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Resumo

As flutuacdes circadianas e do Cron6tipo constituem um importante objeto de analise para
0 entendimento do comportamento e que tem sido descurado pela investigacao cientifica nas areas
de Educacdo, da Psicologia e da Saude, especialmente na populagdo em idade escolar (4-11 anos).
A preferéncia por horarios especificos de dormir e de acordar, assim como a fase 6tima ou
decadente para a realizacdo de atividades diferenciadas determina a classificacao do tipo diurno.
Este estudo teve como propdsito analisar e identificar o tipo diurno em 173 criangas com idades
compreendidas entre 0s 4 e 11 anos, portuguesas e luxemburguesas, a frequentar horarios
diferentes em duas escolas no Luxemburgo. O Questionnaire du Chronotype chez les Enfants € a
adaptacao francesa do Children’s ChronoType Questionnaire (CCTQ) de Werner, LeBourgeois,
Geiger et al. (2009) e foi aplicado com o objetivo de avaliar a sua exequibilidade para a populacao
escolar multilingue do Luxemburgo, assim como para caraterizar o Ponto Médio de Sono, o tipo
diurno e o crondtipo da populacdo infantil. Apds o procedimento de adaptacdo linguistica, foi
solicitada a participacao de escolas luxemburguesas e dos pais das criangas que responderam ao
questionario de crondétipo. Por um lado, os resultados obtidos apontam para a boa consisténcia
interna da versao francesa do instrumento e apresentam evidéncia consistente com a literatura; por
outro lado, novos dados serdo discutidos relativamente ao impacto do tipo diurno, da

nacionalidade e dos comportamentos de sono e vigilia.

Palavras-chave: Crondtipo, tipo diurno, matutino/vespertino.



Abstract

Circadian and Chronotype fluctuations are an important object of analysis for the
understanding of behavior and have been neglected by scientific research in the areas of
Education, Psychology and Health, especially in the school age population (4-11 years). The
preference for specific sleeping and waking hours, as well as the optimal or decadent phase for
the performance of differentiated activities, determines the classification of the diurnal type. The
purpose of this study was to analyze and identify the diurnal type in 173 children aged between 4
and 11 years, both Portuguese and Luxembourg, attending different times at two schools in
Luxembourg. The Questionnaire of Chrono Type chez les Enfants is the French adaptation of the
Children's ChronoType Questionnaire (CCTQ) by Werner, LeBourgeois, Geiger et al. (2009) and
was applied with the objective of evaluating their feasibility for the multilingual school population
of Luxembourg, as well as to characterize the Middle Sleep Point, the daytime type and the
chronotype of the child population. Following the linguistic adaptation procedure, the
participation of Luxembourg schools and the parents of the children who answered the chronotype
questionnaire was requested. On the one hand, the results obtained point to the good internal
consistency of the French version of the instrument and present evidence consistent with the
literature; On the other hand, new data will be discussed regarding the impact of daytime type,

nationality, sleep and wakefulness.

Keywords: Chronotype, diurnal type, morningness / eveningness.



Résumé

Les fluctuations de préférence circadiennes et diurnes sont un objet important d’analyse
pour comprendre le comportement qui a été négligé par la recherche scientifique dans les
domaines de I'éducation, de la psychologie et de la santé, en particulier chez les enfants d'age
scolaire (4-11 ans). La préférence pour des moments précis de sommeil et de veille, ainsi que le
meilleur ou décadent moment pour effectuer différentes activités détermine la classification du
type diurne. Cette étude pretend analyser et identifier le type diurne de 173 enfants &gés de 4 a
11 ans, portugais et luxembourgeois, assister a des moments différents a deux écoles du
Luxembourg. Le questionnaire du Chronotype chez les Enfants est I'adaptation francaise du
Children’s ChronoType Questionnaire (CCTQ) Werner, Lebourgeois, Geiger et al. (2009) il a
été appliqué afin d'évaluer la faisabilité pour une population scolaire multilingue du
Luxembourg, ainsi que pour caractériser le Point médian du sommeil, le type diurne et le
chronotype de la population des enfants. Apres la procédure d'adaptation linguistique, nous
avons demandeé la participation des écoles au Luxembourg et de parents d'enfants qui ont
répondu au questionnaire chronotype. D'une part, les résultats indiquent une bonne cohérence
interne de la version francaise de l'instrument et présente des preuves conformes a la littérature;
d'autre part, de nouvelles données seront discutées en relation avec lI'impact du type diurne, de la

nationalité et les comportements de sommeil et d’éveil.

Mots-clés: Chronotype, types de jour, Matutinal / VVespertine.
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Introducéo

Todo o processo de ensino e aprendizagem baseia-se na cultura fortalecida por um grande

conjunto de conhecimentos, tanto locais como universais. Assim, todas as espécies aprendem
através de mecanismos semelhantes, no entanto cada ser é individual logo diferente e vai
responder também de forma diferente a cada estimulo percebido.
Segundo Marques, Golombek e Menna-Barreto (2003) é preciso que os professores e a escola
tenham presente a necessidade de, a partir de onde o aluno se encontra, moderar a leitura que
aquele tem, do que ja aprendeu e do mundo, e encaminha-lo na direcdo, observando certos
principios no sentido de otimizar o seu aproveitamento escolar. Para o fazer importa perceber
que a demanda ou esfor¢o orgénico e comportamental que um sujeito investe ou dedica a uma
determinada tarefa escolar é diferente e vai apresentar alteracGes em diferentes horas ao longo do
dia, agravando ainda mais quando ha privacao de sono e aumento de sonoléncia.

O homem convive desde dos seus primeiros tempos com ciclos da natureza incluindo com
0s seus proprios ciclos (Louzada & Menna-Barreto, 2004), adaptando-se a viver num ambiente
de 24 horas. Para isso desenvolveu um sistema interno, o ritmo circadiano. Quando néo existem
estimulos externos (zeitgeber), podendo assim uma circulacdo livre, este ritmo enddgeno tem
uma periodicidade ligeiramente superior a 24horas (Barion, 2011). E o ntcleo supraquiasmatico
(SCN) no hipotalamo, que gera os ritmos circadianos. Para além de controlar o ciclo de 24h de
sono-vigilia, 0 SCN mantém outros processos fisiolégicos em ritmicidade circadiana (Barion,
2011).

Toda a vida é determinada por ciclos, o ciclo dia e noite, os ciclos da fase lunar ou as
estacOes do ano. Assim todo o organismo vivo lida com processos ritmicos que ao longo da sua
evolucdo cada espécie foi sofrendo mudancas ciclicas. Os estados funcionais podem variar
periodicamente no tempo e que a maioria dos seres vivos obedece a ciclos, como a reproducédo
em determinadas épocas do ano, a gestacdo, os batimentos cardiacos. Estes ciclos podem ter
periodos de milissegundos, como no caso dos ritmos no disparo de um neurdnio ou Mesmo anos.
Pode-se estabelecer assim relagdes entre os ritmos fisiologicos, responsaveis por promoverem e
auxiliarem a adaptacdo do sistema ao meio ambiente e aos elementos geofisicos, ou seja os ciclos
claro / escuro (Menna-Barreto, 2003). Nesse conjunto de relagdes que se tornam determinadas
pela filogénese de cada espécie, encontramos o fator tempo. O tempo pode ser identificado como
0 periodo vivido ou como 0 que experimentamos entre um momento e outro. Nesse sentido,

podemos dizer que tempo é omnipresente pois influencia desde o nascimento até ao fim do



desenvolvimento. Desta forma o tempo explica 0 sono como um ritmo de espécie e encontramo-
lo implicado na maturidade bioldgica e na cognicéo, ou seja, na perce¢do, no desenvolvimento
da linguagem e no comportamento social. Tendo estes aspetos em conta, podemos dizer que o
tempo, ou melhor, os ciclos e ritmicidade, também se encontram manifestos na populacdo dentro
de uma sala de aula, por se poder verificar uma variedade de sujeitos com ritmos diferentes e
com exigéncias cognitivas similares (considerando o horario escolar e 0s programas
curriculares). O ser humano desenvolve-se por etapas e cada uma tem um determinado padréo e
um periodo cronoldgico especifico. Portanto, o tempo tem o objetivo de intervir no delineamento
das particularidades em cada uma das fases (Mendes, 1999; Menna-Barreto, 2003).

Alguns autores como (Salthouse, Pink, & Tucker-Drob, 2008) sugerem que com a idade
manifesta-se alteracdes ao nivel da performance cognitiva. Segundo estes mesmos autores ha trés
mecanismos gerais que dao informacdo dessas alteracfes cognitivas, alteracdes que surgem com
a idade. Os mecanismos séo a velocidade de processamento, a memoria de trabalho e a inibic&o.

As criancgas ainda em plena maturacao cerebral apresentam performances cognitivas mais
baixas em alguns processos, como no caso da inibi¢do. Por outro lado, as criancas sdo favorecidas
pelo seu periodo de plasticidade cerebral periodo critico, (Lenneberg, 1967) para tarefas de
desenvolvimento de linguagem sobretudo na questao da imitacdo e producéo fonéticas. De forma
genérica, os adolescentes estdo no seu pico de performance, enquanto a populacdo idosa, na
sequéncia de declinio cerebral, estdo em pé de igualdade com as criangas, com uma performance
cognitiva menos otimizada (Wickersham, 2006; Yoo, May, & Hasher, 2000; Hasher, Lusting, &
Zacks, 2007). Contudo ha outros autores que revelam flutuacdo dessas performances cognitivas
em funcdo do momento do dia, afirmando que de facto os individuos apresentariam capacidades
cognitivas otimais nos seus momentos de preferéncia do dia. Isto esta relacionado com o tipo
diurno ou cron6tipo (Yoo, May & Hasher (2000); Schmidt, Collette, Cajochen, & Peigneux,
(2007).

O tipo diurno encontra-se nos nossos genes (Foster & Kreitzman, 2007; Finimundi, Rico,
& Souza 2013). De acordo com a forma como reagimos biologicamente a organizacéo do tempo,
ndo o podemos separar da saude, seja a nivel bioldgico, seja a nivel psicoldgico, portanto
encontramos 0 tempo no desenvolvimento e na maturidade das funcdes organicas, na sua
expressao interna e externa. Ter a nocéo destes aspetos presentes nas ocorréncias vividas durante
as 24h do dia, é imprescindivel para poder analisar cada sujeito. Desta forma, é necessario
embutir este conhecimento que a cronobiologia nos fornece, como ferramenta de auxilio na

abordagem psicodindmica da pessoa (Kaplan, Sadock & Grebb, 2003; Finimundi et al 2013).



Cada ser humano tem um reldgio bioldgico que regula e organiza as atividades segundo
um ciclo de 24 horas. Neste ciclo encontram-se os ciclos de sono, alimentacdo e de humor,
portanto quando sentimos fome devemos comer e quando sentimos sono devemos dormir,
encontramos também os horarios de atividades, com imposi¢édo de horarios, como o trabalho ou
a escola, que afetam de forma distinta cada individuo. Dessa forma cada ser humano manifesta
diferencgas interindividuais nos seus ritmos biologicos. Se para algumas pessoas 0s ritmos
exigidos diariamente coincidem com as suas preferéncias, para outras € um grande esforco, em
outros casos a adaptacdo pode até se tornar impossivel. Cada ritmo circadiano apresenta um
perfil, que é moldado geneticamente, sendo que ha alguns genes responsaveis pelos diferentes
ritmos de sono-vigilia, portanto ha pessoas que dormem mais e outras que dormem menos, umas
que gostam de ir dormir mais tarde ao passo que outras mais cedo, diferenciando as preferéncias
dos horarios de dormir e de acordar (Almeida, 2013; Randler, 2009; Menna-Barreto, 2003). A
expressdo ritmicidade circadiana difere entre os individuos sendo uma carateristica de
personalidade que mostra correlagGes bioldgicas interdependentes e que parece correlacionar-se
com os varios tipos de desempenho. Diferencas individuais nos ritmos circadianos, comummente
chamadas de matutinidade e vespertinidade, indicam preferéncias associadas com atividades de
manha ou de noite. S&o portanto classificadas com o conceito de tipologia circadiana (CT), que
consiste em trés tipos cronograficos, ou Cron6tipo: matutino, intermédio ou vespertino (Adan,
Archer, Hidalgo, Di Mila, Natale, & Randler, 2012). O termo cronétipo refere-se a preferéncia
individual na hora do dia, sendo que os individuos matutinos preferem deitar e levantar cedo,
atingindo o pico antes do meio-dia, 0s vespertinos por sua vez, preferem deitar e acordar mais
tarde, tendo melhor capacidade de desempenho ao final do dia (Hines, Feng, Emmett, Everett,
Loro, Briggs & Lazar, 2013; Morales, 2014; Adan et al, 2012). Uma vez que o cron6tipo difere
nos padrdes de sono-vigilia, assim como no desempenho (referindo-nos aqui a0 humano) em
diferentes momentos do dia, implicacfes praticas desses achados foram aplicadas a diversas
areas, na concecao de horas de trabalho, desempenho atlético, desempenho académico e, em
geral, na satde e bem-estar psicologico (Drust, Waterhouse, Atkinson, Edwards & Reilly, 2005;
Randler 2009; Willis, 2005).

A deficiente ou falta de qualidade assim como a quantidade insuficiente do sono tem
um efeito negativo, manifestando-se nas capacidades cognitivas, prejudicando o rendimento e o
desempenho escolar. (Drake, Nickel, Burduvali, 2003; Lack & Wright, 2007; Bryant, 2013).

Também afeta a atencdo sustentada (Fallone, Owens & Deane, 2002; Sadeh, Gruber & Raviv,



2003), a inibicao da resposta, a velocidade de prossessamento e a memdria de curto prazo e de
trabalho (Beebe, DiFrancesco, Tlustos, McNally., & Holland., 2009).



Parte | — Enquadramento tedrico



1. Ritmos bioldgicos e Ritmo circadiano

Os ritmos sdo um fendmeno universal que permite aos individuos que se expressem em
personalidade de forma diferente. H4 varias décadas que sdo reconhecidos diversos ritmos
bioldgicos e o0s seus impactos tanto na qualidade, como na quantidade de atividade (Gomes,
2005). Um ritmo pode ser descrito como um acontecimento de ocorréncias bem definidas e que
se repetem na mesma ordem e de forma continua ou por ciclos que se repetem numa sequéncia e
com intervalos continuos (Silva, Moura, Carvalhais, Ferreira, Monteiro, & Figueiredo 2006;
Gomes, 2006; Merrow & Brunner, 2011).

Segundo o autor Reinberg (1999) estes ciclos podem apresentar uma variacdo periddica
no tempo, ou segundo Adan e Natale (2002) podem ter uma disposi¢do simétrica repetindo-se de
forma periddica na qual se encontram tempos fortes e fracos. Os ciclos repartem-se a volta de
uma linha média durante a qual se vao uniformizando e organizando entre si criando uma ligacao
notével, contudo, bastante complexa, sendo que ainda totalmente desconhecida.

Na medida em que a cronobiologia privilegia o tempo, é mais uma contribuicao para todos
aqueles que concedem um valor essencial a dindmica dos processos e indagam nessa dindmica a
compreensdo da pessoa como um todo (Almondes & Aradjo, 2003). A cronobiologia é o estudo
do tempo nos seres vivos: crono que significa tempo e biologia que é o estudo da vida, e tem,
como ja referido, como objetivo o estudo das propriedades temporais dos organismos
compreendendo todos 0s seus niveis de organizacdo e sua relacdo temporal com o meio
(Finimundi et al, 2013). A cronobiologia inclui o estudo dos ritmos bioldgicos, segundo Gaspar
e Moreno (1998) estas ocorréncias bioldgicas vacilam e flutuam variando em funcéo do tempo,
repetindo-se de forma regular. Muitos ritmos bioldgicos sdo relacionados com os ciclos
geofisicos, como por exemplo o caso das marés ou ainda o ciclo claro-escuro ou dia-noite, ciclos
que determinam qual o momento da fase de atividade (Almondes & Araljo, 2006; Potts,
Cheeseman & Warman, 2011).

Em suma, a cronobiologia tem como base o estudo da organizacdo dos seres vivos no
tempo, assim como 0s mecanismos que a controlam incluindo as alteragdes possiveis que a
perturbam (Finimundi, et al. 2013). No seu estudo pode incluir-se também a investigacédo
relativamente aos momentos nos quais € esperado estarmos mais ativos ou em repouso, quando
devemos comer, ou em que momento do dia é melhor a aprendizagem, ou seja, quando estamos
no pico da nossa performance (Clarisse, Le Floc’h, Kindelberger, & Feunteun, P. et al., 2010;
Carvalho, Prado, Silva, Almeida, Silva, Lora & Prado 2005; Marques & Menna-Barreto,2003).



Segundo os autores Marques e Menna-Barreto (2003), a organizacdo temporal é
manifestada de duas maneiras: através dos a) ritmos biolégicos que se manifestam de forma
ciclica com periodos mais ou menos estaveis relativamente a um fenémeno bioldgico. Sao ritmos
influenciados pela luz do dia, portanto tanto as estacdes do ano, como a noite e dia tem grande
impacto nestes ritmos; e através dos b) estimulos ambientais, ou seja, 0 nosso desenvolvimento
é o resultado de nossa interagcdo com o meio. Sendo que a aprendizagem € um processo no qual
todos os estimulos e respostas sdo equivalentes, cada pessoa responde de forma individual e
diferente a cada estimulo recebido, ndo dependendo apenas do contetdo.

Segundo Piaget (1976), um organismo ndo vive sem 0 meio uma vez que este esta

integrado num sistema organizado, a fenomenologia bioldgica. Seguindo esta perspetiva, as
escolas deviam ampliar as suas dimensdes e incluir acbes que facilitassem o desenvolvimento e
a valorizacdo de todas as competéncias das criancas, para além das linguisticas e logico-
matematicas, incluir competéncias corporais, espaciais, inter e intrapessoais. Para o autor Barin
(2011) o tempo é fundamental para a aprendizagem, cada um tem o seu tempo bioldgico, tem a
sua historia e o0 tempo que passa na escola. Importante destacar que a crianca pode sofrer
variacdes comportamentais ao longo do dia, assim como varia¢es no seu rendimento cognitivo,
sendo que este ndo permanece 0 mesmo ao longo do dia. Sabe-se 0 que ensinar, sabe-se como
ensinar, mas é preciso saber quando ensinar.
Os ritmos bioldgicos, como se apresentou, sdo dependentes de fatores tanto endégenos como
exogenos. Sao estes fatores que se sincronizam entre si e conseguem manter um equilibrio
homeostatico. Porém, considerando a esfera de todos os ritmos também podemos encontrar
alguns ritmos que sdo sincronizados pelos chamados reldgios bioldgicos, contudo estes sdo
sempre influenciados pelos chamados zeitgebers, ou sincronizadores, por Gltimo estes sdo fatores
exogenos. Como fatores exdgenos podemos encontrar rotinas profissionais ou escolares, habitos
de vida, ciclo de atividade-repouso (Griefahn, Kiinemund, Golka, Their, & Degen., 2003; Silva,
Pereira, Matos, Silvério, Parente, Domingos, Ferreira, et al., 1996).

Para poder estudar um ritmo biolégico e melhor compreender os aspetos cronobioldgicos
do comportamento humano, é preciso ter a no¢cdo de algumas dimensdes que caraterizam 0s
ritmos. E importante determinar alguns dos seguintes parametros importantes baseados nos
autores Silva et al. (2006). Os parametros que determinam ou caraterizam o ciclo de um ritmo
biolégico sao:

- O valor minimo do ciclo, nomeado por nadir (N)

- O valor maximo do ciclo com o nome de zénite (2)



Ainda outros momentos como a hora do dia, o dia da semana, 0 més do ano, entre outros, séo
momentos nos quais ocorrem os valores minimos e os valores maximos:

- Batifase (B), que é o momento no qual ocorre o nadir

- Acrofase (A), momento no qual ocorre o zénite
Nos pardmetros importantes encontramos também:

- O periodo (T), a duragdo de um ciclo completo

- A frequéncia (f), o numero de ciclos por unidade de tempo
Na cronobiologia a unidade de tempo é um dia de 24 horas incluindo os parametros:

- O nivel médio (M) ou também mesor, que representa o valor a volta do qual a funcdo
bioldgica flutua (mesor: middle estimated sttistic of rhythm).

- Amplitude (A) € o valor da diferenca entre o valor maximo, ou seja, o zénite e o nivel
médio, 0 M.

- Banda de Oscilagdo refere-se a diferenca encontrada entre o nadir que € o valor méaximo
e 0 zénite que corresponde ao valor minimo.

- Fase (F), é a relacdo existente entre um valor de um determinado tempo (t) e de uma
funcao relativamente ao ciclo a que se refere. Fase € portanto a forma da curva, seja no seu todo
ou em parte.

Todos estes parametros mencionados dao valores através dos quais € possivel tracar mapas de
fases para cada um dos ritmos e caracterizad- los em forma de curva (Silva, et al., 2006;
Cavalcante, Magalhdes & Pontes, 2007; Silva et al., 2006).

Segundo Silva et al. (2006), na visdo da cronobiologia, existem nos seres humanos trés tipos de
ritmos:

- Os ritmos ultradianos (T < 20h), estes ocorrem com um periodo maior que as 24h do
dia. Sdo os ritmos responsaveis pelo ciclo menstrual na mulher e pelas doencas chamadas de
SAD, que sdo doencas afetivas onde se inclui a Depressdo Major sazonal.

- Os ritmos infradianos (T >28h), a sua ocorréncia ja tem um periodo menor que as 24h
do dia. Estes ritmos regulam, entre outros, 0s picos de atencao.

- Os ritmos circadianos (20h < T < 28h), estes tem um periodo de ocorréncia semelhante
as 24h do dia. Estes sdo os responsaveis pela tendéncia em ser mais matutino ou vespertino, por
serem eles os responsaveis pela regulacdo do sono-vigilia e a temperatura corporal (Silva et al.,
2006; Cavalcante et al., 2007; Levi & Schibler, 2007; Evans, 2010).

