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Quand ?
Faites votre révolution chronobiologique
et réalisez pleinement votre vie
par le Dr Michael BREUS
EXTRAITS
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BIO-TIME QUIZ


PREMIÈRE PARTIE
Pour chacune des affirmations suivantes, veuillez répondre « Vrai » ou « Faux ».
 
1. Je n’arrive pas à m’endormir (ou je me réveille) s’il y a un peu de lumière ou de bruit.
□ Vrai□ Faux
 
2. La nourriture me laisse relativement indifférent(e).
□ Vrai□ Faux
 
3. Je me réveille généralement avant la sonnerie de mon réveil.
□ Vrai□ Faux
 
4. Je ne dors pas bien en avion, même avec un masque et des bouchons d’oreille.
□ Vrai□ Faux
 
5. La fatigue me rend souvent irritable.
□ Vrai□ Faux
 
6. Je me fais beaucoup trop de souci pour de menus détails.
□ Vrai□ Faux
 
7. J’ai été déclaré(e) insomniaque par un médecin (ou je me suis auto-diagnostiqué [e]).
□ Vrai□ Faux
 
8. Pendant mes études, j’étais très stressé(e) par mes notes.
□ Vrai□ Faux
 
9. Au lieu de m’endormir, je rumine le passé et je m’inquiète pour l’avenir.
□ Vrai□ Faux
 
10. Je suis perfectionniste.
□ Vrai□ Faux
 
Si vous avez coché « Vrai » dans 7 cas ou plus, vous êtes un Dauphin. Vous pouvez vous rendre directement à la page 11.

DEUXIÈME PARTIE
Après chaque possibilité de réponse, vous trouverez un chiffre entre parenthèses. Additionnez vos réponses afin d’obtenir votre score final.
 
1. Vous n’avez rien à faire demain et vous vous autorisez à faire la grasse matinée. À quelle heure votre corps se réveille-t-il ?
	a. Avant 6 h 30. (1)

	b. Entre 6 h 30 et 8 h 45. (2)

	c. Après 8 h 45. (3)


2. Quand vous avez besoin de vous lever à une heure précise, utilisez-vous un réveil ?
	a. Inutile, votre corps se réveille tout seul à l’heure dite. (1)

	b. Oui, mais vous vous levez tout de suite quand le réveil sonne. (2)

	c. Oui, et vous le reprogrammez plusieurs fois afin de dormir encore un peu. (3)


3. À quelle heure vous réveillez-vous le week-end ?
	a. À la même heure qu’en semaine. (1)

	b. Entre trois quarts d’heure et une heure et demie plus tard qu’en semaine. (2)

	c. Plus d’une heure et demie plus tard qu’en semaine. (3)


4. Souffrez-vous souvent de jet-lag après un voyage ?
	a. Oui, et il vous faut du temps pour vous remettre. (1)

	b. Oui, mais vous allez mieux après 48 heures. (2)

	c. Non, vous vous en remettez très vite, surtout si vous voyagez d’est en ouest. (3)


5. Quel est votre repas préféré ? (Pensez plutôt en termes d’horaires qu’en termes de menu.)
	a. Le petit-déjeuner. (1)

	b. Le déjeuner. (2)

	c. Le dîner. (3)


6. Vous retournez au lycée pour passer le bac. À quelle heure préférez-vous commencer les examens afin de maximiser votre concentration (et non afin d’en finir au plus vite) ?
	a. En début de matinée. (1)

	b. En début d’après-midi. (2)

	c. En milieu d’après-midi. (3)


7. Vous devez programmer une séance de sport intensif. Quelle heure choisissez-vous ?
	a. Avant 8 h. (1)

	b. Entre 8 h et 16 h. (2)

	c. Après 16 h. (3)


8. Quand êtes-vous le plus attentif (la plus attentive) ?
	a. Une à deux heures après le réveil. (1)

	b. Deux à quatre heures après le réveil. (2)

	c. Quatre à six heures après le réveil. (3)


9. Vous pouvez choisir vos horaires de travail. Quel bloc de cinq heures consécutives préférez-vous ?
	a. De 4 h à 9 h du matin. (1)

	b. De 9 h à 14 h. (2)

	c. De 16 h à 21 h. (3)


10. Vous êtes plutôt… ?
	a. Cerveau gauche (un esprit stratégique et analytique). (1)

	b. Entre les deux. (2)

	c. Cerveau droit (un esprit créatif et clairvoyant). (3)


