
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