Todas as varia¢Ges presentes na temperatura corporal, na frequéncia cardiaca, na presséo

sanguinea e nas repostas celulares a estimulos hormonais e aos neurotransmissores, apresentam



ritmicidade circadiana, resultado proveniente das acdes dos fatores enddgenos (o0 chamado
relégio bioldgico) e fatores exdgenos (relacionado com o meio ambiente, (Marques, Golombek
& Moreno, 2003). A interacdo do reldgio interno ou bioldgico e os ciclos naturais sdo conhecidos
como sincronizadores, ou seja, temporizador ou fornecedor do tempo. E é este agente
sincronizador que promove a sincronizacdo com o ciclo ambiental. Nem todos os ciclos
ambientais tem a capacidade de sincronizar os ritmos bioldgicos (Menna-Barreto, 2003) e
acontece muitas vezes haver mais do que um ciclo ambiental a atuar ao mesmo tempo, como
acontece a pessoa ser sincronizada pelo ciclo dia/noite e pelo ciclo do horario de trabalho ao
mesmo tempo. Apesar dos ritmos bioldgicos estarem vinculados aos ciclos ambientais, como no
caso dos ritmos circadianos - dia/noite-, 0s ritmos circanuais ou sazonais - estacfes do ano -,
existem alguns ritmos - como no caso dos batimentos cardiacos (1 seg), a producdo de hormonas
(2,5 h), a respiracdo (4 seg), o ciclo menstrual (28 dias) - que ndo fazem parte dos ritmos com
vinculagéo aos ciclos ambientais. Portanto, resumindo, temos dois tipos de ritmos, os ritmos com
vinculacéo ao ambiente e os ritmos sem vinculagdo demonstravel com ciclos ambientais.

Os ritmos bioldgicos tem como caracteristicas de base, segundo Marques e Menna-
Barreto (2003), serem controlados por fatores enddgenos, terem a capacidade de serem
sincronizados por ciclos ambientais, apresentarem compensacao as variagcGes de temperatura
ambiental e, por fim, conseguirem fomentar a adaptacéo do ser vivo ao meio ambiente. Como ja
referido, podemos encontrar essencialmente trés tipos de ritmos, estes sdo classificados pela sua
frequéncia. Sdo eles os ritmos ultradianos, que se repetem num periodo ou frequéncia inferior a
24h, mais concretamente menos de 20h, os ritmos infradianos que se repetem numa frequéncia
superior a 24h e, por fim, temos 0s ritmos circadianos que sao ritmos que se repetem num periodo
entre a 20 e 28h, sendo que se aproxima das 24h.

A neurociéncia tem vindo a desenvolver importantes métodos para estudar ritmos e
relégios bioldgicos. Podemos encontrar hoje em dia desde de programas de computador bastante
sofisticados a analises de estatistica, para conseguirem descobrir os elementos ritmicos das nossas
atividades, quer sejam elas organicas ou comportamentais. A cronobiologia descobre cada vez
mais como, quando ou porque 0s ciclos naturais modelam quer o nosso cérebro, quer as
hormonas. O sistema nervoso para além de ser responsavel pela coordenacgédo dos processos de
adaptacdo dos organismos ao espaco no qual vivem, também tém a responsabilidade de organizar
essa mesma adaptagdo no tempo. Para tal existem estruturas que tém vindo a ser identificadas na
forma de aglomeragdes de neurdnios capazes de produzir ritmos. (Marques & Menna-Barreto,
2003; Cavalcante et al. 2007).



Para que haja uma coeréncia nas relacdes de fase, é fundamental que os Vérios reldgios
bioldgicos estejam bem articulados, ou seja, 0s ritmos provocados precisam estar em fase para
que resulte numa harmonia ou equilibrio biotemporal. Para esta harmonia ser possivel é
necessario haver um “maestro”, ou seja, um sincronizador que dirija. Este maestro ¢ o nacleo
supraquiasméatico (NSQ), uma estrutura do hipotdlamo que compde o relégio bioldgico
responsavel pela coordenacéo dos ritmos circadianos, ao qual se d& o nome de master clock e é
este o responsavel pela congruéncia e euritmia temporal do organismo. E um sincronizador que
se ajusta e sincroniza através de fotoperiodo, feito pela retina através de recetores de fotdes,
portanto sensivel ao ciclo luz-escuro. Apos ter recebido a luz, o nucleo supraquiasmatico,
encaminha para a hipéfise e a glandula pineal impulsos ritmicos sendo esta Gltima responsavel
pela producdo de melatonina. Mesmo sendo o NSQ um oscilador com relativa autonomia, capaz
de produzir ritmicidade circadiana na auséncia de informacdo ambiental, ndo deixa de responder
a estimulos ambientais sejam eles naturais ou sociais sensiveis ao organismo, os chamados de
Zeitgebers, ou seja, sincronizadores externos (Silva et al., 2007; Evans, 2010).

A palavra Zeitgebers quer dizer, zeit = tempo e geber = dar. Segundo Azevedo, Evans,
Carmichael, Namikoshi (1994) pode-se referir alguns Zeitgebers no Homem e classifica-los,
dependendo da tipologia, por grupos. Alguns desses grupos sdo, por exemplo, o grupo dos
Zeitgebers geofisicos, aqui encontramos as tempestades, a temperatura ambiental, os ruidos
ambientais e o ciclo luz-escuro. No grupo dos Zeitgebers psicolégicos podemos incluir o
comportamento alimentar, o ciclo de atividade-repouso, o uso de modificadores como o tabaco,
o café, o chocolate ou os psicofarmacos. Outro grupo sdo os Zeitgebers sociais, neste grupo
encontramos as rotinas sociais, laborais, escolares e domésticas, 0s contatos sociais, e 0s cuidados
materno-infantis (Evans, 2010).

Os ritmos no nosso organismo variam no tempo de forma ciclica e neste processo vao
mantendo as suas relaces sincronizadas entre si, as quais se da o nome de relagfes de fase.
Portanto quando as suas fases estdo sincronizadas pode-se dizer que determinado ritmo esta em
fase com outro, ou que estdo desfasados, quando existe uma diferenca temporal entre 0s ritmos
(Hofstra & de Weerd, 2008) Exemplificando, segundo Silva, Rodrigues, Klein e Macedo (2000),
quando a fase de um ritmo (A) ocorre mais cedo que a fase de um outro ritmo (B) diz-se que 0
ritmo (A) estd em avanco de fase e que o ritmo (B) esta em atraso de fase. Mas também pode
acontecer que as fases de dois ritmos ocorram de forma simétrica, que é quando a batifase do

ritmo (A) corresponde a acrofse do ritmo (B), ou seja, quando 0 momento no qual ocorre o valor
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minimo do ritmo (A) corresponde ao momento que ocorre o valor maximo do ritmo (B), neste
caso diz-se que estdo em contrafase ou antifase.

O fotoperiodo nédo € apenas o Zeitgeber principal como o mais poderoso do Homem, razao
pela qual quando alterado pode causar maior prejuizo a saude. As obrigacGes impostas pela
sociedade submetem o ser humano a condi¢6es ambientais adversas, muitas vezes afastadas da
realidade natural, o que se pode traduzir em dessincronizagdes dos ritmos que por sua vez pode
ter consequéncias na saude ou bem-estar. Quando ha uma alteragéo no ritmo circadiano principal,
0 do sono-vigilia, por um Zeitstorer (zeit = tempo e storer = perturbacédo, € nome que se da
quando um fator altera ou perturba um oscilador, seja diretamente seja indiretamente por um
Zeitgeber a consequéncia dessa alteracdo € a dessincronizacao interna, ou seja, tendo cada um
dos varios ritmos circadianos a sua velocidade tanto de sincronizacdo como de dessincronizagéo
pelos osciladores, perdem a sua relagédo de fase.

Circadiano, do Latin Circadies - Circa = cerca, proximo, dies = dias, o que significa ‘por
volta de um dia (24h)’. O ritmo circadiano apresenta varias caracteristicas como fase, periodo,
amplitude, entre outras. Como o proprio nome indica, o ritmo desempenha suas funcdes em ciclos
de 24 horas (Djik & Von Schantz, 2005; Fuchs & Burgdorf, 2008). A contribuicdo mais
importante que a Cronobiologia nos pode trazer relativamente ao tempo é a no¢do da variagdo
presente nas fungdes bioldgicas ao longo das 24 horas do dia - o ritmo circadiano. Um conceito
pertinente uma vez que descreve como ocorre a varia¢do do desempenho cognitivo ao longo das
24 horas para os autores (Mas, Alabadi, Yanovsky, Oyama, & Kay, 2003) qualquer individuo,
assim como a propensédo de responder de forma diferente a essa mesma situacdo, consoante o
momento do dia em que ela acontece (Mas et al. 2003). A fase circadiana tem a responsabilidade
da organizacdo temporal de todo o processo de regulacdo no nosso organismo (Lavandovsky,
Sasso, & Hidalgo, 2013: Gelbmann, Kuhn-Natriashvili, Pazhedath, Ardeljan, Wéber, Wober-
Bingdl, 2012, Roenneberg, 2012). Esta fase mostra grandes diferengas interindividuais na
organizacao do seu comportamento ao longo das 24 horas do dia, sendo que é mais evidente em
termos do tempo preferido de sono e vigilia (Adan & Natale, 2002).

Como ja vimos anteriormente, 0s seres estdo relacionados com um ciclo ambiental, ciclo
este que é produzido pelo relégio biologico que, segundo Almondes (2006), encontramos na
estrutura neuronal do cérebro, que por sua vez produz oscila¢Ges regulares que vao colaborar e
auxiliar na temporizagdo. Também ja referido, o ritmo circadiano é governado pelo hipotalamo,
fundamental quer para a satide, quer para a adaptacdo do homem ao seu meio. E este relogio que

modula o comportamento na vigilia, criando ritmicidade em quase todas as variaveis neuro-
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comportamentais, que consoante a hora do dia apresentam picos maximos e minimos no seu
desempenho cognitivo, principalmente na atengdo e na concentragdo. Assim sendo, 0
desempenho escolar ndo € o mesmo em todas as criangas, nem o mesmo nas diferentes horas do
dia, principalmente quando héa privacdo do sono o que traduz numa queda em todo o desempenho
(Almondes, 2006; Carskadon, 2002).

Segundo Vvérios autores, podemos encontrar pessoas que apresentam acrofases dos seus
ritmos mais avancados relativamente a média da populagdo, estas acordam mais cedo e
encontram-se no seu melhor pela manha - os matutinos. Por outro lado, outras pessoas com
acrofases mais atrasadas séo pessoas que gostam de se deitar mais tarde assim como acordar mais
tarde também, sendo que também € mais tarde que atingem seu pico de bem-estar e eficiéncia.
Sua eficiéncia estd mais elevada ao fim do dia ou mesmo em periodo de madrugada - 0s
vespertinos. E é esta dimensdo de Matutino/Vespertino (“cotovia/mocho”) que traduz o tipo
diurno (Cavalcante, Magalh&es, & Pontes, 2007; Silva, 2000).

Segundo o autor Carskadon (2002) o processo do sono é controlado pelo cérebro, que
funciona com dois sistemas, um € o relégio biologico e o0 outro € o sistema recuperador que no
periodo da noite repde as energias. Foi verificado em alguns estudos referentes ao desporto que
0s sujeitos respondiam melhor ao treino em determinados horarios, o que pode estar relacionado
com a temperatura corporal do atleta, sendo que a temperatura atinge o seu pico méaximo as 18h
no caso dos vespertinos. O aumento espontaneo das hormonas adenocorticotropina e cortisol,
libertadas em grandes quantidades no sangue num periodo especifico do dia, sdo as responsaveis
pelo despertar todos dias ao amanhecer, preparando o organismo para acordar (Herculano-
Houzel, 2002; Almondes, 2006). Em contrapartida e com efeito oposto, temos outra hormona
que atua no sentido de adormecer, a melatonina. A producdo desta pode variar ao longo da vida,
verifica-se uma producdo maxima nos primeiros anos de vida e vai diminuindo na fase da
puberdade ficando cada vez mais reduzida e tornando-se minima no avancar da idade adulta ou
mesmo residual no idoso. Uma possivel explicacdo para os bebés terem mais necessidade de
dormir mais do que os adultos. Esta hormona tem um papel importante nas alteraces fisioldgicas
associadas ao ciclo da vida, ou seja, no crescimento, no amadurecimento e por fim no
envelhecimento (Menna-Barreto, 2003; Barbieri, Souza & Wofchuk, 2007; Barbieri, 2008). Esta
variacdo na producédo da hormona afeta muitos os adolescentes, que ndo apenas sofrem alteracdes
hormonais, mas sobretudo padecem com um atraso no seu ritmo biol6gico, 0 que os leva a

manifestar mais sono de manha. Os pais e 0s professores ao desconhecerem esta variavel leva-0s
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a confundir o comportamento de sonoléncia com uma possivel indisposi¢cdo ou desinteresse
academico (Carskadon, 2002; Louzada & Barreto, 2004; Barbieri, 2008).

Os ritmos circadianos podem correr de forma livre, mesmo quando as pessoas tem
conhecimento da hora do dia, ndo dependem simplesmente da flutuacdo das reaces quimicas
internas do organismo, nesse sentido também resulta da interacdo entre os mecanismos internos
e os sincronizadores externos (Marques e Menna-Barreto, 2003). Os ritmos circadianos séo
enddgenos e conduzem a flutuacdes nas variaveis bioldgicas, fisioldgicas e comportamentais com
uma duracdo de 24 horas (Merrow&Brunner, 2011). Portanto, todas as variaveis fisioldgicas
presentes no ser humano, incluindo as variaveis psicologicas, desenvolvem-se de forma ciclica,
alternando as fases de maxima e minima atividade (Garcia, Rosen & Mahowald, 2001; Potts,
Cheeseman & Warman, 2011), regulado pelo reldgio biolégico o papel de controlar e moderar as
infinitas variacGes fisioldgicas e comportamentais. Sua funcdo ndo é apenas responder a
estimulos, como também permite antecipar ou prever estimulos exteriores, portanto um papel
fundamental na adaptacao das condi¢des temporais da nossa existéncia (Adan, 2002; Merrow &
Brunner, 2011; Roenneberg, Kuehnle, Juda et al., 2007). Estes ritmos podem ser sincronizados
por sinais féticos, por exemplo, no caso do ciclo claro-escuro (dia-noite), especialmente no que
diz respeito a alteracéo dia-noite, mudancas sazonais ao longo do dia, também conhecidas como
fotoperiodo, ou por sinais ndo foticos, como o caso de atividade fisica, temperatura, som,
alimentacdo (Roenneberg et al. 2007; Lowrey & Takahashi, 2000; Bena et al 2009). O ritmo
circadiano humano é regido pelo hipotalamo, sendo fundamental para a salde e adaptacéo do
humano ao seu meio (Marques & Menna-Barreto, 2003). Para que tudo esteja bem e faga sentido
para o cérebro é importante que absorva os fatores, como por exemplo, sons, palavras,
movimentos, expressdes, emocdes, atitudes, interacdes, etc. Portanto os ritmos circadianos
oferecem a capacidade antecipatdria que vai permitir organizar as atividades e 0s recursos antes
mesmo que estes sejam necessarias. Podemos verificar este fendmeno nas ultimas etapas do sono
por exemplo quando h& uma libertacdo de cortisol e aumento da temperatura corporal, ou seja,
ao amanhecer a glandula adrenal produz maior quantidade de cortisol que vai preparar o0 corpo
para acordar (atividade) e quando comeca a anoitecer a glandula pineal entra em acédo, produz
por sua vez melatonina que vai alertar que esta a escurecer (Louzada & Menna-Barreto, 2004).

Os ritmos circadianos parecem ter grande influéncia na evolugdo do Homem, tém sido
responsaveis na sua adaptacao as variacdes circadianas da Natureza. Como veremos mais tarde,
0s ritmos circadianos sdo dos ritmos mais estudados no Homem. O ser humano tem, mesmo em

situagdes irregulares, dependendo da sua variabilidade individual, preservar seus ritmos de certa

13



forma estaveis. Para exemplificar, ao passar a noite inteira acordado, chega de manha muito cedo
e bastante cansado, porém é relativamente facil se manter acordado o resto da manhd. Esta
verificacdo conduziu os investigadores a crer que é o proprio organismo a produzir muitos dos
ritmos bioldgicos de forma espontanea, através dos reldgios bioldgicos, que depois os identifica
como ritmos enddgenos. (Moniz, 2007; Alam et al, 2008). Seguindo esta ldgica, pode concluir-
se que o ser humano possui um reldgio bioldgico e este atua no funcionamento do seu corpo de
forma a ajustar os ritmos quando estes se encontram desajustados devido a ocorréncia de eventos
externos como acontece com os trabalhadores por turnos. Segundo Alam et al. (2008) foi
verificada a existéncia do reldgio bioldgico em vérios estudos experimentais nos quais 0s
individuos se encontravam durante um longo periodo, em situacdo de isolamento temporal. Os
sujeitos que passaram pela experiéncia de isolamento temporal, colocados em caves ou bunkers
em condic¢des nas quais apenas as variaveis ambientais eram mantidas e assegurando que ndo
tinham acesso a informagdo sobre a hora do dia, mostraram que conseguem viver a sua vida sem
a existéncia de pistas externas, sem luz solar, sem reldgios, sem ruidos ambientais. Nestas
experiéncias também se verificou que nos primeiros tempos 0s sujeitos comegavam as suas
atividades cada vez mais cedo e, a cada dia, os intervalos das suas atividades diarias eram cada
vez maiores, até que chegaram a um “dia” subjetivo de 25h e que a partir dele mantinham 0 seu
ciclo. O que estes estudos vieram demonstrar é que existe no ser humano um relégio biol6égico
intrinseco de 25 horas que se foi adaptando as condicdes e conjunturas das alternancias luz-escuro
do dia de 24 horas. Acabando por desenvolver, assim, oscilagdes com um periodo de 24 horas
(Moniz, 2007).

Segundo Marques e Aradjo (2001), mesmo que os ciclos fossem de 25 horas, estes se
ajustariam ao interagirem com o dia e a noite, ou seja, com a luz e com o escuro. Portanto se o
dia e a noite provocam tanto atraso, como avancos nos reldgios bioldgicos isso explica a
adaptacdo dos usos horérios em determinados dias. Os estudos tiveram inicio no contexto
botéanico, no entanto tem sido focado nos humanos desde 1800 (Djik & Von Schanz, 2005; Fuchs
& Burgdorf, 2008). A maioria dos estudos tem sido mais direcionados para problemas
fisiolégicos e psicoldgicos (Benedetti et al, 2003; Tafti et al, 2007; Toh et al. 2001). Os dados
que se conhecem resultam da analise de individuos que viajam e sofrem com o conflito na
adaptacéo do fuso horario, o “jet-lag ” (Waterhouse et al, 2007) e da observacéo dos trabalhadores
em regime de turnos (Djik & Von Schantz, 2005; Almondes, 2006; Finimundi et al, 2013;Juda
etal., 2015).
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1.1. Ritmos circadianos e crondtipo

Os ritmos circadianos, expressos no crondtipo, tém despertado interesse especialmente na
sua relacdo com os diversos aspetos da vida diaria (Preckel, Lipnevich, Schneider, & Roberts,
2011; Adan et al., 2012; Schmidt, Collette, Cajochen, & Peigneux, 2007; Adan et al., 2012).
Importa referir que estas preferéncias individuais ndo séo estaticas, e uma mesma pessoa pode ao
longo da sua vida pertencer a diferentes grupos. Sabe-se, por exemplo, que a adolescéncia é
caraterizada por uma maior tendéncia para a vespertinidade, sendo que 0 progresso para a idade
adulta potencia o efeito inverso, com os idosos a serem tipicamente matutinos. Também se
registam diferencas entre géneros, ja que a investigacdo aponta para uma maior tendéncia para a
vespertinidade nos homens, sendo a matutinidade mais tipica nas mulheres (Schmidt et al, 2007;
Adan et al., 2012).

Os ritmos circadianos podem ser identificados através de varios marcadores bioldgicos,
nos quais encontramos o ciclo de sono-vigilia, a temperatura corporal, ou a transferéncia ciclica
nos niveis de algumas hormonas como no caso do cortisol e da melatonina. Quando estes
marcadores bioldgicos e funcdes atingem o seu pico maximo, podem ajudar a determinar qual o
momento do dia em que o individuo se sente mais apto, porém nem sempre se regista esta
correspondéncia. Pode-se, por exemplo, verificar que os matutinos atingem o pico da sua
temperatura corporal, assim como o pico de presenca de cortisol no organismo entre 1h a 3h mais
cedo do que os vespertinos (Cavallera & Giudici, 2008).

O cron6tipo € usualmente avaliado através de escalas de auto-relato, sendo que muitos
dos questionarios usados atualmente para este efeito derivam do trabalho de Horne e Ostberg
(1977). O uso de diferentes paradigmas experimentais é um dos fatores que tem vindo a contribuir
para a diversidade que a investigacdo obtém através das suas andlises experimentais
relativamente ao cron6tipo e ao efeito de sincronia. Segundo os autores, existem 3 paradigmas:
a discronia forgada (FD, forced desynchrony), a rotina constante (CR, constant routine) e por fim
a investigacao em citas condi¢Ges normais dia-noite (Schmidt et al., 2007).

Carateristicamente os ritmos circadianos sincronizam com o ciclo de sono-vigilia
incluindo o ciclo dia-noite, e como ja referido, seguem um intervalo temporal de 24h
aproximadamente, 0 que equivale a um dia terrestre. O paradigma FD (sincronia forcada) segue
protocolos que tem como objetivo isolar o ritmo circadiano que carateriza cada pessoa de outros
padrdes ja mencionados de forma a obter uma melhor compreensdo sobre qual € realmente a

duracéo deste ritmo quando isolado de todas as outras referéncias que o influenciam e modelam.
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Para atingirem seu objetivo, colocam os individuos da sua amostra num ambiente controlado
durante varias semanas, durante este tempo os participantes ficam privados de referéncias
temporais como a luz do dia e sdo sujeitos a um ciclo de sono-vigilia distinto do que conhecem
como habitual.