11. Faites-vous des siestes ?
	a. Jamais. (1)

	b. Parfois le week-end. (2)

	c. Si vous faites la sieste, vous ne dormez pas de la nuit. (3)


12. Une tâche physique importante (déplacer des meubles, jardiner…) occupe deux heures de votre journée. Quel moment choisissez-vous afin de maximiser votre efficacité et votre sécurité ?
	a. De 8 h à 10 h. (1)

	b. De 11 h à 13 h. (2)

	c. De 18 h à 20 h. (3)


13. En ce qui concerne votre santé (nourriture, exercice…), quelle affirmation vous ressemble le plus ?
	a. « Je fais des choix raisonnables la plupart du temps. » (1)

	b. « Je fais des choix raisonnables de temps en temps. » (2)

	c. « J’ai du mal à faire des choix raisonnables. » (3)


14. Êtes-vous à l’aise avec la prise de risques ?
	a. Pas du tout. (1)

	b. Plus ou moins. (2)

	c. Très. (3)


15. Vous vous voyez plutôt…
	a. Orienté(e) vers l’avenir, avec de grands projets et des objectifs clairs. (1)

	b. Instruit(e) par le passé, plein(e) d’espoir pour l’avenir et désireux (se) de vivre l’instant présent. (2)

	c. Ancré(e) dans le présent. L’important, c’est de se sentir bien. (3)


16. Vous vous décririez plutôt comme un(e) élève…
	a. Exemplaire. (1)

	b. Sérieux(se). (2)

	c. Fainéant(e). (3)


17. Quand vous vous réveillez le matin, vous vous sentez…
	a. Frais (fraîche) et dispos(e). (1)

	b. Légèrement hébété(e), mais très temporairement. (2)

	c. Assommé(e), avec les paupières lourdes. (3)


18. Avez-vous de l’appétit au réveil ?
	a. Oui, beaucoup. (1)

	b. Oui, un peu. (2)

	c. Non, pas du tout. (3)


19. À quelle fréquence souffrez-vous des symptômes de l’insomnie ?
	a. Presque jamais, ou seulement après un changement de fuseau horaire. (1)

	b. Parfois, dans les moments difficiles ou quand vous êtes stressé(e). (2)

	c. De manière chronique. Vous avez des périodes. (3)


20. D’une manière générale, la vie que vous menez vous satisfait…
	a. Beaucoup. (1)

	b. Assez. (2)

	c. Peu. (3)


RÉSULTATS :
19 à 32 : Lion
33 à 47 : Ours
48 à 61 : Loup


EXISTE-T-IL DES HYBRIDES ?
Il arrive que certaines personnes fassent le test, lisent les profils et ne sachent toujours pas avec certitude à quel groupe elles appartiennent. Il y a des disparités au sein de chaque catégorie, mais même si quelques Ours se réveillent plus tôt que les autres, cela ne fait pas d’eux des Lions.
Si vous vous situez à la limite entre Lion et Ours, ou bien à celle entre Ours et Loup, vous êtes probablement un Ours, comme 50 % de la population.
Afin d’affiner encore votre verdict, vous pouvez effectuer ce mini-test de deux questions mis au point par des chercheurs brésiliens :
1. Notez votre niveau d’énergie le matin, de 1 (très bas) à 5 (très haut).
2. Faites de même pour votre niveau d’énergie le soir.
 
À présent, faites la soustraction : le premier chiffre moins le deuxième. Par exemple, si vous avez noté votre énergie matinale à 1 et votre énergie nocturne à 5, votre score total est de – 4.
RÉSULTATS :
Entre 4 et 2 : Lion
Entre 1 et – 1 : Ours
Entre – 2 et – 4 : Loup


La confusion se fait le plus souvent au niveau de l’insomnie. Tous les insomniaques sont-ils des Dauphins ? Pas nécessairement. Chacune des catégories majeures contient des individus au sommeil troublé, et partage certains traits de personnalité avec les Dauphins. Certains Lions extrêmes se réveillent à 3 h du matin, ne parviennent pas à se rendormir, et leur médecin leur a diagnostiqué une insomnie de fin de nuit ; les Lions, tout comme les Dauphins, sont consciencieux, déterminés et précautionneux. Les Loups extrêmes fixent le plafond jusqu’à 3 h du matin, ce que les médecins ont appelé une « insomnie de début de nuit » ; tout comme les Dauphins, les Loups sont introvertis, créatifs et angoissés. Enfin, certains Ours souffrent régulièrement de fatigue, ce qui les rend irritables. Il existe donc des points communs entre les catégories, mais aussi des différences nettement plus importantes.
Si vous pensez être un Dauphin, alors que vous avez entouré moins de 7 « Vrai » dans la première partie du Bio-Time Quiz, faites donc le mini-quiz suivant :
LION OU DAUPHIN ?
Répondez « Vrai » ou « Faux ».
 
