


Come varia la tua energia durante il giorno

Studio condotto 

dalla Cornell University 

nel 2011

https://news.cornell.edu/stories/2011/09/study-tweets-reveals-mood-patterns-worldwide


Il calcolo del cronotipo

https://thewep.org/documentations/mctq

Link al questionario completo / Munich Chronotype Questionnaire

Questionario semplificato / tratto dal libro WHEN di Daniel Pink


(link affiliato Amazon)


Pensa a un giorno in cui potresti seguire il tuo ritmo naturale. 

1. A che ora vai a letto? Es. 23


2. A che ora ti svegli? Es. 7


3. Calcola il punto intermedio tra l’orario di sonno e l’orario di sveglia. Es. 3

Volendo integrare, segnalo anche il libro “Il potere del quando” del Dott. Breuss (link affiliato Amazon)

https://thewep.org/documentations/mctq
https://amzn.to/3rpVAmA
https://amzn.to/2Pxs0hO


La distribuzione dei cronotipi
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