No paradigma CR (rotinas constantes) o protocolo que se segue é semelhante, a diferenca
€ minimizar ou eliminar qualquer pista ambiental que possa dissimular a dura¢do do verdadeiro
ritmo da pessoa, sem separar o ritmo circadiano de outros, como por exemplo do ciclo dia-noite
ou ciclo sono-vigilia. Neste paradigma, a investigacao € feita mantendo os individuos acordados
durante mais de 24h, num ambiente rigorosamente controlado, mantendo sempre a mesma
postura: mantendo a luz e a temperatura constantes e a cada hora sao ingeridos alimentos. No
entanto, o facto de nestes dois paradigmas se exigir isolamento dos participantes por longos
periodos de tempo e sujeitos a condi¢es muito rigidas, sdo paradigmas muito artificiais para que
se suportar resultados generalizveis (Blatter & Cajochen, 2007). Para ultrapassar esta
artificialidade, sobra optar por um paradigma que se aproxime mais da realidade, no qual sdo
realizadas tarefas sem que haja a necessidade dos sujeitos serem isolados ou sem que 0s seus
habitos sejam manipulados. O que este paradigma pretende é que 0s sujeitos executem tarefas
mais do que uma vez ao dia e a vérias horas diferentes, com o objetivo de avaliar se a sua
performance diverge de acordo com o seu tipo diurno. Segundo Schmidt et al. (2007) e Adan et
al. (2012), este paradigma permite generalizar os resultados.

E o ritmo circadiano que nos sinaliza 0 momento do dia em que as flutuagdes ciclicas
estdo mais ou menos ativas, como por exemplo 0s niveis hormonais, a temperatura corporal, as
faculdades cognitivas e os padrdes alimentares, assim como os padrdes do sono, influenciando
assim diversos aspetos da vida de cada individuo. Uma vez que os ritmos circadianos sao ciclos
diarios, estes agem sobre o funcionamento cognitivo e fisico de um individuo (Weinert &
Waterhouse, 2007; Roenneberg, Kuehnle, Juda et al., 2007; Preckel, Lipnevich, Boehme et al.,
2013). A nivel da prontiddo fisica, estes ritmos influenciam os processos fisioldgicos, tais como
a temperatura corporal, batimento cardiaco, entre outros. A nivel de prontiddo cognitiva,
influenciam diversas performances cognitivas, tais como a capacidade de atengdo, a memoria,
funcOes executivas e a linguagem (Schmidt et al, 2007). Referindo os exemplos do autor, a
temperatura corporal tem um ciclo que se encontra no seu minimo as 5 h da madrugada e atinge
seu maximo por volta das 17-19h. Outro exemplo, a atengdo e a memoria de curto prazo sdo mais
eficientes por volta do meio-dia, por sua vez a memdria semantica ja encontra o seu pico de

eficacia a tarde (Moniz, 2007). Alguns dos dominios que podem ser afetados por estes ciclos
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didrios sdo o desempenho académico, exercicio fisico, habitos alimentares e adaptacdo para
mudar de trabalho. Estas variaveis refletem a diferenca nas preferéncias entre os individuos e
compde as diferencas na sua fase (Achari & Pati, 2007; Gaina et al, 2006; Preckel et al 2011;
Natale & Cicogna, 2002).

Podemos verificar nos trabalhadores por turnos, por exemplo nos hospitais, que se
organizam pelas necessidades econémicas, técnicas e sociais que visam assegurar a prestacao de
Sservigos, no entanto, ignoram e desconsideram os efeitos nefastos que resultam da troca das fases
de repouso e atividade. Estas trocas traduzem-se em perturbacGes no relégio biolégico como
dessincronizagdes tanto internas (que se manifesta através da quebra da relacdo das fases entre
0s ritmos enddgenos) como externas (que resulta na quebra da relacdo das fases entre o ritmo
enddgenos e os ritmos ambientais). Estas dessincronizacgdes incitam a problemas trazidos pelas
alteracdes provocadas nos mecanismos do sono, como a exposicdo a fatores stressores no local
de trabalho e 0 aumento de problemas de saude, desde de ansiedade, depressdo, esgotamento e
exaustdo, hipertensdo arterial, queda da vigilancia e alerta. Estes problemas podem ter
consequéncias graves como o ferimento ou mesmo a morte de pessoas (Almondes, 2006;
Finimundi et al, 2013; Djik & Von Schanz, 2005).

As doengas conhecidas como SAD (seasonal affective disorders) sdo doengas afetivas sazonais,
tem como carateristica um tipo de depressdo considerada como tendo disfuncdo priméaria dos
ritmos biologicos por se manifestar principalmente no inverno, quando as horas de claridade por
dia atingem uma quantidade muito baixa. Relativamente as escolas, ndo ambito da psicologia
educacional, quando se manifesta privacdo de sono, verifica-se um aumento de sonoléncia e
como consequéncia uma queda no desempenho escolar. Este comportamento gera uma
probabilidade maior de aumento do uso de tabaco, alcool, cafeina e ainda sintomas de ansiedade
(Almondes, 2006; Potts, cheeseman & Warman, 2011; Morales 2014).

Como foi referido, o rendimento e desempenho académico ¢ um dos dominios que pode ser
afetado pela preferéncia diurna, ou seja, pelo cron6tipo, e que os resultados escolares podem
determinar oportunidades académicas com consequéncias ao longo da vida (French et al 2014;
Baum et al, 2013). Portanto o sono, 0 momento de dormir e a sua duragéo, influencia o
desempenho escolar (Diekelmann and Born, 2010) segundo o modelo de dois processos: 0 sono
é regulado pela interacdo entre a homeostase e o reldgio circadiano. Pesquisas tanto na
cronobiologia, como no cronopsicologia fornecem descobertas importantes sobre a natureza
diferencial dos ritmos circadianos, mais particularmente, entre os varios cronotipos (Morales

2014). Para além dos fatores vistos existe ainda um conjunto de diferencas individuais que podem
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influenciar as respostas da pessoa nas alteragdes dos ritmos bioldgicos. Este conjunto é composto
pela personalidade, a idade, as amplitudes ritmicas e ainda o cronétipo. Este ultimo, abordado
mais detalhadamente a frente, é considerado como o padrdo individual de distribuicdo de
parametros circadiano no nictdbmero, ou seja, todo e qualquer periodo equivalente ao ciclo
dia/noite.

2. Tipo diurno, Cronotipo

O tipo diurno (matutinidade-vespertinidade) juntamente com o tipo circadiano formam os
cronotipos humanos (Mendes, 2008). O cron6tipo € uma construcdo que reflete as diferencas
individuais na preferéncia diurna, tipo diurno (Gellbmann et al., 2012; Roenneberg et al, 2012).
O conceito Matutino/Vespertino surge no trabalho de O’Shea (1900), no entanto, estudos mais
sistematicos sobre o fendémeno s6 comegaram trés décadas mais tarde quando Freeman (1934) e
Kleitman (1939) iniciaram experiéncias para tentarem correlacionar o fendmeno da temperatura
corporal com o tempo decorrente preferéncia ou de sono (Gomes, 2005; Lavandovsky et al. 2013;
Gelbmann et al, 2012; Roeneberg, 2012). O traco matutinidade-vespertinidade, também
conhecido como cron6tipo, é distribuido num continuum. Naturalmente que a discrepancia entre
o reldgio bioldgico e o reldgio social tem um impacto distinto nos processos fisioldgicos dos
individuos com cronotipo diferente. (Koscec, Radosevic-Vidacek & Bakotic, 2014).

Existem diferencas interindividuais relativamente a distribuico do sono. O horério do inicio do
sono noturno nao s6 é variavel, como depende das preferéncias dos sujeitos. Tal como
anteriormente exposto, as diferencas interindividuais na preferéncia do dia pode dividir a
populacdo em trés tipos, 0os matutinos, os intermédios e os vespertinos (Louzada & Barreto, 2004;
Nogueira et al., 2007). Esta variedade de padrfes de sono é acompanhada por diferencas no
momento do desempenho cognitivo (Esposito, 2006; Gelbmann et al, 2012, Roeneberg, 2012).
O conceito de crondtipo tem sido utilizado na literatura para se referir a posicao da fase
ou preferéncia da fase. Segundo os investigadores Blake e Corcoran (1991), a temperatura do
nucleo da maioria das pessoas com preferéncia matutina atingia o seu pico no inicio do dia em
contraste com as pessoas com preferéncia vespertina, servindo como apoio ao argumento de que
as diferencas individuais sdo responséveis pela diferenca presente, ao invés de algum fator
ambientalmente desconhecido. Em 1998, os autores Hur, Bouchard e Lykken, constataram que a

variancia genética era responsavel pela variabilidade na matutinidade/vespertinidade.
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Segundo os referidos autores, na maioria das vezes € uma consequéncia de diferentes
interpretacdes, uma vez que nao esté claro se as preferéncias de fase sdo uma manifestacdo direta
do relogio interno do individuo ou um resultado de sinais externos como a interacao social onde
se pode incluir o uso do despertador (Levandovski, Sasso, & Hidalgo, 2013; Hines, 2013).
Segundo Esposito (2006), a temperatura corporal dos vespertinos € menor do que nos vespertinos
quando despertam, sendo que a temperatura dos vespertinos vai aumentando e s6 no final da tarde
¢ que atinge 0 seu maximo, 0s matutinos chegam ao seu maximo horas antes. Quando a
temperatura corporal atinge o seu maximo, o ser humano apresenta ndo s6 um maior rendimento
na realizacdo das atividades, como também uma maior disposicdo para as realizar. Os matutinos
atingem a sua temperatura maxima por volta das 16h, momento no qual também a frequéncia
cardiaca se verifica mais elevada. Os vespertinos s6 atingem a temperatura corporal maxima duas
horas depois, por volta das 18h (Moraes, 2006). Sendo entdo a temperatura que define o cronétipo
que, por sua vez, constroi as diferencas individuais na sua preferéncia diurna (Lavandovsky et al.
2013).

Sendo uma carateristica individual que reflete 0 momento do dia em que o individuo se
encontra no seu melhor pode-se supor que ha horas do dia em que cada crianga se encontra mais
disposta a fazer as tarefas escolares. E com base nestas informagdes que a escola devera levar em
consideracdo estes elementos de forma a ampliar a visdo de aprendizagem de forma a valorizar
tanto as habilidades como as competéncias de acordo com o ritmo biolégico de cada crianga.
Assim como existe horarios para dormir e acordar, também ha horarios para aprender pois a hora
do dia tem comprovada influéncia. Portanto os ritmos circadianos presentes no cronétipo sdo
importantes na sua relacdo, assim como também influenciam os vérios aspetos da vida
quotidiana. (Preckel, Lipnevich, Schneider, & Roberts, 2011; Adan et al., 2012; Schmidt,
Collette, Cajochen, & Peigneux, 2007; Louzada & Barreto, 2007).

Louzada e Barreto (2007, 2004) afirmam que existem evidéncias de hereditariedade
relativamente as carateristicas dos ritmos bioldgicos. A mutacdo de alguns genes responsaveis
pelo cronotipo esta relacionada com disturbios de sono. Os horarios unicos tanto da atividade
profissional como escolar afetam as pessoas de maneira distinta. Portanto, tanto as crian¢as como
os adolescentes, quando em estado de sonoléncia, apresentam dificuldades perante varias
situacGes como levantar e despertar nos horarios estabelecidos para a escola, sonoléncia durante
as aulas, dificuldades cognitivas, falta ou desvio da atencdo, alteracdes de humor e de
comportamento, indisciplina. Todas estas situacdes vdo comprometer o desempenho escolar

assim como possiveis conflitos com o0 meio, o que pode incluir tanto professores como os pares.
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E neste contexto que a cronobiologia procura ndo s6 obter dados, mas também relacionar
as informacdes sobre o sistema temporizador do ser humano no seu ambiente em relagcdo quer
com as atividades pessoais, quer com as atividades sociais. Assim, para perceber qual o melhor
momento do dia para o desempenho de tarefas, o que pode contribuir para descobrir qual o melhor
momento da aprendizagem incluindo um melhor rendimento escolar (Louzada e Barreto , 2004;
Barbieri, 2008). Uma vez que o cron6tipo € a preferéncia da pessoa por um dado periodo do dia,
ou seja, sua preferéncia diurna, normalmente a pessoa € incluida num de trés grupos de acordo
com a sua carateristica ou preferéncia diurna. Associado com as atividades ao longo do dia, 0
matutino € o tipo que prefere deitar-se e acordar cedo, o0 seu pico de desempenho regista-se logo
nas primeiras horas do dia, estando mais atento de manhd; por oposi¢do, 0 vespertino tem
tendéncia a deitar-se e acordar mais tarde, apresenta mais dificuldade em estar atento de manha,
sendo que esta mais alerta e apto durante o final do dia.

Apesar da maioria da populacéo se incluir, por norma, no tipo intermédio, cerca de 40%
da populacdo adulta insere-se num dos tipos extremos, ou seja, matutino ou vespertino (Adan et
al., 2012), é importante referir que estas preferéncias diurnas ndo sdo estaticas no individuo,
sendo que pode alterar ao longo da sua vida. Segundo os autores Schmidt et al. (2007) e Adan et
al. (2012), na adolescéncia por exemplo, o tipo mais comum €é o vespertino, mas com o avancgar
da idade pode dar-se o efeito inverso, tornar-se matutino. Segundo os mesmos autores, também
existe diferencas entre géneros pois verificou-se maior tendéncia para o tipo vespertino nos
homens e 0 matutino mais tipicamente nas mulheres. Todavia os resultados dos estudos séo pouco
consistentes, embora apontem que o género feminino tende a ter uma maior disposi¢do para o
tipo matutino do que o género masculino (Adan et al., 2012). Numa meta-analise realizada por
Randler (2007), verifica-se uma diferenca minima contudo significativa de que género feminino
estad mais orientado para a matutinidade do que o género masculino.

Tradicionalmente a matutinidade/vespertinidade foi conceito considerado como um trago,
sendo que a grande parte dos individuos se encontra algures no meio dos extremos da escala
matutino/vespertino, descritos como intermédios ou mesmo como uma combinacdo dos dois
tipos (Preckel et al. 2011). Investigadores relatam diferencas na idade e no género em relacdo
matutino e vespertino nos individuos, apontando mesmo para uma inclinag¢éo que pode variar ao
longo da vida. As criancas estdo geralmente mais predispostas para a matutinidade, enquanto o0s
adolescentes sofrem, por determinacéo filogenética, um atraso na sua preferéncia de fase, sendo
que atinge um deslocamento maximo no sentido vespertino até os 20 anos (Crowley, Acebo &

Carskadon, 2001; Preckel et al, 2011). Segundo outros estudos, ap6s 0s 50 anos é evidente uma
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mudanga acentuada de regresso para a matutinidade (Morales & Sorroche, 2008; Monk &
Kupfer, 2007; Roenneberg et al, 2007, Giannotti et al 2002; Crowley, Acebo & Carskadon, 2001;
Preckel et al, 2011; Carskadon et al, 1998; Baehr et al, 2000). Para além do género e da idade
tem sido demonstrada que a propensao dos individuos para a matutinidade e vespertinidade se
pode relacionar com uma série de varidveis, incluindo o humor, comportamento, temperamento,
produtividade, consumo de cafeina (Preckel, Lipnvich & Ross 2011; Andershed, 2005). Na
ultima década a literatura também tem documentado as relacdes entre a preferéncia diurna e a
capacidade cognitiva, assim como a preferéncia diurna e o desempenho académico. (Killgore
2007; Preckele Roberts, 2009, Cajochen & Peigneux, 2007).

Perante as demandas da sociedade, os VT precisam funcionar durante a manh& quando
este tipo ndo se encontra no seu momento ideal do dia, dando assim nome a um novo conceito, 0
de jetlag social (Wittmann et al (2006). Este termo descreve a discrepancia entre os ritmos de
cada pessoa e aqueles impostos pelo ambiente, por outras palavras, o desalinhamento do tempo
biolégico e do social, como a escola e o trabalho. O jetlag social é comum entre 0s tipos
vespertinos, influenciando o funcionamento psicolégico, o desempenho, a personalidade e a
salde (Roenneberg, 2004, Morales, 2014). Segundo Giampietro e Cavallera (2007), 0s sujeitos
do tipo vespertino sdo mais criativos, com um pensamento mais flexivel. Verificaram no mesmo
estudo que os tipos vespertinos tendem a conceber muitas ideias o que lIhes permite mudar
facilmente de estratégia. Os autores verificaram ainda que existe uma correlacdo entre a
vespertinidade e a originalidade, que foi definida como a tendéncia a dar respostas incomuns.

Sd0, no entanto, emocionalmente mais instaveis 0 que se pode traduzir em relagdes
familiares e sociais mais dificeis, sendo que os do tipo matutino apresentam mais vivacidade e
um humor mais estavel, que vai diminuindo ao longo do dia, ao contrario dos vespertinos. Os
tipos vespertinos apresentam também distarbios psicolégicos relacionados com o stress com mais
frequéncia e mais intensos, uma vez que as demandas ambientais e sociais exigentes sdo mais
problematicas para os vespertinos contrariamente aos tipos matutinos. Os tipos vespertinos
tendem a maiores problemas comportamentais, baixos desempenhos académicos e maiores taxas
de stress, com implicacdes quer no seio familiar, quer nos relacionamentos sociais incluindo
ainda mais dificuldades em se adaptar aos horarios impostos (Achilles, 2003 Giampietro &
Cavallera, 2007). Os dois tipos diferentes de personalidade acabam por ter abordagens diferentes
relativamente as relacfes sociais, como ja foi referido o tipo vespertino para aléem de apresentar

dificuldades e ser menos interativo no seio familiar, também apresenta maior probabilidade de
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dificuldade na escola, de manh@ mostram um baixo apetite e sdo pouco proativos desde as
atividades iniciais do dia como a preparacao para a escola (Mecacci et al., 2004).

2.1. Cronotipo e cognicéo

Vaérios estudos colocaram em evidéncia flutuacdes na performance cognitiva em funcao
da preferéncia circadiana, sendo qualificado como “Time-of-Day”. Contudo uma das facetas do
“Time-of-Day” € o facto de mostrar melhor desempenho no momento 6timo do dia, que €é
geralmente descrito como “efeito de sincronia”. Este efeito ¢ demonstrado quando individuos do
tipo matutino sdo avaliados de manha e os do tipo vespertino sdo avaliados de tarde (Goldstein
et al., 2006).

O estudo de Goldstein et al., (2006) foca o efeito “Time-of-Day avaliando na escola, em
varios momentos do dia, o desempenho intelectual e problemas comportamentais em
adolescentes de 11 a 14 anos. O estudo pretendeu demonstrar que o desempenho escolar varia
em funcéo da preferéncia circadiana dos individuos. O ponto mais importante deste estudo é que
os adolescentes tendem a preferir a tarde, mais do que a manha, deitando-se cada vez mais tarde.
Esta mudanca pode criar défices de sono nesta populagdo uma vez que as aulas comecam muito
cedo de manha. Portanto, os problemas de sono e o facto do momento da avaliacdo ser de manha,
seria inadequado, pois provoca a uma diminui¢do da atencdo e concentracdo. Outros estudos
também destacaram que os adolescentes, no seu momento ndo 6timo, apresentariam problemas
de comportamento, como um aumento na agressividade, comportamentos sociais inadequados e
uma gestdo desajustada das emocdes (Schmitd et al. (2007) Menghetti 2008). O mesmo se
verificou no estudo de Golstein et al. (2006) que depois de avaliar os adolescentes nos seus
momentos ndo 6timos, observou que aqueles parecem mostrar uma diminuicdo das suas
competéncias sociais, um aumento de problemas na atencdo e de agressividade, tanto a nivel
familiar, como escolar. Segundo os autores, os adolescentes teriam dificuldades em ajustar seu
comportamento quando ndo se encontrassem no seu momento 6timo.

Os estudos de Schmidt et al, 2007 e Yoon et al 2000 também mostraram que diversas
capacidades cognitivas tais como a memoria, capacidade da atencgéo e as fungdes executivas estdo
sujeitas ao efeito “Time-of-Day”, tendo demonstrado resultados fracos de desempenho nas horas
ndo étimas, ou seja, tanto nas provas de extensdo de palavras simples, de memaria a longo termo,
assim como na capacidade de recuperacéo, os resultados indicam que os adolescentes e os adultos
idosos diferem pouco no periodo da manha. Contudo o desempenho dos adolescentes tende a

melhorar a tarde, mas no caso dos adultos idosos tende a declinar. Estes resultados sugerem a
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evidéncia da magnitude dos efeitos da idade ndo é a mesma em fungdo do momento do dia, ou
mais especificamente, em funcédo da preferéncia circadiana do sujeito. Estes estudos concluem
que no caso dos adolescentes dos 11 aos 14 anos, hd uma preferéncia para o tipo vespertino e,
quando avaliados de manhd, apresentam uma degradacdo no seu desempenho cognitivo
(Goldstein et al., 2006; Hasher et al., 2005; Menghetti, 2008; Schmitd et al., 2007).

Mais, Yoon et al. (2000) avaliaram a memoria episodica e colocaram em evidéncia
dificuldades na recuperacéo e na codificagdo nas horas ndo 6timas, as respostas sendo menos
consistentes com 0s objetivos e as respostas dominantes menos controladas. Tanto o0s
adolescentes como os adultos idosos teriam um controle da aten¢do menos bom, conduzindo
assim dificuldades em ignorar distratores externos (ligados ao ambiente ou a tarefa) e internos
(resposta dominante). Assim sendo teria repercussdes negativas ao nivel da recordacdo. Estas
seriam evidenciadas pela utilizacdo de respostas dominantes ou por um numero elevado de
intrusdes no momento da recordacdo. No estudo de Hasher (2007) foi demonstrado que 0s
sujeitos estavam realmente mais lentos quando tinham que encontrar um alvo entre os distratores
utilizando tarefas percetivas simples. No estudo de Yoon et al. (2000) foi demonstrado que 0s
individuos fora do seu momento 6timo, tinham mais dificuldades em controlar as suas respostas
irrelevantes produzindo, assim, mais respostas erradas.

