FMC — Guias para la practica asistencial y comunitaria

Anexo lll. Version castellana
del cuestionario de
matutinidad-vespertinidad
de Horne y Ostberg (revisado)'

Nombre: Fecha:

Por favor, para cada pregunta selecciona la respuesta que mejor se ajuste a tu caso marcandola con una
cruz en el cuadrado correspondiente. Responde en funcion de como te has sentido en las ultimas semanas.

1. Si solo pensaras en cuando te sentirias mejor y fueras totalmente libre de planificarte el dia, ;a qué hora
te levantarias?

5 O Entre las 05:00 (5 a.m.) y 06:30 (6:30 a.m.) de la manana

4 [ Ente las 06:30 (6:30 a.m.) y las 07:45 (7:45 a.m.) de la mahana

3 O Entre las 07:45 (7:45 a.m.) y las 09:45 (9:45 a.m.) de la mafana

2 O Entre las 09:45 (9:45 a.m.) y las 11:00 (77 a.m.) de la mafana

1 O Entre las 11 (11 a.m.) de la mafiana y las 12 del mediodia (72 noon)

2. Si solo pensaras en cuando te sentirias mejor y fueras totalmente libre de planificarte el dia, ¢a qué hora
te acostarias?

5 O Alas 20:00 (8 p.m.) —21:00 (9 p.m.)

4 O Alas 21:00 (9 p.m.) — 22:15 (10:15 p.m.)

3 O Alas 22:15 (10:15 p.m.) — 00:30 (12:30 a.m.)

2 O Alas 00:30 (712:30 a.m.) — 01:45 (1:45 a.m.)

1 O Alas 01:45 (1:45a.m.) - 03:00 (3 a.m.)

3. Para levantarte por la mafana a una hora especifica, ¢hasta qué punto necesitas que te avise el desper-
tador?

4 [ No lo necesito

3 O Lo necesito poco

2 O Lo necesito bastante
1 O Lo necesito mucho

Algunas preguntas y algunas de las opciones de las posibles respuestas se han reescrito a partir del test original (Horne y Ostberg,
1976) para adaptarlo al espafol. Las opciones que suponian categorias discretas se han sustituido por escalas graficas continuas. Prepa-
rado por Terman M, Rifkin JB, Jacobs J, White TM. New York State Psychiatric Institute, New York, NY, EE.UU. Ver también la versién au-
tomatizada (AutoMEQ) en www.cet.org. La traduccién del inglés fue realizada por las Dras. M.2 Angeles Rol de Lama, Beatriz Bafio Otalo-
ra, Maria Teresa Mondéjar Abenza y el Dr. Juan Antonio Sarabia Carazo. Para las preguntas en Espafia, pédngase en contacto por favor
con Juan Antonio Madrid, doctor en Fisiologia, especialista en Cronobiologia, Universidad de Murcia, Campus de Espinardo, Murcia, Es-
pafa, jamadrid@um.es.

Horne JA, Ostberg O. A self-assessment questionnaire to determine morningness-eveningness in human circadian rhythms. Int J Chrono-
biol, 1976;4:97-100.
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10.

. ¢Te resulta facil levantarte por las mafanas? (cuando no te despiertan de forma inesperada):

1 O Nada facil

2 O No muy fécil
3 [0 Bastante facil
4 O Muy facil

. Una vez levantado por las mahanas, ;qué tal te encuentras durante la primera media hora?

1 O Nada alerta

2 [0 Poco alerta

3 [0 Bastante alerta
4 O Muy alerta

. Una vez levantado por las mananas, como es tu apetito durante la primera media hora?

1 O Muy escaso
2 [0 Bastante escaso
3 [0 Bastante bueno
4 O Muy bueno

Una vez levantado por las mananas, squé tal te sientes durante la primera media hora?