1. Je n’ai pas très faim en me réveillant.
□ Vrai□ Faux
 
2. J’ai le sommeil léger et agité.
□ Vrai□ Faux
 
3. Les responsabilités ne m’intéressent pas.
□ Vrai□ Faux
 
Si vous avez répondu « Vrai » à deux reprises ou plus, vous êtes un Dauphin.


OURS OU DAUPHIN ?
Répondez « Vrai » ou « Faux ».
 
1. La nourriture ne m’intéresse pas outre mesure.
□ Vrai□ Faux
 
2. J’aimerais dormir plus de six heures par nuit.
□ Vrai□ Faux
 
3. Je n’aime pas le travail en équipe.
□ Vrai□ Faux
 
Si vous avez répondu « Vrai » à deux reprises ou plus, vous êtes un Dauphin.


LOUP OU DAUPHIN ?
Répondez « Vrai » ou « Faux ».
 
1. Je suis souvent le dernier invité à quitter une fête.
□ Vrai□ Faux
 
2. Spontané(e), je fais parfois de gros achats ou des réservations de vacances sur un coup de tête.
□ Vrai□ Faux
 
3. Je retarde mon réveil au moins deux fois tous les matins.
□ Vrai□ Faux
 
Si vous avez répondu « Faux » à deux reprises ou plus, vous êtes un Dauphin.


DAUPHIN
	• Quatre traits de caractère clés : prudent, introverti, névrotique, intelligent.
• Quatre comportements clés : évite les situations à risque, aspire à la perfection, a des tendances obsessives-compulsives, se focalise sur des détails.
• Rythme sommeil/éveil : les Dauphins se réveillent sou- vent fatigués, et cet état perdure jusque tard dans la soirée, au moment où ils trouvent enfin leur rythme. Pic de forme : tard le soir. Pic de productivité : par épisodes au fil de la journée. Sieste : ils aimeraient faire la sieste afin de rattraper leur déficit de sommeil, mais ont beaucoup de mal à s’endormir le soir dans ce cas.




LION
	• Quatre traits de personnalité clés : consciencieux, stable, pragmatique, optimiste.
• Quatre comportements clés : en fait trop, privilégie la santé et le sport, recherche des interactions positives, élabore des stratégies.
• Rythme sommeil/éveil : les Lions se réveillent frais et dispos à l’aube – voire avant l’aube –, commencent à ressentir la fatigue en fin d’après-midi et s’endorment facilement. Pic de forme : midi. Pic de productivité : le matin. Sieste : les Lions font très rarement la sieste. Ils préfèrent rester productifs.




OURS
	• Quatre traits de caractère clés : prudent, extraverti, sympathique, ouvert d’esprit.
• Quatre comportements clés : évite les conﬂits, aspire à une bonne santé, fait passer le bonheur avant tout, tire du réconfort de ce qui est familier.
• Rythme sommeil/éveil : les Ours se réveillent étourdis après s’être rendormis une ou deux fois, commencent à ressentir la fatigue en milieu ou fin de soirée et dorment profondément, quoique pas suffisamment longtemps à leur goût. Pic de forme : du milieu de matinée au début d’après-midi. Pic de productivité : fin de matinée. Sieste : les Ours rattrapent des heures de sommeil le week-end, sur le canapé.




LOUP
	• Quatre traits de caractère clés : impulsif, pessimiste, créatif, lunatique.
• Quatre comportements clés : prend des risques, privilégie le plaisir, recherche la nouveauté, réagit de manière très émotive.
• Rythme sommeil/éveil : les Loups ont du mal à se réveiller avant 9 h (ils y parviennent, mais cela ne les met pas de bonne humeur). Ils se traînent jusqu’à midi, mais ne ressentent pas la fatigue avant minuit au plus tôt. Pic de forme : 19 h. Pic de productivité : fin de matinée et fin de soirée. Sieste : la tentation est forte mais, si un Loup dort pendant la journée, il ne trouvera pas le sommeil de la nuit. Le jeu n’en vaut donc pas la chandelle.




Vous avez découvert votre chronotype ?
Plongez-vous dans la lecture de Quand ? et réalisez votre révolution chronobiologique.
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