Estes dois estudos revelam que os processos inibidores, mesmo de baixo nivel, sdo
sensiveis a preferéncia circadiana. Contudo, também sugeriram que nem todas as funcdes
cognitivas estdo sujeitas ao efeito do “Time-of-Day”, e segundo os mesmos autores, as fun¢des
inibidoras estariam mais inclinadas a mostrar uma mudanga em funcao das horas otimais do dia.
Este fendOmeno parece, portanto, ter uma influéncia particular na capacidade inibidora dos
individuos tendo estes mais dificuldades em suprimir as informac6es irrelevantes numa dada

tarefa e estando mais sensiveis a interferéncias quando nao se encontram no seu momento étimo.

2.1.1. Inibicéo

Existem varias formas de inibicdo: inibigdo cognitiva, comportamental, automatica e a
inibicdo intencional. Segundo varios autores, a inibicdo cognitiva € um processo no qual a
consciéncia se liberta de informacdo irrelevante que pode prejudicar a execugdo da tarefa em
curso. Os autores supdem que a ativacao das representacdes seria automatica numa primeira fase
e passaria a ser controlada numa segunda fase por mecanismos de atencdo e de controlo
executivo, orientados por objetivos, estes seriam geridos por dois processos: 0 processo excitador

que aumenta a ativagdo das representacdes pertinentes e o processo inibidor que reduz a ativagédo
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das representacOes irrelevantes. Os autores atribuiram trés fungdes distintas. A primeira é a
funcdo de acesso (Access), a segunda € a funcdo de supressdo (Delete), e a terceira a fungdo de
restricdo (Restrian). A funcdo de acesso tem o papel de impedir a ativacdo de informacdes
irrelevantes no foco da atengéo. Esta funcédo depende dos objetivos processados, porque € ela que
determina as representacdes que vao ser ativadas no centro da atengdo. Esta tem um papel
fundamental na velocidade de execucdo de uma tarefa. Quando existe um défice nesta funcéo,
esta manifesta-se através de um pequeno intervalo entre a resposta inicial e o alvo, assim como
um numero reduzido de erros no alvo.

A funcéo de supressao tem o papel de suprimir as informag6es que j& ndo sdo pertinentes
para os objetivos a seguir. Havendo um défice nesta funcgéo leva a um esquecimento dirigido. Por
fim a funcdo de restricdo, o seu papel é reduzir as repostas fortes e dominantes para assim deixar
lugar as respostas mais fracas, mas que no entanto podem ser pertinentes relativamente ao
objetivo. Havendo um défice nesta funcédo, este manifesta-se através de erros no momento em
que a pessoa tem que inibir a resposta aprendida, assim apresenta lentiddo e maior facilidade em
cometer erros de leitura (Hasher et al. 2007, Schmidt et al, Yoon et al, 2000, Anderson, J. A. E.,
Healey, K. M., Hasher, L., & Peterson, M. A. (2016), Menghetti 2008).

Yoon et al (2000), Hasher et al. (2005; 2007), Wickersham (2006), Menghetti (2008) e
Anderson et al. (2016) s&o os autores que mais tém investigado os processos inibidores ao longo
do desenvolvimento e constatam que as capacidades inibidoras estdo mais limitadas nas criancas,
é na adolescéncia que estas capacidades atingem 0 seu apogeu e decaem entdo novamente no
avancar da idade. O desenvolvimento do lobo frontal, mais concretamente o cortex pré-frontal,
pode ser a base desses efeitos da idade. O lobo frontal € uma das Ultimas partes do cérebro a se
desenvolver atingindo a sua maturidade por volta dos 12 anos sendo gque é também a primeira a
cair em declinio. Esta maturacao tardia pode explicar a razdo pela qual as criangas apresentam
um baixo desempenho relativamente as tarefas inibidoras incluindo outras tarefas cognitivas que
necessitam de um controlo da atencdo. A menor eficiéncia na inibi¢do tem consequéncias diretas
assim como indiretas. Quando os individuos apresentam uma fraca capacidade inibidora ficam
mais suscetiveis a se distrairem da tarefa que estdo a realizar, essa diminui¢do da concentracdo
pode assim provocar interferéncias, levar a dificuldades em terminar uma tarefa em curso para
dar inicio a outra. As consequéncias indiretas apresentam-se no desempenho de outros dominios
cognitivos, como no caso da memoria, no julgamento heuristico e na velocidade de

processamento.
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As preferéncias circadianas ou o tipo diurno influenciam o processo inibidor (Yoon et al.,
2000; Hasher et al., 2002; 2005; 2007; Anderson, Campbell, Amer et al., 2014). Os resultados
mostram que as criancas apresentam mais dificuldades a reter as suas respostas erradas quando
ndo se encontram no seu momento 6timo, ou seja, respeitando 0 momento no qual se insere o seu
cron6tipo, produzindo assim mais respostas inapropriadas. Segundo o estudo de Hasher et al.
(2002), sugere-se que os individuos sdo mais sensiveis a interferéncias proativas quando néao se
encontram no seu momento 6timo, levando a produzir mais intrusdes. Noutro estudo, foi
demonstrada a influéncia da preferéncia circadiana nos trés processos inibidores (Hasher et al.
2007, Anderson, Healey, Hasher et al., 2016). Sendo que a funcdo de acesso no momento 6timo
tende a ser menos suscetivel a distragdes causadas pelo ambiente, melhorando seu desempenho.
Também em relacdo as fungdes de supressdo e restri¢do, o efeito do “time-of-day” tem grande
influéncia, sendo que no momento de suprimir informacdes irrelevantes assim como limitar
respostas dominantes sdo mais eficazes quando se encontram no seu momento 6timo (Hasher et
al., 2005; 2007; Anderson, Campbell, Amer, Grady et al., 2014).

Como anteriormente descrito, os ritmos circadianos sdo identificaveis através de uma
série de marcadores bioldgicos, tais como o ciclo de sono-vigilia, a temperatura corporal, e a
variacdo ciclica nos niveis de algumas hormonas - cortisol e melatonina. O pico maximo destas
funcdes e marcadores bioldgicos pode ajudar a determinar qual a altura do dia em que o individuo
se sente mais apto, embora nem sempre se registe esta correspondéncia (Randler & Frech, 2009).
Verifica-se, por exemplo, que os individuos matutinos atingem o pico da temperatura corporal, e
também da presenca de cortisol no organismo, entre 1h a 3h mais cedo do que os individuos
vespertinos (Cavallera & Giudici, 2008). O crondtipo é usualmente avaliado através de escalas
de auto-relato, sendo que muitos dos questionarios usados atualmente para este efeito derivam

do trabalho primeiro de Horne e Ostberg (1977).

2.2. Cronotipo e a necessidade de sono

Para Ronenberg, o zeitgeber mais importante € a luz, porém as atividades sociais e 0s
habitos herdados também tém a capacidade de sincronizar a pessoa com o meio. Rénenberg. Em
2008, Korczak et al. examinaram a relagdo da mudanca de sincronizadores sociais no ciclo sono-
vigilia em diferentes crondtipos. Os autores analisaram dois grupos diferentes, um com sujeitos
matutinos e outro com sujeitos vespertinos, quanto aos seus habitos de sono nos dias da semana
sujeitos a horéarios e no fim-de-semana sem imposi¢cdo de horérios. (Korczak et al., 2008;
Schneider et al., 2009) Os resultados deste estudo foram ao encontro de outros estudos que
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verificaram que 0s matutinos possuem a fase do ciclo sono-vigilia mais avancada, adormecem
mais cedo e acordam também mais cedo, ao contrario dos vespertinos. Neste estudo também se
verificou que nos dias sem horarios, como no fim-de-semana, tanto 0os matutinos como 0s
vespertinos permaneciam mais tempo na cama, no entanto verificou-se também que os matutinos
dormiam mais quer nos dias da semana quer no fim-de-semana, comparados com 0S vespertinos.
Este resultado foi diferente de outros estudos, que apesar de mais antigos foram os Unicos que
abordaram este ponto, nomeadamente Carrier et al. (1997) e Tailard et al. (1999). Esta concluséo
levou Korczak et al. (2008) a avancar uma possivel interpretacao sobre o facto de os matutinos
dormirem mais esteja associado a necessidade de maior tempo de sono dos matutinos em relacdo
aos vespertinos.

Portanto, a matutinidade ou a vespertinidade como ja vimos sdo caracteristicas que
resultam do funcionamento do ritmo circadiano, herdado geneticamente e é no entanto
influenciado pelas condi¢es ambientais (Pereira et al., 2009; Wittmann et al (2006). Nestas
condigdes ambientais relacionadas com a organizagéo social, encontramos as atividades laborais
e educacionais que seguem horarios normativos proximos de um periodo - 8h e as 18h. Esta
imposicdo temporal favorece o desempenho nas pessoas sincronizadas para este horario
socialmente imposto, contudo outra parte da populacédo vive dessincronizada e desajustada, uma
vez que esta biologicamente contrariada com horarios impostos (Preckel, Lipnvich & Ross 2011;
Pereira et al., 2009). Esta realidade deve ser estudada no contexto da infancia e das suas
atividades escolares realizadas em diferentes horarios. Segundo Randler et al. (2009) e Silva et
al., (2005), grande parte das criangas sdo matutinas sendo que na puberdade, influenciada pelas
hormonas, tendem a tornar-se vespertinas. Assim, passam a apresentar um atraso no horario de
dormir o que por sua vez leva a dificuldades em acordar cedo. Estas mudancas acabam por

interferir com o desempenho em periodos escolares.

2.3. A relacdo entre o crondtipo e o desempenho académico

As relacbes entre cron6tipo e desempenho académico tém sido examinadas numa
variedade de estudos que aponta para a correlacdo entre a vespertinidade e baixo indice de
desempenho académico em periodo matinais, enquanto o matutino j& mantém uma relacdo mais
positiva com o seu desempenho no mesmo periodo. Sendo que estes padrbes sdao validos tanto
para criancas em idade escolar (4 a 11 anos) (Giannotti et al., 2002; Randler & Frech, 2009;

Preckel, Lipnevich, Boehme et al., 2013), como para o0s alunos adolescentes ou universitarios
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(Besoluk, 2011; Besoluk, Onder, & Deveci, 2011; Randler & Frech, 2006; Preckel et al. (2011).
Numa meta-analise realizada por Preckel et al. (2011) os autores constataram uma pequena mas
significativa correlacdo que indicava que os estudantes matutinos obtiveram melhores resultados
relativamente aos alunos vespertinos. Os autores Clarisse et al. (2010) afirmam que as diferencas
nos resultados que obtiveram nos testes cognitivos podem ser explicados pelo perfil do cronétipo.
O Tipo Matutino apresenta resultados melhores nos testes quando estes séo realizados de manha,
mas reduzem a qualidade do seu desempenho ao longo do dia. O Tipo Vespertino apresenta o
processo ao contrario: desempenho muito baixo pela manha, melhorando-o de forma gradual ao
longo do dia.

H& evidéncia suficiente sobre a capacidade cognitiva enquanto um dos melhores
indicadores de realizacdo académica (Deary, Strand, Smith et al., 2007; Mayes, Calhoun, Bixler
et al., 2009; Strenze, 2007). Por outro lado, segundo Preckel et al. (2011) o crondtipo esta
relacionado também com o desempenho escolar. Depois de recentes estudos terem analisado o
poder preditivo do cronétipo para explicar a variabilidade do sucesso académico, a validade do
cronotipo foi sustentada por correlacdes com dados de avaliacbes conduzidas em amostras de
estudantes. O tipo vespertino foi identificado com frequéncia como um preditor negativo
significativo do desempenho, mesmo depois de se controlar outros preditores. Existem varios
trabalhos na literatura que pretendem entender a relagcdo entre o cron6tipo e o rendimento
académico. Por um lado, avaliam a influéncia do cron6tipo no rendimento escolar, por outro lado
avaliam a flutuacdo diaria do rendimento nos testes cognitivos nos diferentes cron6tipos. Estudos
também tém verificado correlacéo entre o cron6tipo e fungdo cognitiva, sendo que os individuos
apresentam melhor e mais elevada performance quando realizam testes no momento da sua
preferéncia diurna. Estes trabalhos sdo importantes para auxiliar a delinear novos planos na
educacdo, adequando o ensino ao Tipo de Cron6tipo e ndo o oposto, ou seja, 0 Crondtipo ao
horario. Estudos como estes podem ser replicados em populacGes de varios contextos geograficos
e escolares com o objetivo de investigar a relacdo entre diferentes métodos de ensino, horarios
preferenciais para a aplicacdao dos testes e outras provas, horario ideal para o inicio da primeira
aula, entre outros aspetos (Rahafar et al., 2015).

O ser vivo recebe ao longo do dia diversas informagdes do meio em que vive, muitas
destas informacdes sdo ritmicas. Sao os horarios determinados pela vida em comunidade, como
a hora de deitar ou de levantar, a hora de ir trabalhar ou de ir para a escola, hora de lazer, etc.,
ligados a outras periodicidades do meio ambiente que afetam o ritmo circadiano. Um forte

sincronizador dos ritmos circadianos do ser humano € a sua rotina: horario de escola ou trabalho,
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horério de alimentacéo, horario de sono, etc. Além disso, o ritmo vigilia/sono é um fundamental
modulador dos ritmos bioldgicos. A hora de acordar e a de dormir constituem referéncias
temporais, para saber como o ser humano esta sincronizado. A manutencdo desta organizacéao
temporal parece ser de grande importancia para a preservacdo da salde (Louzada & Menna-
Barreto, 2007; Reinberg, 1996).

2.3.1. A importancia do sono para as fun¢des intelectuais

O sono é um estado comportamental e cognitivo vital para 0 nosso organismo. Entdo por
que € que dormimos? Dement (1960) foi o primeiro a realizar um estudo que envolveu a privacao
de sono (perturbacdo do sono e ndo privacao total) em seres humanos para compreender como a
auséncia de repouso afetava as funcBes cognitivas e psicoldgicas. Durante cinco noites
consecutivas, 0s voluntarios eram acordados, no inicio de cada episodio de sono REM. Apds as
cinco noites, foi verificada a presenca de irritabilidade, ansiedade e dificuldade de concentragédo
nos periodos diurnos. Nas criangas, a privacdo de sono acarreta consequéncias diretamente
relacionadas com seu desenvolvimento. Uma sé noite de privacdo é capaz de reduzir de forma
dréstica a secre¢do da hormona de crescimento (GH growth hormone) (Sucheki & Almeida,
2008; Spiegel, 2000).

Vaérios estudos nos Gltimos anos tém vindo a demonstrar consequéncias nas criangas
privadas de sono tais como maior tendéncia a desenvolver obesidade, logo mais suscetiveis a
outros tipos de doencas associadas a obesidade como diabetes ou pressdo alta (Hart & Jelalian,
2008). Também tendem a apresentar niveis de cortisol no sangue elevados o que esta relacionado
com o stress (Hatzinger et al., 2008), sdo mais inseguras emocionalmente, apresentam fadiga e
risco elevado de sofrer com depressdo (EI-Sheikh et al., 2007; Oginska & Pokorski, 2006).
Estudos de Smedje e Allik (2008) sugerem que a privacdo também remete para uma maior
probabilidade de desenvolvimento de doengas mentais na idade adulta. Sendo a memdria uma
das mais importantes funcdes cerebrais, a privacdo de sono afeta dramaticamente, portanto,
entender como o sono e a memdria se relacionam é fundamental para melhorar a aprendizagem

e rendimento escolar.
2.3.2. O sonoeamemoria

Podemos dividir a memdria de acordo com a) as suas fases, b) as suas carateristicas
temporais e ¢) os seus tipos (Milner et al., 1998; Mackay, 2011; Habib, 2000).
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a) Principais fases da memoria:

- aquisicdo — nesta fase recebemos e captamos informacgdes recebidas do ambiente que séo
codificadas pelo sistema nervoso para serem, assim, percebidas.

- consolidacéo — as informacdes depois de percebidas sdo ou deveriam ser armazenadas de forma
estavel e segura. A este armazenamento chama-se consolidacéo.

- evocagdo — depois de guardadas, podem ser lembradas e evocadas, ou ndo. Sempre que uma
informacao ndo tem valor ou importancia para a pessoa, € esquecida.

b) Caracteristicas temporais:

- de curto prazo, armazenamento com duracdo de segundos e/ou minutos.

- de médio prazo, mais longa do que a de curto prazo, no entanto a informacéo armazenada
apenas dura uns dias e/ou meses.

- de longo prazo, mais longa podendo a informacédo ser lembrada por meses e/ou anos.

c) Tipo de memoria:

- declarativa ou ndo-declarativa. Declarativa refere-se a recordacdo de factos como nomes e
acontecimentos com significado pessoal. A nao-declarativa refere-se a eventos e procedimentos
que séo executados de forma automatica, esta esta relacionada a habitos ou capacidades motoras,
como por exemplo, andar de bicicleta ou conduzir.

Em todas estas fases o sono tem um papel de elevada importancia e a qualidade
comprometida do sono acarreta consequéncias como a atencdo e concentracdo diminuidas.
Portanto, ndo havendo concentracdo toda a aquisicéo de informacéo € afetada, o que vai também
dificultar a aprendizagem. Existem procedimentos para avaliar a importancia que o sono exerce
sobre as memorias: por um lado, as pessoas podem ser submetidas a tarefas que envolvam a
memoria declarativa na aprendizagem de uma lingua estrangeira, ou que visem a memdria ndo-
declarativa submetendo as pessoas a tarefas de competéncias manuais antes de dormir. Os
resultados obtidos levam os autores a sugerir que efetivamente o sono tem um papel ativo e
fundamental relativamente a consolidacdo da memoria (Smith et al., 2004). Também Walker e
Sickgold (2004) verificaram que dormir ap6s adquirir novas informacbes resulta num
armazenamento mais eficaz o que ndo acontece quando a informacgéo se retém no periodo da
manha para ser lembrada durante a noite (Stickgold et al., 2000). No entanto, 0 sono nao é apenas
importante para adquirir, consolidar e evocar as memdrias, também favorece a formulacéo de
novas ideias. Num estudo de Wagner et al. (2004) um grupo de participantes foi submetido a um
problema de matematica no qual se omitiu uma regra. Apenas o0 grupo que tinha dormido decifrou

a regra e resolveu o problema de forma mais rapida.
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2.4. O crondtipo, qualidade do sono e a sonoléncia diurna

A literatura sugere que ha uma relacao entre o cronotipo e a qualidade do sono (Selvi
et al., 2012; Koskenvuo et al. 2007; Barclay et al., 2010; Megdal et al., 2007; Vardar et al., 2008;
Veldi et al., 2004). A evidencia de associagdo entre o cronétipo e a qualidade de sono aponta para
uma tendéncia de menor qualidade do sono na populacdo vespertina que devido as suas
carateristicas mais tardias de pico cognitivo ficam mais vulneraveis as imposi¢des horarias o que
gera distdrbios no seu equilibrio de sono-vigilia (Barclay et al., 2010; Selvi et al., 2012;
Brumment et al., 2007; Serretti et al., 2003). Decorrente dos indicadores anteriores, também se
observa que a sonoléncia diurna é uma consequéncia da privacdo de sono ou de uma higiene do
sono desajustada devido aos habitos sociais inadequados, nos quais se podem incluir os horarios
escolares impostos sem terem em conta as carateristicas individuais dos alunos, ou seja, resulta
numa restricdo de sono que para alguns tem como consequéncia a sonoléncia diurna (Souza et
al., 2008; Mayor et al., 2008; Rosales et al., 2007; Danda et al., 2005; Giannotti et al., 2002;
Vardar et al., 2008)

Num estudo realizado por Tailard et al. (1999) constatou-se que a sonoléncia esta
relacionada com o cron6tipo e que 0s matutinos apresentaram menos sonoléncia diurna
relativamente aos vespertinos no mesmo periodo. Outros autores verificaram também que existe
uma associacao entre sonoléncia diurna e baixo desempenho escolar (Taillard et al., 1999;
Giannotti et al., 2002; Hidalgo et al., 2003). Também, de notar a associacao da sonoléncia diurna
a dificuldades de concentracdo durante o dia. (Danda et al, 2003; Lima et al., 2002). Lima et al.
(2002) verificaram que os alunos matutinos aceitavam melhor as aulas que comegavam mais
cedo, comparativamente com os vespertinos ( Lima et al., 2002;Furlani et al., 2005). Noutro
estudo verificou-se que durante as férias os estudantes apresentavam melhor qualidade de sono e
horarios mais condizentes com o seu cronétipo (Furlani et al., 2005; Randler (2008). Também a
literatura indica que condi¢fes como a privacdo de sono durante a semana com horarios ou a
compensacao nos dias livres ndo modificaram sentimentos de insatisfacdo com a vida nos sujeitos
vespertinos relativamente aos matutinos que apresentaram maior satisfagédo com a vida.

Estes resultados de Randler (2008), relativamente ao sentimento de satisfacdo com a
vida, podem explicar e ir ao encontro da tese de Hirata et al. (2007) que concluiram a prevaléncia
elevada para depressdo nos individuos vespertinos, sugerindo que estes mostram ter mais
sintomas depressivos. As criangas estdo expostas a horarios escolares e sociais rigidos que

dificilmente respeitam a sua dimenséo de matutinidade/vespertinidade, portanto mais vulneraveis
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a sofrer de privacdo de sono trazendo consequéncias como ma qualidade de sono, sonoléncia
diurna ou ate perturbagdes de humor. Estudos realizados com o objetivo de verificar a influéncia
do horario de inicio das aulas (o primeiro tempo letivo) sobre a cogni¢do conseguiram verificar
prejuizo cognitivo. Existe uma correlacdo entre o cronotipo, o horario escolar e o rendimento
escolar, com vantagem para 0s sujeitos matutinos que apresentam efetivamente melhores
resultados comparados com o desempenho dos vespertinos considerando que as tarefas escolares
e momentos de avaliacdo decorrem substancialmente no periodo da manha (Almeida, 2013;
Finimundi, Rico & Souza, 2013).