1 O Muy cansado

2 [0 Bastante cansado

3 [ Bastante descansado
4 O Muy descansado

. Cuando no tienes compromisos al dia siguiente, ja qué hora te acuestas en relaciéon con tu hora habi-

tual?

4 [0 Nunca o raramente o mas tarde
3 O Menos de 1 hora mas tarde

2 O De 1 a2 horas mas tarde

1 O Mas de 2 horas mas tarde

. Has decidido hacer un poco de ejercicio fisico. Un amigo te propone hacerlo una hora dos veces por se-

mana y segun él, la mejor hora seria de 7 a 8 de la mafnana. No teniendo nada mas en cuenta salvo tu
propio reloj “interno”, ;cémo crees que te encontrarias?

4 [ Estaria en buena forma

3 O Estaria en una forma aceptable
2 O Me resultaria dificil

1 O Me resultaria muy dificil

¢A qué hora aproximada de la noche te sientes cansado y como consecuencia necesitas dormir?

5 0O Alas 20:00 (8 p.m.) —21:00 (9 p.m.)

O Alas 21:00 (9 p.m.) — 22:15 (10:15 p.m.)

O Alas 22:15 (10:15 p.m.) — 00:45 (12:45 a.m.)
O Alas 00:45 (12:45 a.m.) - 02:00 (2 a.m.)
O

4
3
2
1 Alas 02:00 (2 a.m.) — 03:00 (3 a.m.)
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
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Quieres estar en tu punto maximo de rendimiento para una prueba de 2 horas que va a ser mentalmente
agotadora. Siendo totalmente libre de planificar el dia y pensando solo en cuando te sentirias mejor,
¢qué horario elegirias?

6 OO0 De 08:00 (8 a.m.) a 10:00 (710 a.m.)
4 O De 11:00 (17 a.m.) a 13:00 (7 p.m.)
2 O De 13:00 (7 p.m.) a 17:00 (5 p.m.)
0 O De 19:00 (7 p.m.) a 21:00 (9 p.m.)

Si te acostaras a las 11 de la noche, ¢qué nivel de cansancio notarias?

0 O Ningun cansancio
2 O Algun cansancio

3 [ Bastante cansancio
5 O Mucho cansancio

Por algun motivo te has acostado varias horas mas tarde de lo habitual, aunque al dia siguiente no has
de levantarte a ninguna hora en particular. ;Cuando crees que te despertarias?

4 O Ala hora habitual y ya no dormiria mas
3 O A la hora habitual y luego dormitaria

2 O Ala hora habitual y volveria a dormirme
1 O Mas tarde de lo habitual

Una noche tienes que permanecer despierto de 4 a 6 de la madrugada debido a una guardia nocturna.
Sin tener ningun compromiso al dia siguiente, ¢qué preferirias?

1 O No acostarme hasta pasada la guardia

2 O Echar una siesta antes y dormir después

3 O Echar un buen suefio antes y una siesta después
4 O Solo dormirias antes de la guardia

Tienes que hacer 2 horas de trabajo fisico pesado. Eres totalmente libre para planificarte el dia. Pensan-
do solo en cuando te sentirias mejor, ;qué horario escogerias?

4 O De 08:00 (8 a.m.) a 10:00 (10 a.m.)
3 O De 11:00 (77 a.m.) a 13:00 (1 p.m.)
2 O De 13:00 (1 p.m.) a 17:00 (5 p.m.)
1 O De 19:00 (7 p.m.) a 21:00 (9 p.m.)

Has decidido hacer ejercicio fisico intenso. Un amigo te sugiere practicar una hora dos veces por sema-
na de 10 a 11 de la noche. Pensando solo en cuando te sentirias mejor, ;cémo crees que te sentaria?

