SIMPOSIO NACIONAL o
INVESTIGAGAQ EM PSICOLOGIA

Livro de Atas

VIl Simpdsio Nacional de Investigacao em Psicologia

Organizadores
Anabela Pereira, Manuela Calheiros, Paula Vagos, Inés Direito, Sara Monteiro,
Carlos Fernandes da Silva, & Ana Allen Gomes

Editor: Associacao Portuguesa de Psicologia
ISBN: 978-989-96606-1-8



Matutinidade-vespertinidade e padroes de sono em adolescentes

Vanessa Costa’ 2, Ana Allen Gomes>*, Diana Almeida Couto” ® & Carlos Fernandes da Silva>*
1. Universidade de Coimbra, Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacédo.
2. Bolsa de Integracdo na Investigacao financiada pelo Centro de Investigacdo em Educacdo e Ciéncias do
Comportamento (CIECC) — Unidade de I&D da FCT, Portugal (Ano Letivo 2009/2010).
3. Universidade de Aveiro, Departamento de Educagdo
4. Unidade de I&D da FCT IBILI (FM-UC).

Resumo: Objetivo: Aceder ao tipo diurno de adolescentes através do QCM-Questionario
Composito de Matutinidade; averiguar as relacdes entre tipo diurno, horas de deitar e levantar,
tempo na cama e padrdo restricdo-extensdo. Metodologia: 387 alunos do 7°-12° ano (51,5%F;
M=14,82 anos de idade, dp=1,95) responderam ao QCM e indicaram horas de deitar e levantar nos
7 dias da semana. Resultados: M=32,69 pts (dp=6,39) no QCM (Min.=15; Max.=53) sem diferencas
significativas quanto ao sexo e idade. Horas de deitar e levantar ao fim-de-semana
significativamente mais tardias do que durante a semana. Pontuagdes baixas no QCM (alta
vespertinidade) significativamente associadas a horas de deitar e levantar mais tardias. Correlacdo
negativa e estatisticamente significativa entre QCM e padrdo restricdo-extensdo. Discussdo: A
vespertinidade associou-se a restricdo do sono durante a semana e elevada compensacdo no fim-
de-semana. Os resultados sugerem a necessidade de uma educacdo de sono na adolescéncia.

Palavras-chave: Matutinidade; tipo diurno; adolescéncia; sono.

INTRODUCAO

As caracteristicas individuais associadas aos ritmos circadianos constituem o cronétipo do individuo,
existindo diferencas entre os ritmos bioldgicos e as preferéncias de horarios (mais cedo ou mais
tardios) de pessoa para pessoa (Randler, 2011a). Gomes (2005) refere que podem ser consideradas
duas caracteristicas individuais relacionadas com os parametros ritmicos: os tipos diurnos, definidos
pelo parametro fase ou acrofase, e os tipos circadianos, definidos pelo parametro denominado por
amplitude dos ritmos circadianos. O presente trabalho interessa-se especificamente pelos primeiros
(tipos diurnos, ou matutinidade-vespertinidade).

O crondtipo pode dividir-se ou classificar-se em matutino, vespertino e intermédio (Plank et al., 2008),
refletindo uma posi¢do no continuo matutinidade-vespertinidade, que pode ser apreendida a partir
das preferéncias em relacdo aos horarios de deitar e levantar dos individuos (Natale & Cicogna, 2002
in Roeser, Schalarb, & Kibler, 2013) e dos parametros fisiolégicos como a temperatura corporal e a
melatonina. Para averiguar o crondétipo individual sdo usualmente aplicados questionarios de
autorresposta (Roenneberg et al, 2007) que, na sua maioria, sdo conceptualizados de forma
unidimensional, existindo, portanto, uma escala representativa do continuum entre matutinidade e
vespertinidade (Urban, Magyarddi, & Rigo, 2011; Preckelet al., 2013). A maior parte dos individuos
apresenta um tipo diurno intermédio entre os extremos da matutinidade e vespertinidade, verificando-
se que na populacdo normal a distribuicdo de matutinidade-vespertinidade segue a curva gaussiana
(Kerkhof, 1985). Apesar da utilizacdo de medidas bioldgicas, como, por exemplo, a temperatura
corporal profunda, constituir um dos métodos mais objetivos de medicdo e caracterizacdo do tipo
diurno, sdo os questionarios de autorresposta (medi¢do indireta), com associacdes comprovadas com
as medidas objectivas, que se tém apresentado enquanto instrumentos de eleicdo dados os seus
baixos custos, reduzida invasividade e facilidade/rapidez de aplicacdo (Almeida & Freire, 2008; Gomes,
1998, 2005, 2006; Silva et al., 1996 in Couto, 2011).
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A matutinidade-vespertinidade ou tipo diurno tem sido considerada uma caracteristica individual e
relativamente estavel, que reflete diferencas de fase fidveis em pelo menos trés ritmos circadianos: a
temperatura, o alerta subjetivo e o sono-vigilia, referidas desde o trabalho de revisdo de Kerkhof
(1985). Desde entdo, em diversos estudos e de forma sistematica, tém vindo a ser encontradas
diferencas em relacdo ao ritmo circadiano da sintese de melatonina (cf., e.g., estudos mencionados por
Gomes, 2005).