Os primeiros estudos na area da cronobiologia e da cronopsicologia pretenderam avaliar
quais os melhores horérios para se lecionar ou se aprender visando otimizar os horéarios escolares.
Kleitman foi o primeiro a realizar um estudo que relacionasse a performance cognitiva, a
cronobiologia e 0 sono, no seu estudo ficou apurada a correlagdo entre o ritmo circadiano, a
temperatura corporal e o desempenho num determinado momento do dia no qual foram
executadas tarefas de repeticdo simples. Depois deste estudo, outros foram repetidos e 0 que se
verificou foi que os ritmos em protocolo de rotina constante e dessincronizacdo forcada
desprovidos de validade ecoldgica, acrescentando o facto que nestes estudos ndo haver a presenca
de uma manipulacdo sistematica relativamente ao padrdo individual da distribuicdo dos
pardmetros circadianos no nictdmero, ou seja no cronotipo.

Apbs isto, Moura (2014), realizou um estudo experimental no com o de objetivo avaliar
a influéncia do cron6tipo nos ritmos cognitivos e para tal foi utilizado um protocolo de rotina
normal, incluindo ainda a manipulacdo do efeito fim-de-semana. O estudo realizou-se com uma
amostra de 16 alunos universitarios que responderam ao questionario de Matutinidade e
Vespertinidade de Horne e Ostberg, para caraterizar o Crondtipo. Apds a caraterizagdo do
Crondtipo foram usados actimetros para analisar 0s ritmos da temperatura e atividade. Também
foram usados iPads para a concretizagdo de varias tarefas cognitivas ao longo do dia, as tarefas
realizadas foram apoiadas com um manual de registo diario, de sono e de atividade. Os resultados
das andlises de dados revelaram a auséncia de expressado de ritmos na globalidade dos parametros
cognitivos, estes resultados levaram a inviabilidade de uma constatacdo de diferencas
significativas entre 0s matutinos e 0s vespertinos, relativamente a estes parametros. Esta
inexisténcia de expressao de ritmos pode ser explicada pela forma como os participantes aderiram
as tarefas exigidas, ou ainda por ter sido utilizado um protocolo de rotina normal em detrimento
de um protocolo de rotina constante e dessincronizacéo forcada, o que leva a auséncia de controlo

de algumas das variaveis que afetam e influenciam o desempenho cognitivo e, assim, dissimular
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ou até suprimir o ritmo. Independentemente destas possibilidades, foi possivel observar mesmo
com o paradigma ecoldgico a presenca de ritmos circadianos nas varidveis de autoavaliagdo. Foi
ainda possivel verificar a presenca de um efeito da hora do dia em diversos parametros
relativamente as tarefas cognitivas assim como nas tarefas motoras, apurou-se também uma
diminuicdo na performance cognitiva no tipo vespertino quando comparado com 0s matutinos.
Esta acontece num intervalo temporal das 6h as 12 horas, 0 que coincide com a exigéncia de uma
maior concentracdo de horas de aulas por dia na Universidade na qual o estudo foi concretizado.
Contudo serdo necessarios mais estudos para se poder cimentar a influéncia do Cronotipo nos
ritmos cognitivos quando se utiliza o protocolo de rotina normal com a inteng¢éo de garantir uma
validade ecoldgica, protegendo a colaboracdo mais ativa dos participantes no que diz respeito a

realizacdo de tarefas cognitivas.

2.4.1. A privagéo de sono

Os horérios sociais, como ja foi referido, podem afetar o ritmo circadiano, embora a
extensdo do impacto seja variavel segundo as caracteristicas de cada um (Hidalgo et al., 2002;
Korczak et al., 2008). A inconsisténcia nos padrdes de sono e 0s horarios das atividades
combinadas com a preferéncia circadiana e adaptabilidade relacionada com mudangas na
preferéncia circadiana podem resultar em privacao de sono ou défices de sono nas criangas. Este
resultado pode identificar patologias, assim como ter repercussdes no desempenho escolar (Astill
etal., 2012; De Souza & Hidalgo, 2014; Carrissimi et al., 2016).

Portanto as demandas sociais podem intervir principalmente de forma prejudicial em
criangas que apresentam um cron6tipo vespertino. Os tipos vespertinos mostram maiores
diferencas de sono entre os dias da semana e os fins-de-semana, o que quer dizer que durante a
semana acumulam défices de sono que tentam ser compensados no fim-de-semana. Este desajuste
do tempo social e do bioldgico ndo se refere apenas a duracdo do tempo de sono, refere-se
também a diferenca entre o0 ponto médio do sono nos dias da semana e dos fins de semana, que
se define, como ja referido, jetlag social (Wittmann et al., 2006; Levandovski et al., 2011;
Ronneberg et al., 2012). Segundo Levandovski et al. (2011), este jetlag social foi identificado
como fator de risco para disturbios psicologicos. A influéncia do atraso do sono relacionado com
a idade é particularmente importante nas criancas e nos adolescentes (Gradisar et al., 2011;
Touitou, 2013).

Para além dos horarios escolares, existem porém outros fatores que podem contribuir para

a insuficiéncia de sono, como por exemplo o uso de aparelhos eletronicos ou a ingestdo de
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cafeina. Estes fatores particularmente em tempo escolar podem influenciar também a duracéo do
sono, a perturbacdo do ritmo circadiano, alteracfes metabdlicas, medidas de alerta, o humor e a
salde, acrescentando-se perturbacGes no desempenho escolar (Touitou, 2013; Owens, 2014;
Paksarian et al., 2015). H& outros fatores a incluir tais como a carga horaria e o background
socioecondmico dos alunos (Paksarian et al., 2015). Os horarios dos dias da semana e do fim-de-
semana diferem devido a frequéncia escolar que tem horarios rigidos e que podem assim
contribuir para a privacdo de sono nestas criancas (Carskadon et al., 2004; Hansen, Janssen,
Schiff et al., 2005; Portaluppi et al., 2010).

A privagdo de sono pode levar & sonoléncia diurna, fadiga, diminuigdo da motivacéo, da
atencdo e da concentracdo, ao défice de memoria, a alteragcGes de humor e mesmo a queda das
defesas de imunidade (Matias et al., 2004, Carskadon, 2011; Coelho & Anastacio, 2013). A
privacdo ou um héabito desadequado do sono compromete a aprendizagem, o raciocinio logico e
matematico, incluindo ainda perturbacdes da atencdo ou concentracdo e falhas na funcédo
memoria. (Sanchez et al, 2007). Igualmente a privagdo acarreta outras penaliza¢fes tais como
predispBe as criancas a irritabilidade e agressividade (Paiva, 2006; Sanchez et al, 2007; Duarte,
2009). A guantidade de horas que uma crianca dorme por noite ou mesmo a qualidade desse sono
é fundamental para propocionar bem-estar a crianca ao longo do dia, assim como a um
desempenho escolar melhor (Duarte, 2009).

A escola deveria ser um local onde se faz a partilha de conhecimentos e aprendizagem.
Para criar um ambiente fértil para a partilha e aprendizagem, é imprescindivel que as criangas
tenham condicdes fisicas e psiquicas para que possam assim desenvolver todas as competéncias
seja de aprendizagem, de tomada de deciséo ou de relacionamentos saudaveis, tanto com os pares
e professores, como com a restante comunidade escolar. O sono, 0 momento de dormir, a
qualidade e a sua duracdo sdo fatores importantes e que influenciam o desempenho escolar
(Diekelmann and Born, 2010).

A manifestacdo mais comum da dessincronizacdo entre os ritmos do sono e 0s horérios
escolares sdo 0s atrasos por parte dos alunos ou mesmo a sonoléncia presente nestas criangas em
sala de aula. Estes atrasos e sonoléncia acabam por ter consequéncias, as mais comuns refletem-
se na queda do rendimento escolar e nos conflitos diarios quer com os pais (nos momentos de se
levantar ou chegar a horas, quer com os professores que vem as suas aulas serem interrompidas
pelos atrasos, ou por outros comportamentos consequentes. A que a privacdo de sono em crianga
pode resultar em elevada probabilidade de em adultos mais ansiosos. Uma ma qualidade ou horas

de sono a menos vai diminuir o grau de alerta e aumenta assim a presenca de sonoléncia face a
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situacOes aborrecidas ou pouco estimulantes (Segantini, 2009; Baum et al, 2013; French et al
2014).

Segundo o modelo de dois processos, 0 sono é regulado pela interagdo entre a homeostase
e o reldgio circadiano. A homeostase refere-se ao comportamento de dormir com a pressdo
acumulada durante a vigilia e a sua decomposi¢do durante o sono. Por sua vez o reldgio
circadiano promove vigilia durante o dia, especialmente na sua segunda metade, e promove
sonoléncia principalmente na segunda metade da noite. Nossas chances de adormecer sdo
melhores quando a pressdo do sono é elevada e o relégio circadiano diminui o estimulo de
acordar. Por sua vez, acordamos mais facilmente quando a presséo do sono se dissipa e quando
o relégio circadiano cessa a promoc¢do do sono (Vinne et al 2015). Como a maioria das
carateristicas biologicas, também a duracdo do sono varia entre os individuos. Esta variacdo
reflete as diferencas na forma como o reldgio circadiano do individuo se sincroniza o ciclo de
luz-escuro (Roenneberg 2007). Como referido, sinais ambientais que arrastam o reldgio
circadiano sédo chamados de zeitgebers, sendo a luz o zeitgeber mais importante para o ser
humano, que varia na forma como o0s seus ritmos circadianos estabelecem uma fase estavel em
relacdo ao ciclo de luz-escuro (exemplo, 0 amanhecer ou anoitecer), que resulta nos diferentes
crondtipos (Vinne et al 2015; Roenneberg, 2007).

Muitos estudos documentam que a privagao do sono afeta negativamente o desempenho
académico e que tipos vespertinos estdo em risco de défice de sono e maior sonoléncia diurna
(Kirby & Kirby, 2006; Meijer, 2008; Randler & Frech, 2006). Estudantes com o tipo vespertino
tendem ir para a cama mais tarde, no entanto tem que acordar cedo, ou seja, a0 mesmo tempo
que os matutinos devido aos horarios da escola. Isso faz com que eles estejam mais cansados
durante dia o que vai ser refletido no desempenho académico inferior. Os alunos com preferéncia
matutina ndo acumulam défice de sono e sdo, portanto, menos afetados por sonoléncia diurna e
seus efeitos no desempenho académico. No estudo de Preckel et al. (2103) o cansaco dos alunos
foi confirmado na populacdo de tipo vespertino o que é consistente com outros autores. A
influéncia de sonoléncia diurna em estudantes com uma tendéncia vespertina afeta o desempenho
escolar por serem mais suscetiveis a acumular sono ao longo da semana (Gau & Soong, 2003;
Gau et al., 2004). Portanto, os alunos vespertinos relatam maior sonoléncia diurna, que é por si
sO associada com menor rendimento escolar (Kirby & Kirby, 2006; Meijer, 2008).

Outra explicacdo para a relacdo entre cron6tipo e desempenho escolar é o pressuposto
que o funcionamento cognitivo nos momentos dos testes ou realizacdo de grande empenho é

sincronizado com os periodos do pico circadiano (efeito sincronia). Este efeito sincronia seria
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importante nas tarefas escolares mais relevantes tais como atencéo e memoria (Clarisse, LeFloch,
Kindelberger, & Feunteun, 2010; Hasher, Goldstein, e maio de 2005; Yoon, Maio, Goldstein, &
Hasher, 2000). De acordo com esta hipotese, os individuos com uma preferéncia matutina tem o
seu pico de desempenho na parte da manha enquanto as pessoas com uma preferéncia vespertina
encontram melhor desempenho na parte da tarde (Goldstein et al.,2007; Preckel et al., 2011;
Fleischhauer et al., 2010). No estudo de Carrissimi et al. (2015) os dados sugerem que o horério
escolar é determinante no padréo de sono (vigilia, hora de dormir, cronotipo e deficit de sono).
Os resultados verificaram também que os alunos com o tipo vespertino apresentavam défice de
sono durante a semana em comparagdo com os alunos do tipo matutino.

Alguns estudos apontam que a privacdo de sono ou um sono de ma qualidade podem
ter uma forte influencia e comprometer os processos tanto de memorizacdo como de raciocinio
logico. Sendo que apos um periodo apropriado de sono as informacbes aprendidas séo
memorizadas com mais eficazmente. Os autores acreditam que parte do processo de consolidacéo
da memoria acontece durante a fase REM (movimentos oculares rapidos) do sono. O perfil do
Crondtipo pode ser uma explicacdo para a diferenca encontrada nos resultados obtidos apés a
realizacdo de testes cognitivos (Preckel et al., 2011; Carrissimi et al. (2015).

Os sujeitos com o perfil matutino, quando realizam os testes pela manha apresentam
melhores resultados comparativamente a realizagdo no decorrer do dia, verificando-se uma
reducdo na sua performance no desempenho. Sendo que o0s sujeitos com perfil vespertino,
apresentam baixo rendimento na realizacdo dos testes pela manha e melhoram de forma gradual
ao longo do dia.

Os autores Carvalho et al. (.....), pretendiam verificar se do horério de inicio das aulas
influencia a cognicéo, realizaram um estudo no qual compararam alunos de 7 a 10 anos com
distarbios respiratorios relacionados ao sono com criancas sem distdrbios. Conseguiram verificar
que o distarbio respiratorio do sono como fator isolado ndo tinha qualquer influéncia sobre a
cognicdo, mas verificaram prejuizo na cogni¢do quando foi avaliado em combinagdo com a serie
escolar e o horario de inicio das aulas.

Finimundi et al. (2012) no estudo realizado com 478 adolescentes, entre 0s 11 e 14 anos
do ensino fundamental de escolas publicas do municipio de Farroupilha investigaram uma
correlacdo entre o ritmo circadiano, o rendimento escolar e o turno escolar. A avalia¢do foi
realizada com a Escala do Ritmo Circadiano — Ciclo Vigilia/Sono para adolescentes e com um
questionario criado pelos préprios autores relativamente as atividades concretizadas fora da sala

de aula. A Escala do Ritmo Circadiano — Ciclo Vigilia/Sono teve como objetivo classificar os
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alunos em matutinos ou vespertinos. O questionario pretendeu apurar se existia alguma relacéo
entre as atividades realizadas fora da sala de aulas e o ritmo circadiano. Para além desta avaliacdo
foram incluidas ainda as notas do ano letivo nas varias matérias. Apos a realizacdo da comparacgéo
dos dados os autores concluiram que o grupo do tipo de matutinos que estudavam de manha
exibira um rendimento escolar mais elevado. Relativamente ao género, foi o grupo feminino que
obteve maior destaque tanto no grupo de matutinos como nos vespertinos.

Existem varios estudos que procuram um entendimento de uma relacdo entre o
Crondtipo e o desempenho cognitivo, existindo trabalhos que avaliam a influéncia do Cronétipo
no desempenho e rendimento escolar, outros que avaliam a flutuacdo diéria do rendimento e
desempenho na realizagdo de testes cognitivos quer nos matutinos quer nos vespertinos. Todos
estes estudos sdo de grande relevancia e deveriam ser incitados com o proposito a se poder
determinar novos planos na educacdo, como metodos de ensino, horarios preferenciais para
realizacdo de testes, horérios de inicio das aulas, entre outros, de forma a adequar o ensino ao
perfil dos alunos, o que ndo é a realidade nos dias de hoje onde se verifica uma imposicao aos
alunos a seguir uma rotina de horarios que para alguns casos, nos vespertinos nomeadamente,

pode ser prejudicial uma vez que este tipo apresenta diferencas nas caracteristicas do Cronotipo.

3. O tipo diurno instrumentos

O estudo das preferéncias interindividuais tem vindo a focar a criacdo de instrumentos e a
adaptacdo de testes para medir ou estimar o crondtipo, que domina a organizacao temporal dos
processos que regulam o nosso organismo. Sendo que também podem ser medidos de forma mais
direta através de medicdes biologicas, como por exemplo, medi¢do a temperatura corporal. A
escolha de questionarios de autorresposta acaba por ser a mais usada na investigacao. Esta forma
indireta apresenta grande adesdo devido ao seu baixo custo e a sua facil aplicacdo (Almeida &
Freire, 2008; silva et al, 2006). O primeiro questionario de Matutinidade/Vespertinidade (Horne
e Osteberg,1976) foi elaborado em Inglés e tem servido de base para a adaptacéo e replicagdo em
varias populagdes. Desde entdo véarios questionarios tém sido desenvolvidos, adaptados e/ou
melhorados. Este questionario tem sofrido varias validagbes com diferentes amostras
(Chelmininski et al. 1997; Posey & ford, 1981, Taillardet al. 2004). Foram tambéem elaboradas
versoes e traducoes do MEQ, como por exemplo o0 CSM, o Composite Scale of Morningness de
Smith et al. (1989), o rMEQ dos autores Adan e Almiraa (1991) e 0 MCTQ, o Questionario de
Crondtipo de Munique (Munich Chronotype Questionnaire) de Roenneberg (2003).
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Cada um destes instrumentos referidos tem o objetivo de medir um aspeto diferente do
Crono6tipo. O MEQ avalia as preferéncias de fase do comportamento individual ao longo de 24h.
O MCTQ, por sua vez, mede a posicdo da fase de sono, tanto em dias com horarios a respeitar,
como o trabalho como em dias livres. Em relacdo ao CSM, apresenta semelhancas com o0 MEQ,
sendo que € mais sensivel relativamente as pessoas que trabalham por turnos (Levandovsky,
Sasso & Hidalgo, 2013).

Relativamente as criancas e adolescentes, para avaliar os tipos M/V nesta populacao,
Carskadon et al. (1993) modificaram as medidas de adultos do MEQ de Horne e Ostberg (1976)
e da Escala de Matutinidade e Vespertinidade de Smith et al. (1989) resultando num questionario
de autorrelato do adolescente e da sua preferéncia diurna. Em contrapartida a este questionario
para medir varios itens, Roenneberg et al. (2003) desenvolveram o0 MCTQ, o Questionario de
Crondtipo de Munique, ja referido acima, que pode ser usado tanto em adultos, como em
adolescentes e em criancas a partir dos 10 anos de idade. Por fim, de mencionar o questionario
que foi usado neste estudo, 0 QCTC, Questionario de Cronétipo em Criangas (Children’s
Chronotype Questionnaire, CCTQ) de Werner, LeBourgeois, Geiger et al. (2009).

O QCTC, Questionario de Cronotipo em Criangas (Children’s Chronotype Questionnaire,
CCTQ) foi publicado em 2009 por Werner, LeBourgeois, Geiger et al. e € respondido pelos pais
de criancas dos 4 aos 11 anos. E composto por 27 itens, baseados nos trabalhos de MCTQ,
Questionario de Cronotipo de Munique, e na Escala de Matutinidade e Vespertinidade para
Criancas de Carskadon, Vieira e Acebo (1993). O questionario inclui ainda perguntas acerca de
alguns parametros do sono-vigila, estas questfes sdo relativamente a hora de deitar, hora que
manifesta sono, a laténcia do sono, hora de acordar, hora a que se levanta e a hora em que esta
plenamente acordado ou desperto, em dias sujeitos a horarios (escola, por exemplo) e nos dias
sem horéarios, ou seja, dias livres, como férias ou fins-de-semana. Também inclui uma parte
inicial composta por questdes demograficas. Este questionario fornece também dados de validade
através de medidas complementares de actigrafia e de fidelidade, realizada por teste-.reteste num
intervalo de 2 a 4 semanas, conforme indicacdo do autor (Knapp & Brown, 1995, cf. Werner et
al. 2009; Couto, 2011).

Os autores Werner et al. (2009) recrutaram para seu estudo de validade e fidelidade os
participantes em 3 fases diferentes. Entre 2006/2007 e 2008 foram realizadas as primeiras duas
fases nas quais foram recolhidos, de 34 jardins-de-infancia, dados de 135 criancas com idades
entre 4 e 7 anos que frequentassem o jardim-de-infancia ha pelo menos 2 anos e que tivessem

uma carga horaria diaria de 4 h pelo menos e com hora de entrada num intervalo entre as 8h15 e
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8n30. Desta amostra, foram aproveitados 117 para o estudo. Na terceira fase realizada em 2008,
a amostra foi composta por 46 participantes recrutados em escolas primarias de Zurique, que
frequentassem a escola 5 dias por semana com uma carga horaria de 6 h e que comecassem entre
as 7h45 e 8h15, e escolas com programa especial para criangas dotadas. Dos 46 participantes
foram aproveitados dados de 35 criangas que se traduziu em 19 criancas de escolas primarias e
16 criangas de escolas com programa especial para dotados. Diversas razbes como pais com
ferramentas linguisticas insuficientes, por exemplo, levaram a excluir 29 participantes da amostra
para o estudo. Sendo que no final, para anélise, foram considerados 152 questionarios dos 181
que compunham a amostra inicial.

Os autores usaram a actigrafia, paralelamente com o CCTQ, em 85 criancas das quais 50
do jardim-de-infancia e 35 da escola primaria. Os participantes desta amostra, foram
monitorizados em casa com um actigrafo, um instrumento ndo invasivo que deteta alteracGes de
sono e ritmos circadianos monitorizando o ciclo de atividade-repouso, neste caso um reldgio, que
era colocado no pulso ndo dominante da crianga enquanto dormia e era retirado quando a crianca
estava acordada, durante 6 a 14 noites e em dias consecutivos. As criancas foram monitorizadas
durante o ano escolar em curso. Neste periodo foram incluidos um ou dois fim-de-semanas, mas
excluidas as férias escolares. Os dados foram analisados por periodos de 1 minuto e traduzidos
em medidas de sono por um software que utilizou os procedimentos de pontuagao descritos por
Acebo et al. (2005). As medidas do actigrafo usadas para o estudo foram, entre outras, a hora de

deitar, o sono assumido, a laténcia de sono, etc.
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I1. Metodologia

1. Amostra

A amostra deste estudo é composta por 173 criancas, com idades compreendidas entre os 3 e
0s 12 anos, 79 (43%) do sexo masculino e 94 (51%) do sexo feminino. Quanto a nacionalidade,
147 (80%) nascidas no Luxemburgo, 11 (6%) nascidas em Portugal e 15 (8%) nascidas noutro
pais. Os participantes frequentam duas escolas do mesmo agrupamento (situadas no Norte do
Luxemburgo) com trés horarios escolares diferenciados por dias da semana (0s horarios séo
similares na sua distribuicdo para as escolas estudadas): horario manha/tarde (1), horario manha
(2) e horério tarde (3). Relativamente as linguas maternas, 14 (8%) sdo monolingues, 60 (35%)
bilingues e 98 (57%) multilingues (mais do que duas linguas). Em casa (com o0s pais e irmaos),
107 (61%) falam apenas uma lingua, 57 (33%) falam duas e 8 (5%) falam mais do que duas

linguas.