1 O Estaria en buena forma

2 O Estaria en una forma aceptable
3 O Me resultaria dificil

4 O Me resultaria muy dificil

Imaginate que puedes escoger tu horario de trabajo. Supon que tu jornada es de CINCO horas al dia (in-
cluyendo los descansos) y que tu actividad es interesante y remunerada segun tu rendimiento. ;Qué
CINCO HORAS CONSECUTIVAS seleccionarias? ;Empezando en qué hora? Considera la casilla mar-
cada mas a la derecha para escoger entre los siguientes rangos:
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O Entre las 04:00 (4 a.m.) y las 08:00 (8 a.m.)
O Entre las 08:00 (8 a.m.) y las 09:00 (9 a.m.)
O Entre las 09:00 (9 a.m.) y las 14:00 (2 p.m.)
O Entre las 14:00 (2 p.m.) y las 17:00 (5 p.m.)
O Entre las 17:00 (5 p.m.) y las 04:00 (4 a.m.)

- NDwWwrOG

18. ¢ A qué hora del dia crees que alcanzas tu maximo bienestar?

5 O Entre las 05:00 (5 a.m.) y las 08:00 (8 a.m.)

4 O Entre las 08:00 (8 a.m.) y las 10:00 (710 a.m.)
3 O Entre las 10:00 (70 a.m.) y las 17:00 (5 p.m.)
2 O Entre las 17:00 (5 p.m.) y las 22:00 (70 p.m.)
1 O Entre las 22:00 (70 p.m.) y las 05:00 (5 a.m.)

19. Se habla de personas de tipo matutino y vespertino. ;Cual de estos tipos te consideras ser?
6 O Un tipo claramente matutino
4 O Un tipo mas matutino que vespertino
2 O Un tipo mas vespertino que matutino
1 O Un tipo claramente vespertino

Suma los puntos que figuran al lado de la casilla.

La puntuacion obtenida ha sido: —______ puntos.

INTERPRETA Y UTILIZA TU PUNTUACION DE MATUTINIDAD-VESPERTINIDAD

Este cuestionario tiene 19 preguntas, cada una con un numero de puntos. Primero, suma los puntos e intro-
duce tu puntuacion de matutinidad-vespertinidad aqui:

Las puntuaciones pueden ir de 16 a 86 puntos. Puntuaciones de 41 o menos indican “tipo vespertino”. Pun-
tuaciones de 59 o mas indican “tipo matutino”. Puntuaciones entre 42-58 indican “tipo intermedio”.

16-30 3141 42-58 59-69 70-86
Vespertino Vespertino Intermedio Matutino Matutino
extremo moderado moderado extremo

Ocasionalmente, algunas personas pueden tener problemas con el cuestionario. Por ejemplo, algunas de
las preguntas son dificiles de contestar si has sido un trabajador a turnos, si no trabajas o si te vas a la cama
inusualmente tarde. Tus respuestas pueden estar influidas por estar pasando una enfermedad o estar to-
mando medicamentos. Si no estds seguro de tus respuestas, tampoco deberias seguir ciegamente los si-
guientes consejos.

Una forma de estar mas seguros es comprobar si tu puntuacion de matutinidad-vespertinidad coincide apro-
ximadamente con las horas de inicio y final del suefio que aparecen a continuacion:
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Puntuacién 16-30 3141 42-58 59-69 70-86
Inicio del suefio  02:00-03:00 00:45-02:00 22:45-00:45 21:30-22:45 21:00-21:30
2:00-3:00 a.m. 12:45 p.m.-2:00 a.m. 10:45 p.m.-12:45 a.m. 9:30-10:45 p.m. 9:00-9:30 p.m.
Final del sueno  10:00-11:30 08:30-10:00 06:30-08:30 05:00-06:30 04:00-05:00
10:00-11:30 a.m. 8:30-10:00 a.m. 6:30-8:30 a.m. 5:00-6:30 a.m.  4:00-5:00 a.m.

Si sueles irte a dormir antes de las 21:00 (9:00 p.m.) o0 mas tarde de las 03:00 (3:00 a.m.), o si tu hora de
despertar es anterior a las 04:00 (4:00 a.m.) o mas tarde de las 11:30 (11:30 a.m.), deberias consultar a un
experto clinico en luminoterapia para someterte a un tratamiento efectivo.