O crondtipo, apesar de poder assumir-se como uma caracteristica relativamente estavel em cada
pessoa, sofre alteracbes significativas durante o tempo de vida dos individuos (Randler, Bilger, &
Morales, 2009; Lance & Randler, 2011; Randler, 2011a). Assim, ao longo do ciclo de vida, ocorrem
modificagdes do padrao do sono-vigilia em véarios parametros (arquitetura, ritmo e duragdo) (Gomes,
2005). As diferencas intra-individuais do tipo diurno evoluem desde a preferéncia pela matutinidade,
verificada na infancia, até a tendéncia para uma maior vespertinidade a partir da adolescéncia,
ocorrendo aquando do envelhecimento a tendéncia oposta (Gomes, 2006).

Na adolescéncia, em que o ritmo sono-vigilia muda significativamente (Mello, 1999; Crowley, Acebo &
Carskadon, 2007; Randler et al., 2009; Randler, 2011a), os individuos apresentam-se tendencialmente
mais vespertinos (e.g., Mateo, Diaz-Morales, Barreno, Prieto, & Randler, 2012). Num estudo levado a
cabo por Mateo, Diaz Morales, Escribano, e Delgado (2013), os adolescentes mais vespertinos
obtiveram maiores pontuacdes no traco de ansiedade, sendo equacionada, pelos autores, a
possibilidade de tal resultado ser devido a um maior desajustamento entre os ritmos biolégicos e o
horéario escolar. Outra das associagdes encontradas entre vespertinidade e salde mental é relativa a
menor qualidade de vida (Roeser, Brickner, Schwerdtle, Schlarb, & Kubler, 2012) e a depressao
(Drennan et al,, 1991; Lance & Randler, 2011) referem que pacientes deprimidos apresentam elevada
vespertinidade (in Hur, 2007). E possivel afirmar-se que a matutinidade-vespertinidade tem vindo a ser
correlacionada com varias dimensdes da personalidade (Randler & Saliger, 2011). Relagdes entre
matutinidade-vespertinidade, sono e problemas psicolégicos encontram-se relatadas na literatura em
adolescentes e adultos (Gelbmann et al., 2012).

A Cronobiologia, ao reunir esfor¢os para o estudo das informacbes relativas ao sistema de
temporizacdo do ser humano nas mais diversas atividades do quotidiano, no caso especifico dos
alunos, permite a exploracdo do melhor momento para a aprendizagem (Louzada & Menna-Barreto,
2004 in Finimundi, Barin, Bandeira, & Souza, 2012). Sobre a relacdo entre cronétipo e desempenho
académico, a literatura tem relatado que esta é estatisticamente significativa, sendo negativa para a
relagdo entre vespertinidade e desempenho académico e positiva para a relagdo entre matutinidade e
desempenho académico (Preckelet al., 2013). O funcionamento adequado durante a vigilia depende,
para além de horas de sono suficientes, da qualidade do sono e do momento do dia em que o sono e
vigilia ocorrem e, dada a ritmicidade circadiana do ritmo sono-vigilia, a regularidade dos horarios
constitui um aspeto importante (Gomes, 2005).

