Les 10 questions suivantes concernent tes habitudes de sommeil et de veille, ou les rythmes que tu souhaiterais avoir.

1.
Imagine que l’école n’existe plus et que tu n’es pas obligée de te lever tôt. A quelle heure te lèverais tu ?


Entre 5h 00 et 6h 30


Entre 6h 30 et 7h 45


Entre 7h 45 et 9h 45


Entre 9h45 et 11h00


Entre 11h00 et midi

2.
Te lever chaque matin c’est


Affreux


Difficile


Plutôt facile


Sans aucun problème

3.
Si les cours de gymnastique avaient lieu à 7h 00 du matin, comment te sentirais-tu ?


Au top niveau


Bien


Moins bien que d’habitude


Très mal

4.
Mauvais nouvelle: tu as un contrôle de deux heures! Bonne nouvelle: tu peux choisir de le faire à l’heure où tu penses être le plus efficace. Ce sera:


Entre 8h 00 et 10h 00


Entre 11h 00 et 13h 00


Entre15h 00 et 17h 00


Entre 19h 00 et 21 h 00

5.
A quel moment de la journée as-tu le plus d’énergie pour faire ce qui te plaît ?


Le matin, car le soir je suis fatigué


Le matin plus que le soir


Le soir plus que le matin


Le soir, car le matin je suis fatigué

6.
Chouette! Tes parents te laissent décider de l’heure à laquelle tu veux te coucher. Ce sera:


Entre 20h 00 et 21h 00


Entre 21h 00 et 22h 15


Entre 22h 15 et 0h 30


Entre 0h 30 et 1h 45


Entre 1h 45 et 3h 00

7.
Comment tu sens-tu dans la demi-heure qui suit ton lever ?


Encore endormie


Un peu ralentie


Bien


Au top niveau

8.
A quel moment ton corps commence-t-il à te dire qu’il faudrait aller te coucher, même si tu n’as pas de montre ?


Entre 20h 00 et 21h 00


Entre 21h 00 et 22h 15


Entre 22h 15 et 0h 30


Entre 0h 30 et 1h 45


Entre 1h 45 et 3h 00

9.
Imaginons que tu doives te lever tous les matins à 6h 00. Ça serait ?


Affreux


Pas super


S’il le faut absolument…


Sans problème

10.
Lorsque tu te lèves le matin, combien de temps te faut-il pour te sentir bien réveillé ?


Entre 0 et 10 minutes


Entre 11 et 20 minutes


Entre 21 et 40 minutes


Plus de 40 minutes

COTATION DE L’ÉCHELLE DE MATINALITÉ :

Les items 1, 3, 4, 5, 6, 8 et 10 sont cotés de 5 (ou 4) à 1.

Les items 2, 7 et 9 sont cotés de 1 à 4 (ou 5).
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	N Actifs
	Moyenne
	Minimum
	Maximum
	Etendue
	Variance
	Ec.-Type
	

	MESC
	100
	28,13
	12
	41
	29
	36,41727
	6,03467
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Distribution : MESC (statm.sta)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Effect.
	% de
	% de
	% Cum de
	100 - %
	% Cum de
	100 - %

	
	Max.
	Cumulés
	Présents
	Sélect.
	Présents
	Présents
	Sélect.
	Sélect.

	10,0000 < x <= 15,0000
	4
	4
	4
	4
	4
	100
	4
	100

	15,0000 < x <= 20,0000
	7
	11
	7
	7
	11
	96
	11
	96

	20,0000 < x <= 25,0000
	17
	28
	17
	17
	28
	89
	28
	89

	25,0000 < x <= 30,0000
	38
	66
	38
	38
	66
	72
	66
	72

	30,0000 < x <= 35,0000
	23
	89
	23
	23
	89
	34
	89
	34

	35,0000 < x <= 40,0000
	10
	99
	10
	10
	99
	11
	99
	11

	40,0000 < x <= 45,0000
	1
	100
	1
	1
	100
	1
	100
	1

	Manquant
	0
	100
	
	0
	
	
	100
	0

	Non Sélect.
	0
	100
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Corrélations, Suppression des Obs. à VM, N = 100 (statm.sta)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	H_C
	H_L
	DUREE
	QUALITE
	MESC
	
	
	

	H_C : heure de coucher
	1,00
	0,13
	0,02
	0,01
	-0,26
	
	
	

	H_L : heure de lever
	0,13
	1,00
	0,47
	-0,13
	-0,21
	
	
	

	DUREE
	0,02
	0,47
	1,00
	-0,01
	0,07
	
	
	

	QUALITE
	0,01
	-0,13
	-0,01
	1,00
	0,20
	
	
	

	MESC
	-0,26
	-0,21
	0,07
	0,20
	1,00
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Etude perso

Distribution 524 enfants de 9-10 ans

[image: image1.png]a5
40
35
30
25
20
15
10

Total

mTotal





