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Conclusie



Test jezelf: ben je een vroege vogel of een nachtbraker?
 Tel je punten van alle vragen bij elkaar op

Wanneer zou je het liefste 
opstaan, als je volledig 
vrij was in je dagindeling 
en je je uitsluitend hoefde 
te richten naar je eigen 
gevoel? 

Hoe wakker voel je je 
‘s morgens gedurende het 
eerste half uur, nadat je 
(voor het laatst) wakker 
bent geworden?

Wanneer ben je ‘s avonds 
zo moe dat je wel moet 
gaan slapen?

Op welk moment van de dag 
voel je je het best?

Er wordt wel eens 
gesproken over 
ochtendtypes en 
avondtypes. Wat voor type 
denk je dat je bent?

erg slaperig
een beetje slaperig
redelijk wakker 
klaarwakker

1
2
3
4 

uitgesproken ochtendtype
meer een ochtend- dan een avondtype 
meer een avond- dan een ochtendtype 
uitgesproken avondtype 

6
4
2
0

Gebaseerd op de range van de totale scores, kunnen we 
mensen op basis van hun score ongeveer indelen in vijf 
groepen.
Als je de volledige lijst wilt invullen en specifiek advies 
wilt over jouw chronotype (in het Engels), ga dan naar de 
volgende website : 
https://chronotype-self-test.info/index.php?

Uitgesproken ochtendtype
Redelijk ochtendtype
Neutraal type 
Redelijk avondtype
Uitgesproken avondtype

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

4

5

3

2

1 

Resultaat 

Aangepast op basis van de verkorte ochtend-avondtype vragenlijst (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W)

Score 
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middernacht middernachtmiddag

20 21 22 23 0 1 2 3

12  1   2  3   4   5   6   7   8  9  10  11  12  1   2  3   4  5   6   7  8  9   10  11  12

DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W


Meer informatie
Als je dit boek interessant vond en je meer wilt leren hierbij een paar interessante tips

Meer informatie over slaap

F Website met informatie over slapeloosheid 
en andere slaapproblemen 
https://slaapproblemen.org/

F Charge Your Brainzzz - Hersenstichting & 
Chrono@Work
Lespakket over slaap voor middelbare scholie-
ren 
https://chargeyourbrainzzz.nl/

F Tijd voor slaap - Stichting Biowetenschap-
pen en Maatschappij 
https://www.biomaatschappij.nl/product/tijd-
voor-slaap/

F Hebben wij in Nederland een slaap-
probleem? - Annemarie Luik 
Mini-lezing bij de Universiteit van Nederland 
https://www.universiteitvannederland.nl/
college/hebben-wij-in-nederland-een-slaap-
probleem

Meer informatie over de biologische klok:    

F Informatie over de biologische klok - Bio-
Clock consortium
https://bioclockconsortium.org/ 

W Wat is beter voor ons, zomer- of wintertijd? 
- Marijke Gordijn
Mini-lezing bij de Universiteit van Nederland 
https://www.universiteitvannederland.nl/colle-
ge/wat-is-beter-voor-ons-zomer-of-wintertijd

W  Verpest je smartphone je slaap? - Bert van 
der Horst
Mini-lezing bij de Universiteit van Nederland
https://www.universiteitvannederland.nl/colle-
ge/verpest-je-smartphone-je-slaap

Meer informatie over mentale gezondheid

F «Website over hersenaandoeningen  - 
Hersenstichting
https://www.hersenstichting.nl/

F Online trainingen om te werken aan slaap-, 
pieker- en stressklachten - Trimbos Instituut  
https://www.snelbeterinjevel.nl/

M  Als er een direct risico bestaat dat je 
jezelf of anderen schade toebrengt neem dan 
onmiddellijk contact op met je huisarts of de 
huisartsenpost
www.mindkorrelatie.nl 
www.113.nl 
bel 113
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Disclaimer: dit boek dient niet als vervanging 
van een medisch advies en kan niet gebruikt 
worden voor het stellen van een diagnose. 
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