Entretanto, uma vez que teoricamente o continuum de matutinidade-vespertinidade reflete apenas
variacOes inter-individuais normais (a semelhanca do que sucede, por exemplo, com a distribuicdo da
altura dos individuos, em que ser-se demasiado alto ou demasiado baixo ndo constitui doenca), é
razoavel supor-se que as associagdes que tém sido encontradas entre vespertinidade, sintomatologia
depressiva ou ansiosa e menores desempenhos, ndo sdo inerentes a vespertinidade em si mesma, mas
tém antes a ver com a discrepancia experimentada por estes individuos entre os seus horarios
preferidos (correspondentes a hora interna ou bioldgica, i.e., dos seus ritmos bioldgicos) e os horarios
convencionais impostos pelo exterior (em que pelo menos meio dia de trabalho ou de escola ocorre
durante manha).

Num estudo anterior em que dois de ndés (AAG e CFS) estivemos envolvidos, com estudantes
universitarios, verificdmos que numa universidade com horarios de aulas uniformes, iniciadas
tipicamente as 9:00, os alunos tendencialmente vespertinos, em comparacdo com os colegas
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tendencialmente matutinos, embora apresentassem um sono de qualidade subjectiva comparavel,
deitavam-se significativamente mais tarde a semana, obtinham menor duragdo de sono a semana,
maior duracdo de sono ao fim de semana (muito provavelmente para compensar os défices
acumulados a semana), mostravam entdo maiores irregularidades a hora de levantar entre dias de
semana e de fim-de-semana, bem como um padr@o mais acentuado de restricdo-extensdo da duracao
de sono (semana-fim de semana, respetivamente) indicador de débito de sono a semana (Gomes,
Silva, Bos, Tavares & Azevedo, 2008). Ora é sabido, por outros estudos, que a restricdo cronica do
tempo de sono se associa a comprometimento do funcionamento durante a vigilia a varios niveis, o
mesmo sucedendo na sequéncia de irregularidades horarias superiores a 3 horas (como demonstrado
pelos conhecidos sintomas de jet lag). Por isso, consideramos que, estando os estudantes vespertinos,
de uma forma permanente em tempo de aulas, mais sujeitos a restricdo de sono durante os dias de
semana, por um lado, bem como a maior jet lag social do que os seus colegas, por outro, ndo sera de
estranhar que possam sofrer de repercussdes a nivel de bem-estar psicolégico e de rendimento
académico.

A investigacdo sobre o tipo diurno em popula¢des estudantis tem contudo sido escassa no pais,
inclusivamente em adolescentes. Ora atendendo ao atraso da fase do sistema circadiano bem
documentado a partir da puberdade, levando a horéarios de sono-vigilia mais tardios e ao potencial
impacto que isso pode ter em virtude do desajuste com os horarios escolares, parece-nos de toda a
pertinéncia conduzir mais estudos sobre este tépico.

O presente trabalho teve como objetivos aceder ao tipo diurno de estudantes adolescentes, utilizando
para tal o Questionario Composito de Matutinidade (QCM) de Smith et al., (1989; Barton et al., 1992,
traduzido e adaptado por Silva, Azevedo e Dias, 1994); averiguar as relagdes entre as pontuacdes de
matutinidade-vespertinidade no QCM, a idade e sobretudo alguns aspectos fundamentais dos
comportamentos de sono, nomeadamente horas de deitar e de levantar, estabilidade vs.
irregularidade dos horarios, tempo na cama e padrao restricdo-extensao.

Em relacdo as nossas hipoteses, prevemos que a tendéncia para a vespertinidade (traduzida por uma
diminuicdo das pontuagdes no QCM) esteja associada a um aumento de idade dos adolescentes da
amostra, a horarios de deitar e levantar mais tardios, a maiores irregularidades no horario de sono-
vigilia sobretudo a hora de levantar, a um tempo na cama (periodo de tempo compreendido entre
hora de deitar e hora de levantar) menor a semana mas superior ao fim de semana e, logo, a um
padrao de restricdo-extensdo de sono mais marcado (diferenca no periodo de tempo na cama entre
dias de aulas e de fim de semana).