Os questionarios foram respondidos no geral pela mée (N= 134, 78%), 25 (15%) pelo pai
e 14 (8%) foram preenchidos pelos dois (mée e pai). Valores que refletem que quem melhor
conhece a criancga, principalmente ao nivel do sono, é a méde (N=134, 78%). Para definir os 3
grupos - portugueses, luxemburgueses e 0s mistos - considerou-se 0 grupo de portugueses cujos
pais (pai e mae) tenham nascido em Portugal, o grupo dupla nacionalidade cujos pais sejam
portugueses e tenham nascido no Luxemburgo e, por fim, o grupo dos luxemburgueses cujos pais
sejam luxemburgueses e nascidos no Luxemburgo. Relativamente ao local de nascimento das
maées, 71 (41%) nasceram no Luxemburgo, 55 (32%) nasceram em Portugal e 44 (26%) nasceram
noutro pais. Quanto aos pais, 73 (42%) nasceram no Luxemburgo, 58 (34%) em Portugal e 39
(23%) noutro pais. Dos pais nascidos no Luxemburgo, 55 (32%) sdo luxemburgueses e 19 (11%)
sdo portugueses. A tabela 1 apresenta as estatisticas descritivas referentes a idade, ao género e ao

ano escolar da amostra.

Tabela 1 - Caraterizacdo da amostra: idade, género e ano escolar

Idade 3-5 24 (13%)
6 19 (10%)
7 22 (12%)
8 44 (24%)
9 21 (11%)
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10 13 (7%)

11-12 30 (16%)
Total

Escolaridade  prg-escolar (1° ciclo) 34 (20%)
1° ano (ciclo 2.1) 20 (12%)

2° ano (ciclo 2.2) 51 (30%)

3° ano (ciclo 3.1) 23 (13%)

4° ano (ciclo 3.2) 16 (9%)

5° ano (ciclo 4.1) 17 (10%)

6°ano (ciclo 4.2) 12 (7%)

Nota: o sistema educativo usado foi o sistema educativo do Luxemburgo. A escolaridade obrigatéria é composto
por 2 anos de educacéo pre-escolar, seguindo 6 anos de ensino primario, o que equivale ao 1° e 2° ciclo de ensino
basico em Portugal e 3 anos de ensino secundério (7°, 8° e 9°). O ensino basico (ensino priméario) é composto por
4 ciclos. Sendo o 1° ciclo, o pré-escolar dos 4 aos 5 anos; o 2° ciclo, 1° e 2° ano dos 6 aos 7 anos; o 3° ciclo, 3° e
4° ano, dos 8 aos 9 anos e por fim o 4° ciclo, 5° e 6° na, dos 10 aos 11 anos.

2.2. Objetivos do presente estudo

Com o presente estudo pretende-se:
Com base nos objetivos determinou-se as seguintes hipdteses de estudo:
H1- E esperado diferencas significativas entre os comportamentos de sono (periodo de sono em
dias livres e em dias com horérios, inércia de sono em dias livres e em dias com horarios, e
periodo médio de sono) nos dias com horarios e nos dias livres. E igualmente esperado que haja
diferencas de comportamentos de sono entre a amostra do estudo e as amostras de estudos
prévios.
H2 - E esperado que haja diferencas de tipo diurno de acordo com a idade, horario escolar e
género.
H3 - E esperado que haja uma correlagio entre os matutinos e os vespertinos na transi¢do de ano
letivo e no somatdrio dos resultados obtidos nos ultimos dois anos letivos.
H4 — E esperado que haja diferencas entre os grupos determinados por nacionalidade (Portuguesa
e Luxemburguesa) relativamente aos horarios de levantar e horarios de deitar em dias com
horéarios e em dias livres.
H5 — E de esperar que os vespertinos tenham mais dificuldades nas disciplinas como a

matematica.
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H6 — E esperado que haja diferencas entre os diferentes tipos de cronétipo relativamente aos
horérios de levantar e horarios de deitar em dias livres (sem horérios).

H7 — E de esperar diferencas nos habitos de deitar a crianca de acordo com a nacionalidade dos
pais.

H7 — E esperado que a condigdo socioecondémica dos pais influencie o tipo diurno das criangas.
H8 — E de esperar que haja diferencas entre os matutinos e os vespertinos relativamente & escolha
do horéario para desempenhar tarefas cognitivas especificas e diferentes.

H9 — E esperado que haja uma correlagio entre o periodo de nascimento da crianca e o tipo
diurno.

H10 - E esperado que o tipo diurno real das criangas corresponda ao cronétipo atribuido pelos

pais.

2.3. Instrumento

O CCTQ apresenta trés medidas do crondtipo representadas em trés escalas. Para cada
medida ha um céalculo determinado da seguinte forma:

(1) Escala de média de sono (fase) ou Ponto Médio do Sono (PMS - utilizamos a
nomenclatura portuguesa ‘PMS’ de Couto (2011) que a adotou a partir dos autores do
instrumento, (Werner LeBourgeois, Geiger et al. (2009, p. 997), para podermos assim
uniformizar os conceitos na mesma area de estudo) apresenta um grupo de itens que
medem dois regimes de sono diferenciados pelos dias livres e dias com horérios. Os
dias com horérios referem-se a dias de escola, com atividades escolares e extra-
curriculares. Os dias livres referem-se a dias sem escola essencialmente. O PMS
obtém-se com a formula de Roenneberg, Kuehnle, Pramstaller et al. (2004), tal como
procedimento do estudo da validacdo portuguesa (5 x periodo de sono em DH +
periodo de sono em DL)/7). Uma vez calculado o PMS, os autores calculam a partir
desse resultado da fase média o PMS corrigido considerando os ajustes decorrentes
do desfasamento (de horarios em défice ou em excesso) produzido pela conjugacéao
de horérios de dormir em DH e DL. Para essa corre¢do o algoritmo é o seguinte:
PMS_livres — 0,5 x (periodo de sono em dias livres) — (necessidade media de sono).
Os autores Werner, LeBourgeois, Geiger et al. (2009) e Couto (2011) seguiram a

mesma formula.
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i) Escala de Matutinidade/Vespertinidade (M/V) apresenta um grupo de itens que mede
o tipo diurno das criangas 4-11 anos de idade. O calculo resulta do somatdrio das
pontuacdes das questdes de 17 a 26, com diferenciacdo de idades na Q25. Todas as
questdes referem-se a habitos preferidos e comportamentos efetivos das criancas
quanto ao seu sono/vigilancia. No presente estudo as pontuagdes variaram entre 17 e
35 pontos. De acordo com os percentis obtidos para este estudo, para o grupo de
criancas com idades 4-7 anos, 0s sujeitos com pontuacgdes abaixo de 22 sdo matutinos,
entre 23 e 24 sdo intermédios, e acima de 25 séo vespertinos; para o grupo de criangas
com idades 8-11 anos, sdo matutinos o0s sujeitos com pontuacdo abaixo de 24, sdo
intermédios até aos 26 pontos e sdo vespertinos acima de 27 pontos. O tipo diurno foi
considerado com a computacdo dos itens de todas as questbes e atendendo a
diferenciacdo dos dois intervalos de idade.

iii) Escala de cronétipo (CT) que se baseia na medida da Q27 (conhecimento que 0s pais
tém do tipo diurno dos seus filhos). Os pais sdo instruidos sobre o conceito e
variabilidade do tipo diurno através da leitura de um texto informativo e depois
definem a crianga quanto ao crono6tipo mediante as opgoes da Q27, por ex. “mais
madrugadora do que nocturna”. A pontuacdo varia entre 1 (sem duvida matutino) e 5

(sem davida do tipo vespertino).

2.4. Procedimentos

2.4.1. Procedimentos da Coleta de Dados.

Foram solicitadas duas autorizacdes para adaptacdo do questionario para a populacao
luxemburguesa, em lingua francesa: primeiro, aos autores do questionario em versdo alema
(autorizacgdo concedida a 25 de Outubro de 2015), segundo a Diana Couto, autora da validacao
para a populacéo portuguesa (autorizacdo concedida a 01 de Dezembro de 2015). As autorizag¢bes
foram obtidas até Outubro de 2015.

Depois de obtida a autorizacdo, foi realizada uma primeira adaptacdo para a lingua
francesa, foram entdo realizadas as retroversdes obrigatdrias. Numa primeira fase foram feitas do
Portugués para Francés, e uma versao francesa a partir do questionario alemédo. E, uma versao
final, que foi testada num grupo piloto (N=35) no Luxemburgo entre 26 de janeiro e 15 de
fevereiro de 2016. O reteste foi aplicado ao mesmo grupo (N=35) trés semanas depois, ou seja,
entre 8 e 19 de margo de 2016. Foi com base nos comentarios de grupo piloto que se fizeram
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melhorias linguisticas na versdo francesa. Apds feitas correcdes linguisticas, formalizou-se o
questionario na sua versdo francesa.

Para poder distribuir os questionarios nas escolas, precederam reunifes para
esclarecimento do que estudo, sendo notificadas as unidades responsaveis, via email, a posteriori.
Na comunicagdo eletronica, primeiramente foram solicitadas autorizagdes ao Ministério da
Educacdo do Luxemburgo, Ministére de I’Education nationale, de 1’Enfance et de la Jeunesse,
tendo sido concedidas a 26 de Maio 2016 e a 2 de Junho 2016. Depois, a autorizacdo foi
encaminhada com requerimento ao inspetor responsavel pelo agrupamento, Sra. Jeanne Letsch,
que foi deferido a 4 de Junho 2016. O passo seguinte foi pedir autorizacdo ao Presidente de cada
escola. Da escola de Grevenmacher, concedida a 7 de Junho 2016 e da escola de Dreiborn,
concedida a 8 de Junho 2016. As ultimas duas etapas neste processo de pedido de autorizagdes,
as autorizacbes dos Bourgmestres (Presidentes da Céamara) da localidade das escolas
(Grevenmacher e Dreiborn), concedidas a 9 de junho; por fim a autorizagdo dos professores e
comissédo de pais representada por um sindicato, concedida a 10 de Junho 2016.

Apds obtidas todas as autorizacdes, foram entregues nos dias 13 e 14 de junho 2016 os
questionarios aos professores para poderem distribuir pelos alunos, desde o nivel pré-escolar até
a 62 classe, para serem preenchidos pelos pais. A data prevista para recolha foi a 15 de julho 2016.
Dos 1000 questionarios entregues, 813 foram distribuidos e 173 estavam devidamente

preenchidos, tendo sido considerados para constituicdo de amostra.

2.4.2. Procedimentos de Analise de Dados

Para tratamento e analise de dados recorreu-se ao programa SPSS, versdo 23.
Determinamos a andlise da validade (teste de Cronbach e teste de anélise fatorial exploratdria) e
utilizou-se o teste de analise univariada da variancia (ANOVA) para a comparacdo de médias
entre 0s grupos e o teste ndo paramétrico Kruskal-Wallis para casos de analises com amostras
ndo homogéneas quanto a variancia (verificado com teste de Levene). Também se calculou testes
de correlacdo (coeficiente de Pearson) para verificar a fidelidade e consisténcia interna das
escalas. Foram ainda utilizados testes t para amostras independentes para 0s casos de comparagéao
de medias de varidveis categoricas com dois grupos. O ponto de corte para a escala M/V foi
calculado por meio de testes de percentis tal como procedimento dos autores anteriores. O Ponto
Médio do Sono foi calculado segundo o algoritmo de referéncia acima identificado (Roenneberg,
Kuehnle, Pramstaller et al., 2004).
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3. Resultados

O tratamento de dados e a analise de resultados seguiu como base o padrdo de testes
estatisticos da versdo original (Werner, LeBourgeois, Geiger et al., 2009). Assim, testes
paramétricos (andlise de variancia univariada) foram utilizados para avaliar a relacéo entre tipo
diurno (e habitos de higiene do sono) e as variaveis de ordem demogréfica (idade, sexo, horarios
escolares, escola, nacionalidade dos pais, condi¢cdo socioecondmica). Na analise univariada,
examinou-se o tamanho de efeito (seguindo o padrdo 2 de Cohen, 1988) por forma a analisar
em que medida se comportam os grupos (de tipo diurno) dependendo de diferentes variaveis.
Mesmo guando ndo se apresentaram valores significativos, o valor de d foi identificado. Também
se completaram anélises de correlagdo por forma a verificar os coeficientes de Pearson no que
respeita a relacdo e consisténcia entre os itens do instrumento.

Testes ndo paramétricos foram utilizados para as variaveis especificamente relacionadas
com a escala de Ponto Médio de Sono (PMS), ou seja, as questdes sobre os horario de deitar,
adormecer e acordar, levantar e despertar, na medida em que os participantes do estudo (os pais)
comummente indicaram varios intervalos de minutos para as variaveis referidas ndo se
restringindo aos intervalos em formato de 15 minutos. A variabilidade de respostas verificou-se
no estudo original (2009), no estudo de validacdo portuguesa (Couto, 2011) e na presente
amostra. Porque essa variabilidade determinou assimetria e curtose nas variaveis mencionadas
decidiu-se utilizar para estas varidveis testes ndo paramétricos, tal como o procedimento
metodolégico dos autores do instrumento.

Para determinar as trés categorias (matutino, intermédio e vespertino) do tipo diurno, ou
seja identificar o tipo diurno numa amostra de criancas do Luxemburgo, recorreu-se ao calculo
de percentis por ser o teste estatistico utilizado pelos autores do instrumento (Werner,
LeBourgeois, Geiger et al., 2009) e seguido também por sequentes autores como o0 caso da
validacdo para populacdo portuguesa (Couto, 2011; 2014).

3.1. Andlise de itens

Para analisar a intercorrelacdo das trés escalas e respetivos itens do instrumento,
conduziu-se teste de correlagdo utilizando o coeficiente de correlagéo de Pearson exceto para a
Escala de Crondtipo (Q27) para a qual se analisou o coeficiente de correlagdo de Spearman

seguindo o procedimento dos autores da versédo original. Os coeficientes apresentaram-se na sua
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maioria elevados e significativos (p <.05) para a relacdo dos itens (das diferentes escalas ) entre
si e para a relagdo das escalas e respetivos itens. O valor mais elevado observado foi r = .910
entre itens, sendo r = .867 entre as escalas. A relacdo entre os itens e entre estes e as escalas foi
na maioria positiva e proporcional, mas regista-se também alguns casos com médias abaixo de r
= .30 para a relagéo entre itens de medidas diferentes como os relativos aos comportamentos de
deitar e acordar em DH e DL. Os dados sugerem uma intercorrelacdo com valores totais proximos
do resultado de intercorrelacdo encontrado no estudo de Couto (2011). Ver coeficientes de

correlacdo entre as escalas de medida do tipo diurno na Tabela 2. (anexo)

Tabela 2 - Correlagéo entre as escalas de medida do tipo diurno
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Periodo Periodo Inércia_sono_ Inércia_sono_D Tipo
sono DL  sono DH DL _24ctime H_24ctime PMSc PMS DL diurno

N 145 171 145 172 144 144 172
Q27 Pearson ,063 -,158" -,252™ -,241™  -060 -,194" 334"
cronétipo Sig.
. ,452 ,039 ,002 ,001 474 ,020 ,000
(bilateral)
N 145 171 145 172 144 144 172

3.2. Pontuagdes do CCTQ por idade, género e horario escolar

A escala matutinidade/vespertinidade apds o teste de validade apresentou uma
consisténcia interna adequada (alpha de Cronbach: .70; 10 itens). Este indicador de
confiabilidade encontra-se proximo do resultado obtido para a validade na mesma escala aplicada
na populacdo portuguesa residente em Portugal (.71, Couto, 2011), mas inferior ao resultado
obtido pela versdo original da mesma escala (.81, Werner). Quanto a correlacdo item-escala
corrigida, a maioria dos coeficientes apresenta-se acima de r= .30, sendo que apenas dois

coeficientes de correlacdo sdo mais fracos embora positivos (Q21 r. =.172; Q25 r. = .188).

Tabela 3 - Caracterizacdo da amostra: idade, género e ano escolar

Média de Variéancia Correlaca Alfa de

escalase 0  deescalase Correlagdio o multipla Cronbach se o

item for o item for de item total ao item for
excluido excluido corrigida  quadrado excluido
Q.17. Dificil acordar 23,18 16,687 578 436 ,632
Q.18. Meia hora depois 23,02 17,777 426 380 660
acordada esta desperta
Q.19. Hora de levantar 22,27 18,875 431 260 ,666
escolha livremente
Q.ZO. Hora de deitar escolha 21,98 19,386 ,336 279 678
livremente
Q.21. Hora para realizar 23,83 20,550 172 ,103 ,697
teste
Q.22. Desempenho 7h 8h 22,39 17,537 ,368 ,239 ,670
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Q.23. Hora cansada 21,98 20,070 271 202 ,687
necessidade dormir

Q.24. Acordar 6h todos dias 22,02 15,953 407 257 666
Q.25. Grupos idade 23,17 18,203 ,188 , 109 717
Q.26. original cotacdo 22,41 16,383 ,506 ,317 ,641

Um dos objetivos do presente estudo consiste em determinar valores médios e pontos de
corte que permitam definir diferentes cron6tipos de criancas do Luxemburgo. Para determinar os
valores médios e pontos de corte, recorreu-se a testes de percentis para definir as categorias de
tipo diurno numa medida mais completa que a de Werner, LeBourgeois, Geiger et al. (2009),
pois os autores adotaram apenas dois percentis — P10 e P90 - como ‘pontos de corte’ e Couto
(2011) apresentou mais dois percentis — P25 e P75 — para poder corresponder de forma mais
alargada as especificidades de cronotipo. Seguiu-se, primeiro, o célculo e codificacdo de
percentis utilizados pela Ultima autora (Couto, 2011) como pontos de corte: percentis 10
(“matutinos extremos”), 25 (“matutinos moderados”™), 50 (tipo intermédio), 75 (tipo vespertino
moderado) e 90 (tipo vespertino extremo). No entanto considerou-se pontos de corte (e mesma
cotacdo) diferentes considerando os dois grupos etarios (4-7 anos e 8-11 anos). Na computacao
para identificacdo do tipo diurno esta diferenciagdo pareceu-nos mais especifica e completa. De
notar que para os calculos da Escala M/V ndo se considerou um caso (<4 anos de idade).

Conforme as tabelas abaixo, podem identificar-se todas categorias enunciadas.

Tabela 4 — Escala Matutino / vespertino -4 -7 anos e 8 — 11 anos

Tipo diurno  Tipo diurno

4-7 anos 8-11 anos

N Vilido 64 108

Omisso 120 76
Média 23,97 25,83
Desvio Padréo 4,998 4,314
Variancia 24,983 18,607
Curtose -,493 -,152
Erro Padrdo da Curtose ,590 461
Minimo 16 17
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Maximo

Percentis 10
25
50
75
90

37
18,00
20,00
24,00
28,00
30,00

36
20,00
23,00
26,00
28,00
33,00

Serd utilizada a referéncia de trés categorias para a estatistica inferencial. A amostra

apresenta-se, assim, quanto ao tipo diurno: 58 (31,5%) matutinos, 48 (26,1%) intermédios, 66

(36%) vespertinos. Diferentemente do estudo original e do estudo da validacdo portuguesa, a

medida de matutinidade/vespertinidade associou-se de forma significativa com a idade. Na

seccdo seguinte de resultados apresentaremos este resultado em detalhe. Abaixo se apresenta o

histograma relativo ao cronétipo identificado na amostra em estudo.

Figura 1 — Crondtipo identificado
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H1- E esperado diferencas significativas entre os comportamentos de sono (periodo de sono em
dias livres e dias com horérios, inércia de sono em dias livres e dias com horérios, e periodo
médio de sono) nos dias com horarios e nos dias livres. E igualmente esperado que haja diferencas

de comportamentos de sono entre a amostra do estudo e as amostras de estudos prévios.

O periodo médio de sono (ou fase media de sono) foi calculado utilizando a formula
matematica de Roenneberg, Kuehnle, Pramstaller et al., 2004, considerando as médias obtidas
para a computacdo do periodo médio de sono para dias livres e a necessidade média do sono, esta
por sua vez calculada pelas médias dos periodos de sono constatados para dias livres e dias com
horarios. Obtém-se um ponto médio entre os periodos de sono dos dois tipos de horério da
crianca. Sobre cada categoria de sono em dias com horéarios e dias livres verificou-se que a
mediana de sono é mais elevada no periodo de sono DL (M= 10,8; DP=9,1) do que no periodo
de sono DH (M= 10; DP= 6,3); o PMS (corrigido) apresenta uma mediana de 5,4 horas (DP=
1,03) e a inércia (diferenga entre o tempo entre acordar e o tempo de estar completamente
desperto) é similar para os dois tipos de periodo (15 minutos, variando o Desvio-Padrdo entre 1,8
el19).

Em concordancia com o procedimento de estudos prévios que utilizaram o mesmo
instrumento, utilizou-se teste ndo paramétrico (teste Wilcoxon) considerando que ha diversos
intervalos de tempo respondidos para os itens desta escala o que torna menos homogénea a
amostra. No que respeita a comparacdo entre o Periodo do Sono para DH e para DL (computando
os resultados relativos a hora indicada para inicio efetivo do sono e os resultados relativos a hora
efetiva de acordar das criancas), o teste Wilcoxon revelou diferengas estatisticamente
significativas (Z = -7,199; p=.000), mas nédo se observou diferencas entre os dois momentos de
inércia. Por outro lado, constatou-se diferencas significativas (Z = -10,412; p= .000) entre o
periodo de sono em dias com horério e 0 PMS corrigido.

