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¡Ponte a prueba! ¿Eres una alondra matutina o un búho nocturno?
Puntúate en cada respuesta

Considerando sólo tu «ritmo 
deseado», ¿a qué hora te 
despertarías si pudieras 
planear tu día de manera 
enteramente libre?

Durante la primera media 
hora luego de despertarte 
por la mañana, ¿cuán can-
sada/o te sientes?

¿A qué hora de la noche te 
sientes cansado/a y necesi-
tas dormir?

¿A qué hora del día tienes el 
pico de «sentirte mejor»?

Se dice que existen perso-
nas «matutinas» y «vesper-
tinas». ¿A cuál de estos tipos 
te parece que perteneces?

Muy cansado/a...
Bastante cansado/a
Bastante despierto/a
Muy despierto/a

1
2
3
4 

Definitivamente matutino
Más matutino que vespertino 
Más vespertino que matutino 
Definitivamente vespertino 

6
4
2
0

Sobre la base de tu puntaje total se puede dividir a las 
personas en cinco grupos Definitivamente matutino 

Moderadamente matutino 
Neutral 
Moderadamente vespertino 
Definitivamente vespertino

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

4

5

3

2

1 

Resultados 

Adaptado del cuestionario reducido de matutinidad-vespertinidad (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W)

Puntaje
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Medianoche MedianocheMediodía
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Descargo de responsabilidad: Este libro no reem-
plaza el consejo o diagnóstico médico. Por favor 
contacta a tu médico de cabecera ante cualquier 
duda.

Más información
Si has encontrado a este libro interesante y deseas aprender más, aquí hay algunas fuentes 
interesantes

Las bases de la cronobiología, el estudio de los ritmos y relojes biológicos: 
https://www.youtube.com/watch?v=ASC4nxTZ80E

¿Eres búho o alondra?
https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-relojero/autoevaluacion/test-matutinidad-vesper-
tinidad/

Información sobre trastornos del sueño
https://medlineplus.gov/spanish/sleepdisorders.html

Sueño en adolescentes
https://www.adolescenciasema.org/adolescentes/si-eres-adolescente-este-es-tu-sitio-/
mi-cuerpo/el-sue%C3%B1o-en-la-adolescencia

https://www.sap.org.ar/docs/congresos_2019/Adolescencia/Martes/Gvirtzman_sue%C3%-
B1o.pdf

Definiciones sobre relojes y ritmos circadianos
https://www.nigms.nih.gov/education/fact-sheets/Pages/circadian-rhythms-spanish.aspx

De la cronobiología a la cronomedicina
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0026-17422016000200015

Por qué, cómo y cuándo dormimos
https://www.youtube.com/watch?v=m4mpbPiNgKw

La luz y el tiempo
https://www.youtube.com/watch?v=8BWao9jH4NQ&t=3s

Un documental sobre el tiempo y el cerebro
https://www.dailymotion.com/video/x9xcep

Consejos para dormir mejor
https://www.ted.com/talks/matt_walker_6_tips_for_better_sleep/transcript?language=es
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