METODOLOGIA
Participantes

A amostra ficou constituida por 387 participantes/ estudantes, 199 do sexo feminino e 188 do sexo
masculino, todos a frequentar o 3° ciclo de ensino béasico ou o ensino secundéario, com idades
compreendidas entre os 12 e os 21 anos (M=14,82, d.p.=1,94 equivalente em ambos 0s sexos).

Instrumentos e medidas

A matutinidade-vespertinidade foi medida utilizando o QCM (Questiondrio Composito de
Matutinidade de Simth et al., 1989; Barton et al., 1992, traduzido e adaptado por Silva, Azevedo e Dias,
1994), um questionario de autorresposta composto por 13 questdes tipo Likert (dez cotadas de 1-4 e
trés de 1-5, ou em sentido inverso quando apropriado). A soma dos valores de todos os itens permite
obter um total que varia teoricamente entre 13 pontos (extremo da vespertinidade) e 55 pontos
(extremo da matutinidade), em que maiores pontuacdes traduzem maior matutinidade. Uma vez que o
QCM foi pensado (tanto na versdo original como na versdo para Portugal) para aplicagdo em adultos,
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passamos todas as questbes e respetivas opcOes de resposta da terceira pessoa para a segunda
pessoa do singular de modo a que o questionario pudesse ser melhor respondido pelos adolescentes.
O alfa de Cronbach encontrado no presente estudo foi de .807, remetendo portanto para uma
adequada consisténcia interna.

Além do QCM, solicitamos aos estudantes os seus dados sociodemograficos (sexo; idade; ano de
escolaridade), bem como que indicassem os horarios de deitar e levantar habituais a semana e ao fim
de semana, pedindo-lhes uma estimativa do que costuma suceder em cada um dos sete dias. A partir
destas Ultimas respostas, calculdamos para cada aluno as horas habituais de deitar (HD) e de levantar
(HL), a semana e ao fim de semana, para tal determinando as médias dos horéarios indicados,
considerando: as manhas de segunda-feira a sexta-feira para calcular a HL a semana, e as de sabado e
domingo para a HL ao fim de semana; as noites de domingo a quinta-feira para calcular a HD a
semana, e de sexta e sabado para a HD ao fim de semana. Obtidas as HD e HL habituais,
determindmos as variaveis tempo na cama, a semana e ao fim de semana (periodo de tempo
decorrido entre HD e HL), bem como a irregularidade dos horarios habituais de deitar e de levantar
(diferenca entre HD a semana e HD ao fim de semana; o mesmo para HL). Por seu turno, a partir da
diferenca entre as varidveis tempo na cama ao fim de semana e a semana, foi possivel calcular a
variavel designada como restricdo-extensdo do padrdo de sono (tomada como indicador de débito de
sono a semana relativamente as necessidades do individuo).

Procedimentos

Os procedimentos efetuados consistiram na aplicacdo, de modo totalmente anénimo, do questionario
QCM, juntamente com uma folha para indicagdo de dados sociodemograficos e com questdes sobre
os horarios de deitar e levantar, a alunos de dois estabelecimentos de ensino dos distritos de Coimbra
e Aveiro, selecionados por conveniéncia, em contexto de sala de aula, com prévio acordo dos alunos e
respectivos encarregados de educacdo. Como ja foi mencionado, a partir das respostas dos estudantes
as questdes sobre os horarios de deitar e levantar para 7 noites da semana, determinamos: HD e HL
habituais; tempos na cama; irregularidades horérias; padrao restricdo-extensao.

Na andlise dos dados obtidos, foram realizados os testes estatisticos t de Student para averiguar as
diferencas das pontuag¢des obtidas no QCM quanto ao sexo, uma vez estarmos perante distribuicdes
normais. Para as analises envolvendo as variaveis de sono, uma vez que nem sempre as distribuicdes
se revelaram de acordo com a curva gaussiana, recorremos a testes ndo paramétricos: usdmos o teste
de Mann-Whitney para comparar duas amostras independentes; e Wilcoxon para duas amostras
emparelhadas (nas comparacdes de varidveis entre noites de semana e de fim de semana). Para
examinar as associacbes entre matutinidade-vespertinidade e as variaveis de sono, foram
determinados coeficientes de correlacdo de Spearman.