Quanto a distribuicdo, o teste Kolmogorov-Smirnov revelou para os periodos de sono DH
e DL, bem como para o PMS corrigido, uma distribuicdo normal (p > .05) sendo que as médias
diferiram apenas cinco minutos entre si. Diferentemente do observado para o estudo de afericdo
deste instrumento para a populacdo portuguesa residente em Portugal, verificou-se diferencas
significativas entre 0 PMSc e outras varidveis. Porque se verificou homogeneidade da variancia
para as amostras relativas a idade, conduziu-se um teste univariado de variancia (procedimento
similar para verificacdo de associagdo significativa entre 0 PMS e outras variaveis como idade e

tipo diurno, nos autores da versdo original (Werner, LeBourgeois, Geiger et al., 2009, p. 999)
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que revelou para 0 PMSc que ha diferencas significativas entre 0s grupos etéarios sobretudo entre
as criangas de 4 e de 10 anos (F(71,074)=9 p=.000, n2 .83) e entre as criangas que frequentam o
horério escolar manha/tarde (F(2,665)=8 p=.009, 12.136). Para o tipo diurno, é importante
verificar que as criancas matutinas e vespertinas sdo distintas do ponto de vista significativo
(F(4,166)=2 p=.017, n2 .06), sendo que as primeiras tém a fase média de sono mais baixa (M=
5:22h) em relagdo as segundas (M= 5:45h). Para os outros dois horarios escolares (manha e tarde,
separadamente), 0 género e outras variaveis como nacionalidade da crianc¢a, nacionalidade dos
pais, estatuto socioeconomico, aprovacdo e resultados por ano letivo, tipo de escola que
frequenta, linguas maternas, ndo se revelaram diferencgas significativas (p < .05). Ainda, na
relacdo entre data de nascimento e tipo diurno, néo se verificou associagéo significativa conforme
observado no estudo da versdo original. Refere-se este conjunto de variaveis porque sdo as

selecionadas para comparacdo de comportamentos de sono e de cron6tipo ao longo deste estudo.

Também se analisou por teste de frequéncias os comportamentos das criangas nas
variaveis de sono em DH, e atendendo a que as criangas apresentam trés horarios escolares por
semana. Considerando os horérios diferenciados como um dos critérios de anélise deste estudo
encontrou-se e definiu-se intervalos de horarios de acordar, despertar, deitar e adormecer. As
criancas acordam e despertam sobretudo no horario das 7h-7h14 (31%), seguido do grupo que
acorda no intervalo 06h30-06h44 (27%); as criancas deitam-se sobretudo nos horarios entre as
20h e as 21h14, correspondendo a trés diferentes intervalos de deitar. Quanto ao tempo entre

deitar e adormecer, a mediana indica 20 minutos de laténcia.

Tabela 5 — Dias com Horéarios (DH): horario de acordar

Frequéncia Percentagem Percentagem vélida Percentagem cumulativa

Vélido 6h -6h14 7 3,8 4,0 4,0
6h15-6h29 5 2,7 2,9 6,9

6h30-6h44 49 26,6 28,3 35,3

6h45-6h59 46 25,0 26,6 61,8

7h-7h14 57 31,0 32,9 94,8

7h15-7h29 4 2,2 2,3 97,1

7h30-7h44 4 2,2 2,3 99,4

7h45-7h59 1 5 ,6 100,0
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Total 173 94,0 100,0
Omisso Sistema 11 6,0
Total 184 100,0

Tabela 6 — Dias com Horarios (DH): a crianca esta totalmente desperta

Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem cumulativa

Valido 6h-6h14 4 2,2 2,3 2,3
6h15-6h29 3 1,6 1,7 4,0
6h30-6h44 19 10,3 11,0 15,0
6h45-6h59 30 16,3 17,3 32,4
7h-7h14 70 38,0 40,5 72,8
7h15-7h29 33 17,9 19,1 91,9
7h30-7h44 8 4,3 4,6 96,5
7h45-7h59 6 33 3,5 100,0
Total 173 94,0 100,0

Omisso  Sistema 11 6,0

Total 184 100,0

Tabela 7 — Dias com Horérios (DH): deitar na véspera de DH

Frequéncia Percentagem Percentagem vélida Percentagem cumulativa
Valido 19h-19h14 1 5 ,6 ,6

19h15-19h29 2 1,1 1,2 1,7

19h30-19h44 14 7,6 8,1 9,8

19h45-19h59 3 1,6 1,7 11,6
20h-20h14 43 23,4 24,9 36,4
20h15-20h29 5 2,7 2,9 39,3
20h30-20h44 42 22,8 24,3 63,6
20h45-20h59 8 4,3 4,6 68,2
21h-21h14 36 19,6 20,8 89,0
21h15-21h29 5 2,7 2,9 91,9
21h30-21h44 9 4,9 5,2 97,1
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21h45-21h59 2 1,1 1,2 98,3

22h-22h14 3 1,6 1,7 100,0
Total 173 94,0 100,0

Omisso Sistema 11 6,0

Total 184 100,0

Tabela 8 — Dias com Horarios (DH): laténcia

Frequéncia Percentagem Percentagem valida  Percentagem cumulativa

Vaélido 5 min 4 2,2 2,3 2,3
10 min 28 15,2 16,2 18,5
15 min 40 21,7 23,1 41,6
20 min 40 21,7 23,1 64,7
25 min 12 6,5 6,9 71,7
30 min ou mais 1 5 ,6 72,3
menos 5 min 48 26,1 21,7 100,0
Total 173 94,0 100,0

Omisso  Sistema 11 6,0

Total 184 100,0

H2- E esperado que haja diferencas do tipo diurno de acordo com a idade, horario escolar e
género.

Através de séries de andlises de variancia univariada (ANOVA) examindmos como 0s
grupos se comportam entre si em termos de significancia (p<.05) e verificou-se o tamanho de
efeito (indicou-se mesmo quando abaixo da referéncia de Cohen) para as diferencas de médias
entre os grupos utilizando a ldade e o Horério Escolar (atendendo aos trés tipos de horarios
escolares manhé/tarde, manha e tarde) como variaveis independentes. Para a variavel Idade os
grupos (por idades especificas) diferiram entre si de forma significativa nos resultados obtidos
para o tipo diurno: F(2,215)=8, p=.029, 12 .10. De acordo com os testes post-hoc, as médias para
o tipo diurno apresentaram diferencas mais significativas entre as criancas de 5 anos e as de 6
anos de idade. As criangas de 5 anos encontram-se no limiar do ponto de corte que tipo matutino

e do tipo intermédio (Pertencil 25, com valor de 20,8), ao passo que o grupo de criangas de seis
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anos situam-se no tipo vespertino (P75, com valor de 25). De acordo com o cron6tipo, nos grupos
das varidveis acima referidas com resultado significativo, verificou-se que o tipo diurno nao se
apresenta linearmente mais matutino para 0s mais jovens vs vespertino para os pré-adolescentes
como a literatura indica. Também, se verificou por teste de distribuicdo que as criangas com mae
luxemburguesa (nativa) sdo mais matutinas, as criangas com mais dominio de linguas maternas
sd80 mais vespertinas e de tipo intermédio, e as criangas com horarios de jantar mais tardios sao

mais vespertinas.

Para a variavel Horério Escolar, os resultados da ANOVA ndo demonstraram diferencas
significativas (quanto ao tipo diurno) entre os grupos que frequentam os trés horarios escolares.

Para a variavel Género, conduziu-se o teste t para amostras independentes para verificar
se havia diferencas entre 0s sexos quanto ao tipo diurno. O teste ndo revelou diferencas
significativas (t=-,833 gl= 170, p> .05). O teste de igualdade de variancias (Levene) revelou

homogeneidade para os varios grupos da amostra ao longo dos testes aplicados.

Em suma, o valor n2 revelou-se significativo sobretudo para o PMS corrigido na sua
relacdo com a idade, horario escolar e tipo diurno; e para o tipo diurno na sua relacdo com a
idade. Considerou-se a referéncia de Cohen (1988; Cohen, Cohen, West et al., 2013). A
informacdo das médias, desvio-padrdo, valores de pearson e tamanho de efeito encontram-se na
tabela 10.

Tabela 9 — Testes de efeitos entre sujeitos — idade/hora de acordar e hora de deitar

Variavel dependente: Idade

Tipo 1l

Soma dos Quadrad Eta parcial  Noncent. Poder

Origem Quadrados gl o Médio F Sig. quadrado Pardmetro  observado®
Modelo corrigido  447,897¢ 88 5,090 2,046 001 ,682 180,052 1,000
Intercepto 470,087 1 470,087 188,972 ,000 ,692 188,972 1,000
DH acorda 34,282 6 5714 2,297 042 ,141 13,781 ,770
DH totalmente acordada 17,295 5 3,459 1,391 236 ,076 6,953 ,468
DH tem sono 95,907 13 7,377 2,966 ,001 ,315 38,554 ,987
DH acorda * 20,395 4 5,099 2,050 ,095 ,089 8,199 ,589

DH totalmente acordada

55



DH acorda * 59,824 15 3,988 1,603 ,090 ,223 24,049 ,850

DH tem sono
DH totalmente acordada * 63,330 19 3,333 1,340 181 ,233 25,458 ,824
DH tem sono
DH acorda * 8,904 9 ,989 ,398 933 ,041 3,579 ,186

DH totalmente acordada *
DH tem sono

Erro 208,958 84 2,488
Total 3465,000 173
Total corrigido 656,855 172

a. R Quadrado = ,682 (R Quadrado Ajustado =,349)
b. Calculado usando alfa =,05

H3 - E esperado que haja uma correlagio entre os matutinos e os vespertinos na transicdo de ano

letivo e no somatdrio dos resultados obtidos nos ultimos dois anos letivos.

Para a variavel “transitar de ano” (aprovacao ou reprovacao), os resultados da ANOVA
ndo demonstraram diferencas significativas entre os grupos determinados quanto ao cron6tipo (p
> .05). Por outro lado, os grupos diferiram quanto ao tipo diurno no que concerne aos resultados
escolares (classificacdo qualitativa informada pelos pais) do ano letivo 2014/2015 (p. =039), mas
ndo para 0 mais recente ano letivo (2015/2016). A diferenca observada é sobretudo entre criancas
vespertinas e de tipo intermédio, sendo que as vespertinas apresentam uma média menos elevada

classificacOes elevadas.

H4 — E esperado que haja diferencas entre o grupo determinados por nacionalidade (Portuguesa
e Luxemburguesa) relativamente aos horérios de levantar e horarios de deitar em dias com

horarios e em dias livres.

Para a varidvel “nacionalidade” (portuguesa ou luxemburguesa), os resultados da
ANOVA néo demonstraram diferencas significativas entre 0s grupos quanto a hora de acordar,
de despertar, de deitar, de sentir sono e de adormecer nos dias com horarios e nos dias livres (p
> .05). O teste de igualdade de variancias (Levene) demonstrou homogeneidade da amostra

quanto a nacionalidade.
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H5 — E de esperar que os vespertinos tenham mais dificuldades nas disciplinas como a

matematica.

Para ‘dificuldades na disciplina de matematica’, os resultados da ANOVA nao
demonstraram diferencas significativas entre os grupos determinados quanto ao cron6tipo (p >
.05).

H6 — E esperado que haja diferencas entre os diferentes tipos de crondtipo relativamente aos

horérios de levantar e horarios de deitar em dias livres (sem horérios).

No que respeita aos horarios em dias livres e com horérios, os resultados do teste ndo
paramétrico demonstraram diferencas significativas entre os grupos determinados por tipo
diurno: no horério de acordar em DH (p=.001) e em DL (p=.000), no horario de laténcia do sono
em DH (p=.005) e inicio do sono nos DL (p=.000), na hora de deitar (p=.001) e de levantar
(p=.000) em DL, e no horério de despertar nos DH (p=.003) e nos DL (p=.000). Pelo teste de
comparacdo de medianas verificou-se que vespertinos sdo 0s que apresentam horarios, em todas

as categorias enunciadas, mais tardios.

O teste ndo paramétrico (Kruskal-Wallis) revelarou que os grupos determinados por
nacionalidade, com foco nos grupos Luxemburgo e Portugal, divergem significativamente nos
regimes de sono apenas em DL: no horério de acordar (p=.031), no horario de deitar (p=.039), e
no horario de despertar (p=.010). De acordo com as medianas dos horérios, 0 grupo portugués
(ndo nativo) tem horario mais tardio de deitar do que que o grupo luxemburgués, em todos 0s
casos. Ainda, quanto a hora de jantar, verificou-se que o0s grupos de cronétipo diferem entre si de

forma significativa (p=.002) sendo os vespertinos mais tardios na refei¢do antes de deitar.

Tabela 10 — Horarios e nacionalidade

Ql. Q4DH Q8DH Q9 Qi1l. QI2.DL Q.14.DL

Pais DH totalmente tempo DL DL totalmente  véspera Q.15.DL
Nascimento acorda acordada adormecer acorda levanta  acordada deita tem sono
% g Média 3,94 4,78 4,29 9,36 10,04 10,17 9,70 10,45
-1 E N 146 146 146 121 121 121 122 122
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Desvio

. 1,255 1,372 1,897 3,907 4,110 4,421 3,249 3,281
Padrao
Mediana 4,00 5,00 4,00 9,00 9,00 9,00 9,00 11,00
—= Média 4,55 5,55 4,36 11,91 12,64 13,00 12,82 12,45
=2 N 11 11 11 11 11 11 11 11
) Desvio
o . 1,128 1,368 2,203 4,763 5,221 5,441 2,228 2,583
Padrao
Mediana 5,00 5,00 4,00 11,00 13,00 13,00 13,00 13,00
Média 4,20 5,00 4,27 11,29 11,71 12,29 9,43 10,29
g N 15 15 15 14 14 14 14 14
>
@] Desvio
. ,862 1,000 1,907 3,221 3,361 3,407 2,848 2,867
Padréo
Mediana 4,00 5,00 4,00 11,00 12,00 12,50 9,00 10,50
Média 4,00 4,85 4,29 9,74 10,40 10,59 9,91 10,59
= N 172 172 172 146 146 146 147 147
S Desvio
— . 1,224 1,351 1,906 3,979 4,186 4,485 3,241 3,224
Padréo
Mediana 4,00 5,00 4,00 9,00 9,00 9,00 10,00 11,00

H7 — E de esperar diferencas nos habitos de deitar a crianca de acordo com a nacionalidade dos

pais.

Os resultados dos testes ndo paramétricos demonstraram diferencas significativas entre
0s grupos determinados pela nacionalidade da mée quanto aos horarios de sono/vigilia: no horario
de acordar em DH (p=.003), no horario de acordar em DL (p=.043), no horario de deitar na
véspera de DL (p=.018), no horario de laténcia de sono em DL (p=.035) e no horario de despertar
em DL (p=.019); os filhos de mae luxemburguesa tém, de forma significativa (p>.05) horéarios
de acordar, despertar, adormecer e deitar mais cedo que os filhos de mées portuguesas/de outra
nacionalidade. De acordo com a nacionalidade do pai verificou-se diferengas nos habitos de
despertar em DH (p=.048), nos horarios de deitar em DL (p=.029) e em DH (p=.015), e na
laténcia de sono em DL (p=.035). Os pais com nacionalidade luxemburguesa apresentam habitos
de deitar mais cedo os filhos em dias com ou sem horarios quando comparados com 0s pais de

outras nacionalidades incluindo os portugueses. A utilizacao de testes ndo paramétricos (Kruskal-
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Wallis) para amostras independentes deve-se & falta de homogeneidade de variancias em
determinadas amostras como o caso dos grupos de criangas determinadas pela nacionalidade da
mée e também considerando o procedimento dos autores da versdo original para testes com

variaveis da escala de PMS.

H8 — E esperado que a condigio socioecondmica dos pais influencie o tipo diurno das criangas.

Para analisar o impacto da condi¢do socioeconomica calculou as diferencas para 0s
grupos de pais de acordo com a sua profissdo e a sua habilitacdo/escolaridade. Para avaliar a
profissdo considerou-se categorias tais como ‘operacionais’, ‘profissionais com habilita¢do nao
Superior’, ‘profissionais com habilitacdo Superior’, ‘desempregado’ e ‘reformado’. Para a
escolaridade obtida, encontrou-se as categorias 1.° Ciclo, 2.° Ciclo, 3.° Ciclo, Ensino Secundario,
Ensino Superior, Formagdo Profissional, Ensino Secundario Incompleto. Todas as categorias
relativas a escolaridade seguiram o parametro educacional do sistema luxemburgués. No entanto

diferencas significativas para determinacédo do tipo diurno das criancas ndo foram encontradas.

H9 — E de esperar que haja diferencas entre os matutinos e os vespertinos relativamente & escolha
do horario para desempenhar tarefas cognitivas especificas e diferentes.

Foram conduzidos testes ANOVA para observar como diferiram os grupos (por tipos
diurnos especificos) quanto a escolha livre de horério para melhor desempenho cognitivo em
tarefas como um teste. O resultado revelou diferengas significativas (F(5,332)=2, p=.006, 2 .06)
entre 0s matutinos e os vespertinos, sendo estes Gltimos os que preferem horarios mais tardios
para desempenho 6timo de tarefas cognitivas (testes post-hoc). Pela anélise de distribuicao (Qui-
Quadrado) do crondtipo de acordo com os intervalos de horario, 86% sdo matutinos a escolher o
horario mais cedo (7h-11h). Também para o desempenho de tarefas de esfor¢o fisico a reacéo
face a um horério predeterminado (7h-8h) foi significativamente diferente segundo o cron6tipo
da crianga: F(17,502)=4, p=.000, 2 .30, sendo que os vespertinos reagem de forma menos
positiva a realizacdo de atividades desportivas para esse horario da manhad. Mas, neste caso as
diferencas significativas foram observadas (testes post-hoc) entre matutinos, intermédios e
vespertinos. Pelo teste de distribuicdo analisou-se em detalhe como se comportavam 0s grupos
determinados por cron6tipo quanto a ‘aptiddo’ no horario perguntado: as criangas vespertinas sao

as que mais (76%) revelam forma fisica ‘dificil’ a ‘muito dificil” ao contrario do grupo matutino
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que foi indicado como estando em boa forma fisica para esse horario. O teste de igualdade de

variancias revelou homogeneidade da amostra.

Tabela 11 - Comparagdes multiplas do tipo diurno

Variavel dependente: tipo diurno total

Tukey HSD
Intervalo de Confianca
95%
(1) Q.22 Desempenho  (J) Q.22 Desempenho  Diferenca Erro Limite Limite
7h_8h 7h_8h média (I-J) Padrédo Sig. inferior superior

Muito boa forma Boa forma -,18 ,200 ,901 -, 73 37
Forma razoavel -,83" ,199 ,000 -1,37 -,28
Dificil -1,25" ,216 ,000 -1,85 -,66
Muito dificil -1,30" ,324 ,001 -2,20 -,41

Boa forma Muito boa forma ,18 ,200 ,901 -,37 73
Forma razoavel -,65" ,135 ,000 -1,02 -,28
Dificil -1,08" ,158 ,000 -1,51 -,64
Muito dificil -1,13" ,290 ,001 -1,92 -,33

Forma razoavel Muito boa forma 83" ,199 ,000 ,28 1,37
Boa forma 65" ,135 ,000 ,28 1,02
Dificil -,43 ,157 ,053 -,86 ,00
Muito dificil -,48 ,289 ,466 -1,27 ,32

Dificil Muito boa forma 1,25" ,216 ,000 ,66 1,85
Boa forma 1,08" ,158 ,000 ,64 1,51
Forma razoavel 43 ,157 ,053 ,00 ,86
Muito dificil -,05 ,301 1,000 -,88 78

Muito dificil Muito boa forma 1,30" ,324 ,001 41 2,20
Boa forma 1,13" ,290 ,001 ,33 1,92
Forma razoavel 48 ,289 ,466 -,32 1,27
Dificil ,05 ,301 1,000 -,78 ,88

Com base em médias observadas.
O termo de erro é Quadrado Médio (Erro) = ,522.
*. A diferenca média é significativa no nivel ,05.
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Tabela 12 - Comparagdes multiplas do tipo diurno

Variavel dependente: Tipo diurno total

Tukey HSD
Intervalo de Confianca
Q.21 J) Q.21 95%
Hora para realizar Hora para realizar Diferenca Erro Limite Limite

teste teste média (I-J) Padrdo Sig. inferior superior

7h-11h 11h - 15h - 47" ,149 ,005 -,82 -,12

15h - 20h -41 ,347 ,459 -1,23 41

11h-15h 7h-11h AT ,149 ,005 12 ,82

15h - 20h ,06 ,363 ,987 -,80 91

15h - 20h 7h-11h 41 ,347 ,459 -41 1,23

11h - 15h -,06 ,363 ,987 -,91 ,80

Com base em médias observadas.
O termo de erro é Quadrado Médio (Erro) = ,688.
*. A diferenca média é significativa no nivel ,05.

H10 — E esperado que haja uma correlacdo entre o periodo de nascimento da crianca e o tipo

diurno.

N&o se verificaram diferencas significativas que revelassem associacao entre o periodo

de nascimento (sobretudo estacdo do ano) e o tipo diurno das criancas.

H11 - E esperado que o tipo diurno real das criangas corresponda ao cronétipo atribuido pelos

pais.

Para a escala de Cronoétipo (questdo 27), os pais indicam mais proeminentemente que 0s
filhos sdo mais ‘madrugadores’ do que ‘noturnos’ (18 pais indicam que os filhos sdo contra 9 que
indicam que s@o noturnos). O tipo matutino € o mais percebido pelos pais em relagdo aos
comportamentos de sono e vigilia das criangas. Através de séries de analises univariadas a
percecdo dos pais em relagdo ao tipo diurno dos filhos apresentou diferencas significativas em
relacdo ao cronotipo real das criangas: F(7,479)=5, p=.000, n2 .184). As diferencas posteriores
apresentaram efetivamente entre os grupos de pais que apontam o tipo madrugador e o0s restantes

grupos (ex. ‘mais noturno do que madrugador’) e, quanto aos grupos reais identificados, as
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diferencas s&o entre matutinos e vespertinos. E mais aceitavel para os pais identificarem os filhos
como mais matutinos do que vespertinos.

