Chybéjici dotazniky - (vyckat

24h a zaslat upominku o
vyplneni)

Prichozi data (nové
dotazniky)

Ano

Proved vypoéty - viz metoda

spanek

70 — 86 bodu

Vyrazné ranni typ/

Pramérna délka spanku v
pracovnich dnech (Po-pa)

59 — 69 bod

Spise ranni typ/
20:00-21:00/4:00-6:00 ' 21:00-21:30/5:00-7:00

Zjistit jaké je to ID/pfipadné zda
je pfifazené k metode

Dotazniky se stejnym ID davat k
sobé do souhrnného reportu
(PSQI1/PSQI2...)

Je ID zarazeno do metody
~spanek”

Ne

Provedou se vypocty, ale nejde
informace pro odeslani emailu.

1. Urceni Chronotypu pro ID -
»Hodnoty Chronotypu*

Hodnota MEQ a porovnani
(,pasuje hodnota meq do

editovatelnych poli?)

42 — 58 bodu 31 — 41 bOdﬂ

Nevyhranény typ/
21:30-22:30/5:00-7:00
A

Spise vecerni typ/
22:30-23:30/6:00-8:00

Je potreba aby se pri
editaci téchto
editovatelnych poli se
zmenily i vypocty.
[ Legenda }

Editovatelné pole

Poznamka

Text

Priklad

Pramérné délky spanku

Prumérna délka spanku v
nepracovnich dnech (so-ne)

Prumérna délka spanku za
tyden (W*5+F*2)/7

PRVNi REPORT - Pfidani
nového ucastnika (Priznak, ze
se jedna o prvni report)

16 — 30 bodu

Vyfé'i'né.,,.veéerni typ
23:30-243’3@.,_@:30-9:00

7

Pracovni dny (PO-PA))

Nepracovni dny (SO+NE))

,PSQI pole usinani“ < ,Hodnota
chronotypu-pole

usinani® (,23:30“ <
,24:00-24:30%)

bat pozdéji -
upravit ¢as vstavani..

Prumérny ¢as usnuti (za tyden)

dnu)

,Hodnoty chronotypu, pole
usinani a porovnani s PSQl <
zaCatek spanku®

,PSQI pole usinani“ = ,Hodnota
chronotypu-pole

usinani“ (,24:00“ =
,24:00-24:30°)

Chodi spat ve vhodné ¢asové
okno

,PSQI pole usinani“ > ,Hodnota

chronotypu-pole
usinani® (,1:30" <

Chodi spat pozdéji nez by mél

.....

Kompletni dotazniky=hodinky
(MEQ, PSQI) = provést vypocet

Je chronotyp v souladu s
rytmy? (Vzdy porovnani MEQ a
informacemi o case usinani/
vstavani moznost prepnout mezi
vysledky z PSQI/Hodinek/
MCTQ)

,24:00-24:30")
,24:00-24:30%)

A

,PSQl pole vstavani“ < ,Hodnota
chronotypu-pole
usinani“ (,23:30% <

Mel by chodit spat pozdeji -
upravit Cas vstavani.

................................

................................

Vyhodnoceni z hodinek

Zjistovani hodnot z nositelné
elektroniky (vypocty z hodinek)

Vyhodnoceni po tydnu
(vytvorit report kazdy tyden).
Kazdy tyden se prubézna data
z hodinek vypoc¢tou a ulozi se
jako ,,dotaznik”

Tyden (delit vhodnym poctem

Pracovni dny (PO-PA))

Editovatelné, bez nutnositi
propisovat do vypoctu
(pouze se zméni vystup
pro email)

Prumérny ¢as Probouzeni (za

tyden)

Nepracovni dny (SO+NE))

dnu)

»Hodnoty chronotypu, pole

,PSQI pole vstavani“ = ,,Hodnota
chronotypu-pole

usinani® (,22:30% =
,22:00-23:00%)

Mel by chodit spat pozdeji -
upravit ¢as vstavani.

.............

Socialni jetlag = (Stredni doba

spanku ve volnych dnech -
Stfedni doba spanku.
Pracovnich dnech)

Tyden (delit vhodnym poctem

.........................................................................................................................................................................................................................................................

METODA SI,:’ANEK
(CIRKADIANNI RYTMY),
Vypocty nad reporty

>30

,PSQI pole vstavani“ > ,Hodnota
chronotypu-pole

usinani® (,22:30% >
,21:00:22:00%)

Mel by chodit spat pozdéji -

upravit Cas vstavani.

Stfedni doba spanku pracovni

dny (Polovina noci)

Latence usnuti (30 z PSQI)

*EDITOVATELNE (jaka je

hodnota latence usnuti)

Stfedni doba spanku

Stfedni doba spanku nepracovni
dny (Polovina noci)

<=30

Hodnota ,2“ = editovatelny text | Hodnota , 1 = editovatelny text

Socialni jetlag (PSQI) v
absolutni hodnote. Vypocet v

priloze).

>1:00 <1:00

Hodnota ,2“ = editovatelny text

Editovatelné, bez nutnosti
propisovat do vypoctu
(pouze se zmeéni vystup
pro email)

Vysledky z hodinek se
poté budou porovnavat
jako by Slo o data z
dotaznikad.

BedTIme
Cas vstavani

Cas usnuti

Volné dny | Pracovni dny | Volné dny | Pracovni dny

Hodnota , 1 = editovatelny text

Socialni JettLag

Rozdil mezi pracovnimi a
volnymi dny

DALSIi REPORT

Provede se stejny vypocet
jako pri prvnim reportu
(Priznak, ze se jedna o druhy
report)

FINALNIi REPORT

Provede se stejny vypocet
jako pfri prvnim reportu
(Priznak, ze se jedna o treti
report)

Porovnani rozdilt
Socialdetlag (z prvniho
reportu a tretiho)

SJL1 <SJL3

Editovatelny Vyhodnoceni
SJL1

SJL1=SJL3

Editovatelny Vyhodnoceni
SJL2

SJL1>3

Editovatelny Vyhodnoceni
SJL3