RESULTADOS

A média das pontuacdes obtidas no QCM pelos participantes foi de 32,7 pontos (d.p.=6,39) o que
corresponderia a um tipo diurno intermédio e as pontuagdes na amostra distribuiram-se de acordo
com a curva normal. A pontuacdo minima no QCM foi de 15 pontos e a pontuagdo maxima de 53
pontos, aproximando-se portanto dos minimos e maximos teoricos. Ndo se verificaram diferencas
significativas quanto ao sexo (p>.05), tendo os participantes do sexo feminino apresentado M=33,0
pontos (d.p.=6,2) e os do sexo masculino M=32,5 pontos (d.p.=6,5). A correlacdo obtida entre o QCM
e a idade dos participantes é negativa (Coeficiente de Correlacdo de Spearman de -.022), como
esperado (apontando para diminuicdo da matutinidade com o aumento da idade), contudo a
correlagéo foi néo significativa (p>.05). Tendo em conta que as idades de inicio da puberdade diferem
tendo em conta o sexo, examinamos as correlacbes entre anos de idade e pontuacdes no QCM
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separadamente em raparigas (-0,054) e rapazes (-0,012), as quais novamente revelaram-se negativas
mas nao significativas (p > .05).

Quanto as variaveis de sono, na Tabela 1 apresentam-se os resultados encontrados em termos de
estatistica descritiva. Indicam-se, também, os resultados obtidos na andlise das associacdes entre as
variaveis de sono e as pontuag¢des de matutinidade-vespertinidade.

Comecando pelas horas de deitar e levantar, como se costuma verificar noutros estudos (tanto com
adolescentes como com adultos), os horarios ao fim de semana foram significativamente mais tardios
do que os horarios praticados durante a semana (p<.0001). Relativamente as irregularidades das horas
de deitar ou levantar entre noites de semana e de fim de semana, foi possivel verificar que, apesar da
irregularidade, tanto na hora de deitar como de levantar, se correlacionar negativamente com o QCM,
s6 na correlagdo entre irregularidade fim de semana-semana, hora de levantar e QCM é que a
correlacdo foi estatisticamente significativa. Este resultado corrobora o pressuposto de que os
vespertinos fazem maiores oscilacdes na hora de levantar (entre os dias de semana, com horarios
impostos, e de fim de semana), mas ndo necessariamente na hora de deitar (mais livre dos
constrangimentos externos), funcionando a irregularidade da hora de levantar semana - fim de
semana como indicador de vespertinidade.

Quanto ao tempo na cama, este foi significativamente menor nas noites de semana do que nas noites
de fim de semana (p<.0001) na amostra global. O padréo restricdo-extensdo de sono foi, portanto, em
mediana, de 1hr30 min. Tomando o tempo na cama como indicador grosso modo da duracdo de
sono, os participantes que constituem a amostra deste estudo dormem, em média, durante a semana
8 horas e 18 minutos (d.p.=54 minutos) e durante o fim-de-semana 9 horas e 38 minutos (d.p.=1 hora
e 29 minutos). As diferencas relativamente ao sexo sé foram estatisticamente significativas ao fim de
semana, com as participantes do sexo feminino a passarem mais tempo na cama (p<.001).

Tabela 1: resultados para as varidveis de sono e suas associagdes com as pontuagdes do QCM

Mediana Média IE)aejl\'l;Z Correfaong(i)d(:: tSepzzrman
Horarios de sono:
HL_semana (2°-f a 62-f) 7:30 7:28  0h36min -.150"
HL_fim-de-semana (Sab e Dom) 10:00 10:05  1h29min - 4377
HD_semana (Dom a 52-f.) 23:00 23:10  Ohr56min -.309"
HD_fim-de-semana (Sex e Sab) 24:00 24:26  1hr32min -27117"
Irregularidades horarias semana-fim
de semana:
Da HD 1hr0Omin 1hrl7min  1hr07min -,089 ns.
Da HL 2hr30min 2hr37min  1hr25min -386
Tempo na cama:
A semana 8hr24min 8hr18min Ohr54min 194
Ao fim de semana 9hr45min  9h:38min  1hr29min -150"
Padrao restricao-extensao 1hr30min 1hr37min  1hrlOmin -.282%**