Nosotros usamos la puntuacion de matutinidad-vespertinidad para mejorar el efecto antidepresivo de la lu-
minoterapia. Aunque la mayoria de las personas experimentan una buena respuesta antidepresiva a la lumi-
noterapia cuando reciben una sesion matinal de 10000 lux durante 30 minutos con un dispositivo de luz
adecuado (ver recomendaciones en www.cet.org), podriamos no obtener la mejor respuesta posible. Si tu
reloj interno esta desplazado con respecto a la hora ambiental (cuya medida indirecta es la puntuacién de
matutinidad-vespertinidad), necesitaremos ajustar la hora de aplicacion de la luminoterapia.

La tabla que se incluye mas abajo muestra la hora recomendada para comenzar la luminoterapia para un
amplio rango de matutinidad-vespertinidad. Si tu puntuacion se sale de este rango (ya sea por muy alto o
muy bajo), deberias buscar consejo en una clinica de luminoterapia para buscar un tratamiento efectivo.

Puntuacién de matutinidad- Hora de inicio de los 30 minutos
vespertinidad de luminoterapia
23-26 8:15 a.m.
27-30 8:00 a.m.
31-34 7:45 a.m.
35-38 7:30 a.m.
39-41 7:15a.m.
42-45 7:00 a.m.
46-49 6:45 a.m.
50-53 6:30 a.m.
54-57 6:15 a.m.
58-61 6:00 a.m.
62-65 5:45 a.m.
66-68 5:30 a.m.
69-72 5:15 a.m.
73-76 5:00 a.m.

Si normalmente duermes més de 7 horas por noche, necesitaras despertarte algo antes de lo normal para
conseguir el efecto —pero deberias sentirte por ello mejor. Algunas personas compensan acostandose an-
tes, mientras que otras se sienten bien durmiendo menos. Si, normalmente, duermes menos de 7 horas por
noche deberias poder mantener tu hora actual de despertar. Si automaticamente puedes despertarte por i
mismo mas de 30 minutos antes del inicio de tu sesidn, deberias retrasar tu sesion. Evita tomar sesiones an-
tes de la hora recomendada, pero si te quedas dormido a pesar de que suene la alarma del reloj, es mejor
tomar la sesién tarde que saltartela.

Nuestra recomendacion para las personas vespertinas —es decir, las 08:00 (8:00 a.m.) para una puntuacion
de matutinidad-vespertinidad de 30— puede dificultar que lleguemos a tiempo al trabajo, pero recibir la se-
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sion de la luz antes no seria eficaz. Una vez que notes mejoria con la hora recomendada, puedes ir adelan-
tando poco a poco la sesion de luminoterapia, en unos 15 minutos al dia, permitiendo que tu reloj interno se
sincronice con el ciclo suefo-vigilia y horario de trabajo que deseas.

El consejo personalizado que te ofrecemos aqui esta basado en un amplio ensayo clinico con pacientes que
sufren trastorno afectivo estacional (SAD, seasonal affective disorder) realizado en el Centro Médico de la
Universidad de Columbia de New York. Los pacientes que recibieron la sesién de luz demasiado tarde por
la mafana solo mejoraron la mitad que aquellos que la recibieron aproximadamente a la hora indicada. Es-
tas normas no se aplican solo al SAD, sino que también pueden ser de ayuda en el tratamiento de la depre-
sion no estacional, reduciendo el insomnio y las ganas de quedarse durmiendo por las mafianas.

Nuestros consejos solo constituyen una guia general para los nuevos usuarios de la luminoterapia. Hay mu-
chos factores individuales que pueden requerir diferentes programas o dosis (intensidad, duracién) de luz.
Ninguna persona con depresion clinica deberia someterse a luminoterapia a menos que sea de forma con-
trolada y bajo supervision médica.
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