Tabela 13 — Testes de efeitos entre assuntos

Variavel dependente: tipo_diurno_total

Tipo 1l

Soma dos Quadrado Eta parcial Noncent. Poténcia
Origem Quadrados Df Médio Z Sig. quadrado  Parametro observada®
Modelo corrigido 22,729 5 4,546 7,479 ,000 ,184 37,394 ,999
Intercetacéo 488,892 1 488,892 804,331 ,000 ,829 804,331 1,000
Q.27 A crianga é 22,729 5 4,546 7,479 ,000 ,184 37,394 ,999
Erro 100,899 166 ,608
Total 844,000 172
Total corrigido 123,628 171

a. R Quadrado =,184 (R Quadrado Ajustado =,159)
b. Calculado usando alfa = ,05
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Parte — IV

Discussao
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4 - Discussao

Quanto as pontuacdes do questionario, portanto sobre a validade e confiabilidade, os resultados
do instrumento demonstraram uma efetiva correlacéo positiva e proporcional entre a maioria dos
itens e entre as escalas do instrumento o que é consistente com os resultados obtidos pelos autores
da versao original (Werner et al., 2009) e também com os indicadores obtidos pelos autores da
versdo portuguesa adaptada (Couto, 2011; Couto, Gomes, De Azevedo et al., 2013).
Relativamente a validade, a versdo francesa do questionario revelou-se adequado e com elevado
indice de consisténcia interna, comparavel com os resultados obtidos para a versdo portuguesa e
préximo dos indices de validade da versdo alemd e original. Portanto, a versdo adaptada para
Framcés, aplicada em populacdo luxemburguesa, apresenta-se exequivel. Ainda quanto a
pontuacdo, mediu-se pontos de corte para determinar as categorias de cronotipo e constatou-se
que os valores dos pontos de corte foram um pouco diferentes em relacdo aos pontos de corte
inferidos nos estudos de afericdo prévios. A variabilidade de pontos de corte de acordo com as
populacbes deve-se provavelmente a sua cultura e geografia, bem como outros fatores tais como
concluido em estudos recentes em populacdes europeias (Caci, Deschaux, Adan et al., 2009;
Jankowski, 2015). Sobre o tipo diurno identificado por este questionario, mais estudos em
populacdes cultural e linguisticamente distintas (Ishihara, Doi & Chiyama, 2014) tém
corroborado a importancia do Questionario de Cron6tipo para detetar diferencas de
comportamento de sono de acordo com a prévia identificacdo de cron6tipo em criangas. No
entanto, na presente populacgéo identificou-se um nimero muito similar de matutinos, intermédios
e vespertinos com poucas diferencas significativas entre a populacéo infantil estudada o que néo
é comum conforme prévia assuncdo de que as crian¢as sao uma populacdo sobretudo matutina
(Diaz-Morales, Ledn & Sorroche, 2006; Randler et al., 2009; Silva et al., 2005). Por isso se
explicam diferencas noutras relagbes de variaveis analisadas ao longo do estudo, como o caso da
influéncia do tipo diurno associada a idade e aos resultados escolares. Numa outra perspetiva da
andlise das populagdes e nacionalidades, Randler (2009) e Borisenkov, Perminova e Kosova
(2006) desenvolveram estudos que permitiram compreender como a latitude e outros fatores
influenciam o tipo diurno das populacbes em diferentes geografias. Este tipo de resultados
sublinha a necessidade de perceber comportamentos das criangas que apresentam um tipo diurno
que se refere ao tipo vespertino sendo este normalmente associado a problemas emocionais,
indisciplina, instabilidade académica e outros comportamentos que podem implicar o

desenvolvimento do sujeito (Werner et al., 2009; Yokomaku, Misao, Omoto et al., 2008).
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Quanto as hipoteses do estudo, confirmou-se a Hipdtese 1 sendo que se observaram
diferengas significativas entre os comportamentos de sono (periodo de sono em dias livres e em
dias com horarios, inércia de sono em dias livres e em dias com horarios, e periodo medio de
sono) nos dias com horarios e nos dias livres, de acordo com diferentes variaveis. Vejamos que
os testes indicaram que a fase média de sono é mais elevada nos dias livres do que nos dias com
horéarios 0 que era expectavel considerando que nos dias sem imposi¢do de horarios é esperado
que os sujeitos compensem défices de sono resultantes dos dias com horarios. Também, de notar
que o PMS nos DL e DH difere apenas cinco minutos entre si 0 que vai ao encontro dos dados
obtidos nos estudos anteriores de Werner et al. (2009) e de Couto (2011). Ainda, a inércia
observada nos dois tipos de periodos (DL e DH) foi igualmente de quinze minutos, sem variacao
significativa. Por outro lado o presente estudo apresentou dados adicionais na medida em que o
anterior estudo de aferigdo deste instrumento em Portugal ndo encontrou diferencas significativas
entre 0 PMSc e outros fatores (de notar, no entanto, que no presente estudo variaveis como a
nacionalidade, lingua materna e horario escolar sdo novos fatores estudados e que ndo aparecem
no referido estudo prévio). Entdo, verifique-se que o PMS se revelou diferente do ponto de vista
significativo para as variaveis idade, horério escolar e tipo diurno. As criancas com 4 e 10 anos
foram os dois grupos etarios especificos com maior diferenciacdo na fase média de sono o que se
pode interpretar como resultante da diferenca de idade. O tipo diurno da crianca de quatro anos
é em principio diferente do tipo diurno da crianca de 10 anos o que se repercute no tempo de sono
e de vigilia. Este resultado é consistente com o de outros estudos (Yokomaku, Misao, Omoto et
al., 2008) que concluem que as criangas pré-escolares podem apresentar, comparando com outros
grupos de criancas, diferencas importantes nos comportamentos de acordar, despertar e deitar e
isso acarreta uma influéncia diferenciada no comportamento psicossocial da crianca. Note-se que
anteriormente se constatou que o tipo vespertino esta representado de forma muito préxima do
tipo matutino e intermédio nesta populacéo infantil, quando seria esperado predominancia do tipo
matutino pois o atraso da fase € carateristica da populacdo adolescente (Carskadon et al., 1993),
Ronneberg et al., 2004, Wolfson & Carskadon, 1998). Por outro lado, é provavel que o grupo
pré-escolar seja mais matutino ao passo que as criangas em idade escolar sejam menos matutinas
do que a primeiras (Sadeh, Raviv & Gruber, 2000; Simpkin, Jenni, Carskadon et al., 2014).

A hipotese 2 foi parcialmente confirmada embora, além das diferencas de tipo diurno de
acordo com a idade, para o horéario escolar epara 0 género ndo se detetaram diferencas. Estudos
recentes (Hense, Gianvincenzo, Hermann et al., 2011) revelaram que as criangas diferem

significativamente no tempo de acordar, despertar, deitar e adormecer, de acordo com os paises
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europeus em que residem. Este estudo corrobora esta evidéncia e apresenta-se como um
contributo para o corpus de dados sobre populagcbes da Europa <11 anos quanto ao
comportamento de sono e quanto ao tipo diurno. Sobre o fator idade, anteriormente ja se
desenvolveu o argumento relacionado com a diversidade de cron6tipos dentro do mesmo grupo
de criangas que apresenta um segmento alargado de idades (4-11). Contudo as diferencas
significativas observadas apenas se focaram entre criangas de 5 e de 6 anos. O atraso da fase
podera estar mais precocemente a ser manifestado na populagdo em causa ao contrario do que é
normalmente esperado para a populacdo infantil como sendo matutina na maioria. Talvez
possamos falar de um periodo critico diferente para o ritmo de sono (enquanto ritmo de espécie)
na populacdo luxemburguesa e com diferencas entre os nativos e imigrantes. Sabendo do
resultado de diferenca significativa entre os alunos com cinco (revelaram estar no limiar do tipo
matutino) e seis anos de idade (revelaram estar no tipo vespertino), vejamos que séo precisamente
as idades que informam um ponto de corte em que diferenciam o tipo de atividades ocupacionais
e horarios impostos/livres da crianca. Para a crianca de seis anos as atividades aumentam e 0s
horarios tornam-se mais exigentes. No caso da nossa amostra, 0s horarios sdo mais exigentes
porque séo de trés tipos no sistema educacional do Luxemburgo (manha, manhé/tarde e tarde).
Estes dados poderdo estar em consonancia com o estudo de Turner-Cobb, Rixon e Jessop (2008)
que verificaram que alteraces hormonais nas criangas do pré-escolar que estdo em transicdo para
a escola priméria sdo importantes fatores que explicam as alteracdes de vigilia.

Quanto a variavel do horario escolar, apesar de ndo se ter verificado diferencas
significativas importa discutir sobre a importancia desta variavel atendendo a parca evidéncia
sobre o impacto dos horérios escolares no tipo diurno. Klein (2004) observou que os horéarios
escolares efetivamente poderiam influenciar o comportamento, ndo s6 de sono com também do
desempenho escolar, considerando especificamente as criancas. No entanto poucos estudos se
conhecem sobre a influéncia dos horéarios escolares no sono da populacdo infantil, assim como
também sobre as diferencas entre criancas que frequentem diferentes horarios escolares. Parece-
nos que o horario demasiado cedo nédo é favoravel para a atencdo e concentracdo das criangas,
portanto ndo s6 dos adolescentes, o que ja foi previsto em estudos mais antigos como o de
Epstein, Chillag e Lavie (1998). Mais estudos para o exame desta correlacdo devem ser
desenvolvidos para se avaliar os efeitos dos horarios no desempenho escolar e no
desenvolvimento das criangas, atendendo a que, afinal, sdo diferenciadas no seu tipo diurno.

Além da idade e horarios, explorou-se o efeito de mais varidveis para as quais se

descobriram diferencas significativas entre os participantes. Criangas vespertinas sdo criangas
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maioritariamente bilingues, com hora de jantar mais tardia e com mée portuguesa ou de outra
nacionalidade (que ndo luxemburguesa). O dominio de mais linguas parece influenciar as
diferencas de habitos de sono das criancas, pelo que ha estudos (Dearing, McCartney, Marshall
et al., 2001) que relacionam a competéncia linguistica com o sono e outros fatores associados.
Mas sobre a relagdo do tipo diurno com o monolinguismo e bilinguismo conhece-se pouca
literatura embora Kees de Bot (2013) e Fang e Kees de Bot (s/d) asseverem a influéncia do
crono6tipo para o desenvolvimento de uma Lingua Segunda, referindo ainda a importancia dos
horéarios da tarde para a resolucao de tarefas de linguagem por contraste com os periodos matinais.
Estes autores utilizaram outro instrumento de avaliacdo do cronétipo, aplicado ao contexto
adulto, mas sublinham a importancia do desenvolvimento de uma nova lingua de acordo com 0s
contrangimentos do tipo diurno dos sujeitos e também considerando os horérios escolares. Outros
estudos (Vollmer, Potsch & Randler, 2013) importaram-se com a analise da atencdo e
concentracdo em tarefas de matematica e de Lingua Estrangeira, tendo concluido niveis melhores
para sujeitos matutinos. Estes indicadores sdo condicionados pelo periodo do dia em que as
tarefas foram aplicadas. Quanto a hora de jantar mais ou menos tardia entre os grupos de criangas
examinados, parece-nos que a varidvel dependa dos habitos impostos pelos pais quanto a
alimentacdo. Sobre os horarios gerais mais tardios dos portugueses, ja Couto (2011) constatara o
mesmo comportamento por compara¢do com a amostra do primeiro estudo realizado com o
instrumento (Werner et al., 2009).

Sobre a especificidade da variavel ‘nacionalidade da mae’, ndo se conhecem ainda estudos
especificos sobre esta dimensdo mas ha evidéncia comprovada sobre a influéncia dos habitos dos
pais na organizagéo do ciclo de sono das criangas. No presente estudo a nacionalidade dos pais,
portanto ndo s6 da mée, surgiu sem efeito diferenciador estatisticamente significativo quanto aos
horéarios de deitar, despertar e adormecer das crianc¢as, portanto ndo confirmando a hipotese 7.
Mas importa, para perceber os diferentes regimes de sono das criangas luxemburguesas e
portuguesas emigrantes, verificar que as criangas com mae luxemburguesa tém comportamentos
de vigilia e de sono mais cedo do que os filhos de portugueses ou de pais com outra nacionalidade.
Especificamente no caso do pai, as criangas com pai luxemburgués deitam-se mais cedo do que
as criangas com pai portugués. Doi, Ishihara e Uchiyama (2013) desenvolveram um estudo com
criancas em que observaram como os habitos dos pais (incluindo a nacionalidade dos pais como
variavel, Giannotti & Cortesi, 2009) influenciam os comportamentos de sono e vigilia dos filhos,
assim como estudos muito anteriores (Sadeh, Raviv & Gruber, 2000; Takeuchi, Inoue, Watanabe

et al., 2001; Wolfson, Lacks & Futterman, 1992) teriam também analisado que o background
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familiar, bem como o comportamento emocional dos pais influenciam significativamente os
habitos de acordar e deitar das criancas.

A hipétese 3 foi parcialmente confirmada pois ndo se verificou diferencas quanto a
aprovacao ou reprovacgdo de ano escolar, mas sim sobre os resultados obtidos para o ano letivo
2014/2015 em que matutinos e os intermédios sdo os que se diferenciam nas classificacOes
academicas. O tipo vespertino, todavia, ¢ o que apresenta classificagdes menos ‘excelentes’
quando comparado com o tipo matutino. A relagéo entre o tipo diurno e o desempenho académico
tem sido amplamente estudada e com evidéncia de que o desempenho académico € prejudicado
com problemas de organizacéo do ciclo do sono (Drake et al, 2003; Lack & Wright, 2007; Bryant,
2013). O desempenho académico é muito sensivel as variacGes de tipo diurno (Baum et al, 2013;
French et al 2014) sendo que o tipo vespertino costuma estar associado a maior risco de insucesso
academico por causa da dificil inadaptacdo dos vespertinos aos horarios escolares (Achilles,
2003; Giampietro & Cavallera, 2007). Desta forma os dados observados para a taxa de maior
insucesso das criangas vespertinas neste estudo estdo em concordancia com as conclusées dos
estudos anteriores. No entanto acreditamos que seja necessario maior niumero de analises sobre
esta dimensdo do desempenho académico e a sua relagdo com o tipo diurno. Contudo ndo se
confirmou a hip6tese 5 pois as criangas vespertinas ndo se exibiram, face aos outros grupos de
cronotipo, com maiores dificuldades nas disciplinas como a matematica. Estes dados sdo
consistentes com a assuncdo de McEIroy e Mosteller (2006) que nédo verificaram problemas entre
matutinos e vespertinos para tarefas especificas de matematica, ainda que o tenham verificado
para outro tipo de tarefas cognitivas. No entanto os mesmos autores também corroboram a
evidéncia ja referida sobre as maiores dificuldades dos vespertinos para a adaptacdo aos horarios
escolares normativos. Pelo contrario, outros estudos (Vollmer, Potsch e Randler, 2013)
constataram que os matutinos sdo claramente superiores em tarefas de matematica e noutros
contextos porque tém niveis de atencdo mais elevados nos periodos mais focados do horério
escolar (periodos da manha mais precoces).

No que se refere a hipdtese 4, ndo se registaram diferencgas entre os grupos determinados
por nacionalidade (especificamente Portuguesa e Luxemburguesa) relativamente aos horarios de
levantar e horéarios de deitar em dias com horarios e em dias livres. Estes dados ndo suportam 0s
principios de investigacOes anteriores que asseguram que diferencas de nacionalidade (e
culturais) influenciam na higiene do sono das criancas (Caci, Deschaux, Ada net al., 2009;
Crabtree, Korhonen, Montgomery-Downs et al., 2005; Jankowski, 2015). E essas diferencas

abarcam varias nacionalidades e geografias conforme diversos estudos indiciam (BaHammam,
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Bin Saeed, Al-Faris et al., 2006; Mindell, Sadeh, Wiegand, 2010). Pelo contrario, LeBourgeois,
Gianotti & Cortesi (2005) desvalorizaram o fator nacionalidade na comparagdo de duas
populagdes (americana e italiana) quanto a habitos de sono. Por outro lado, quanto a hipotese 6,
confirmou-se diferencas entre os diferentes tipos de cronotipo relativamente aos horarios de
acordar, levantar, despertar e horarios de sentir sono, de laténcia e de deitar em dias livres (sem
horarios). Por outro lado e relacionado com os horérios efetivos das criangas examinadas também
se confirmou a hipotese 9 pois 0s matutinos e os vespertinos diferenciaram-se significativamente
relativamente a escolha do horéario para desempenhar tarefas cognitivas especificas e diferentes.
Os vespertinos preferem horarios mais tardios para desempenho de tarefas, assim como para
atividades desportivas. Conforme a literatura indica, também a populacdo estudada neste estudo
evidenciou que os vespertinos tém horarios mais tardios para acordar, despertar, deitar e
adormecer, em dias livres e em dias com horérios, assim como a sua preferéncia para desempenho
de tarefas se situa em horarios mais tardios. Couto (2011), Carskadon et al. (1993), Ronneberg
et al. (2003) e Werner et al. (2009) constataram que 0s vespertinos se organizam em horarios
mais tardios em contraste com os matutinos. Por outro lado, as preferéncias das criancas
luxemburguesas estdo em concordancia com as preferéncias de amostras previamente estudadas
(Adan et al, 2012; Almeida, 2013; Hines, 2013; Menna-Barreto, 2004; Morales, 2014; Randler,
2009).

Quanto a outras hipoteses, a condicdo socioecondémica dos pais ndo influenciou o
comportamento de sono/vigilia das criancas luxemburguesas (nativas e imigrantes), pelo que a
hipétese 8 ndo se confirmou. Este resultado é consistente com estudos anteriores (Paine, Gander
e Travier, 2006; Werner, Molinari & Guyer, 2008) pois 0s autores nao identificaram a mesma
variavel como importante para o tipo diurno por este se dever a fatores enddgenos. Pelo contrario
ha estudos que encontram correlacdo significativa entre o SES e 0 comportamento de sono/vigilia
(Grandner, Patel, Gehrman et al., 2010). Igualmente, na hipotese 10, a data de nascimento ou
periodo de nascimento das criangas ndo demonstrou resultados significativos para explicar o tipo
diurno. Estes dados ndo sdo consistentes com a literatura que indica que ha correlacdo entre o
més de nascimento (periodo sazonal) e o tipo diurno dos individuos (Montgrain, Paquet, Dumont,
2006; Tonetti, Fabbri, Martoni et al., 2011). Contudo o presente estudo integra um outro corpus
de resultados que examina uma relacdo pouco expressiva (Natale, Adan & Fabbri, 2009) ou a
auséncia de correlacdo entre periodo do nascimento e tipo diurno em populagdes nao ocidentais
(Borisenkov, Kosova & Kasayanova, 2012; Takao, Kurachi, Kato et al., 2009) , ou outros estudos

(Harada, Kobayashi, Wada et al., 2011) que constataram 0 mesmo mas considerando o atraso da
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fase de acordo com a idade que se traduz na expressdo da perda de correlagédo do crondtipo e data
de nascimento. Harada, Kobayashi, Wada et al. (2011) sugerem que mais investigacdo deveria
ser conduzida nesta tematica sobretudo em paises de baixa altitude. Consideramos que o presente
estudo com populacao bilingue, monolingue, nativa e imigrante em pais de baixa altitude como
0 Luxemburgo pode contribuir para essa lacuna da literatura na area da investigag&o do sono.

Por fim, sobre a hipdtese 11 do estudo, ndo se confirmou como esperado. Na verdade o
tipo diurno real das criancas (observado com maior nimero para matutinos, mas muito proximo
dos vespertinos) € diferente do cronétipo indicado pelos pais, sendo que ndo ha uma concordancia
(e ha a tendéncia para sobrevalorizar o tipo matutino) o que pode traduzir um desconhecimento
dos pais face as necessidades de sono e de adequacéo e atividades de repouso e de vigilia das
criangas. O sono e vigilia das criangas sdo parte de um contexto — o sono e a familia (Meltzer &
Montgomery-Downs, 2011). Igualmente este desconhecimento pode ser partilhado com os
elementos gestores das escolas. Atendendo a este resultado e a literatura pouco expressiva neste
campo, recomenda-se estudos neste especifico aspeto para compreender como se organizam as
representacdes dos pais sobre o cron6tipo dos filhos. Sem esse conhecimento ndo se podem
alterar habitos e horérios.

De forma geral, este estudo apresenta-se como um contributo para a investigacéo
internacional do sono em populagdes infantis ja que é uma populacdo que comegou apenas a ser
recentemente estudada e envolvendo as suas familias. E um estudo pioneiro para a populagio
luxemburguesa na medida em que ndo se conhecem estudos similares nesta populacdo e
atendendo as suas carateristicas culturais diversificadas, bem como a pratica de horarios escolares
igualmente diversificados. Também se deve notar que se trata da primeira versdo francesa
adaptada do questionario com boa validade e que podera ser replicada noutras populacdes em
paises de baixa altitude e com diferentes nacionalidades mas locutoras de francés. Sobretudo
numa fase histérica em que as populacBes e as escolas europeias estdo a receber criancas
refugiadas oriundas de paises com diferentes fusos horérios e diferentes habitos de horarios
domeésticos e escolares. Esta é uma das implicacdes psicopedagdgicas do estudo. Ainda, de notar
que uma populagdo infantil mais vespertina do que o esperado poderé constituir um grupo de
risco para o desenvolvimento pessoal e académico. Junte-se o facto de se apresentar aqui mais
indicadores do (des)conhecimento que pais tém sobre o crondétipo e sobre os habitos de sono e
vigilia que toda a familia pratica. A revisdo de horarios escolares ou de colocagdo de grupos
identificados com diferentes tipos diurnos em horéarios apropriados podera ser uma politica

educacional de sucesso nestes contextos. Seria igualmente importante verificar como se
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comportam as criangas, ao nivel das variaveis analisadas, no contexto escolar portugués.
Independentemente das limitagcGes observadas concluiu-se uma adaptacdo bem-sucedida e

pertinente do questionario de cronétipo.
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