**p< .01, ***p< .001, n.s. = ndo significativo
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As correlagbes encontradas entre o QCM e horas de deitar e levantar foram negativas e
estatisticamente significativas, tal como era esperado (cf. Tabela 1), verificando-se que quanto menor é
a pontuacdo no QCM (em direcdo a vespertinidade) mais tardios sdo os horarios praticados. E de
salientar que o facto da correlacdo mais baixa se verificar entre as pontuacdes obtidas no QCM e na
hora de levantar durante a semana podera ser devida a impossibilidade dos participantes escolherem
a hora de levantar durante a semana, uma vez que se encontram em periodo escolar. Neste sentido,
observa-se que a correlacdo mais elevada é entre o QCM e a hora de levantar ao fim de semana
(quando os adolescentes terdo mais liberdade para definir a sua hora de acordar), sendo que a medida
que as pontuac¢des no QCM vdo no sentido da vespertinidade, o horario de levantar ao fim de semana
torna-se mais tardio.

As correlages entre tempo na cama e o QCM foram positiva para o tempo na cama durante a semana
e negativa para o tempo na cama durante o fim de semana, sendo ambas estatisticamente
significativas (cf. Tabela 1). Assim, quanto maior for o tempo na cama durante a semana maior sera a
pontuacdo obtida no QCM (correlacado positiva), no sentido de uma maior matutinidade. O contrario
sucede quanto a correlacdo do QCM com o tempo na cama ao fim de semana, indicando que quanto
mais elevada é a pontuacdo e portanto a matutinidade, menor é o tempo na cama ao fim de semana.
Ou seja, os resultados sugerem que quanto maior a tendéncia matutina, tanto maior a duracdo de
sono a semana, enquanto que quanto maior a tendéncia verpertina, tanto menor o tempo de sono a
semana, ao passo que o inverso se passa ao fim de semana (pontuacdes tendencialmente vespertinas
associadas a maior duragdo de sono). Em suma, menor sono a semana associado a vespertinidade e
maior sono ao fim de semana, sugerem que os vespertinos fazem mais restricdo do tempo de sono a
semana, procurando compensar ao fim de semana. Como ja haviam indicado as correla¢cdes entre as
pontuacbes no QCM e horarios de deitar e levantar, nos individuos tendencialmente matutinos o
horario de deitar serd mais cedo do que o dos vespertinos. No entanto, os horéarios de levantar
praticados durante a semana terdo necessariamente de ser semelhantes, dado o horéario escolar.
Portanto, ndo é de estranhar que pontuacdes no sentido da vespertinidade se associem a menor
tempo de sono a semana.

Por ultimo, como indicado na Tabela 1, a correlacdo obtida entre o QCM e o padrdo restricao-
extensdo é negativa (-.282) e estatisticamente significativa (p<.0001), o que significa que os
participantes que apresentam valores mais elevados no padrao restricdo-extensdo tém pontuagoes
mais baixas no QCM (tendencialmente vespertinos).

CONCLUSOES

Os participantes que constituem a amostra do presente estudo apresentam uma pontuagdo média no
QCM correspondente ao tipo diurno intermédio (QCM=32,7 pontos), tal como a maioria da
populagdo. Num estudo realizado por Randler e Saliger (2011) com 346 participantes alemaes cuja
média de idades foi de 14,45 anos (d.p.=1,53) foi obtido M= 32,63 pontos (d.p.=6,36). O facto de
muito poucos estudos publicados terem usado o QCM em adolescentes, limita as comparacdes dos
nossos resultados com os de outras investigagdes. Apesar disso, € interessante referir que num estudo
portugués com uma ampla amostra de jovens adultos estudantes universitarios (n = 1654) com idades
compreendidas entre os 18 e os 25 anos, foi encontrada uma média de 32,20 (DP = 5,76) (cf. Gomes,
2005; Gomes et al., 2008), muito proxima a da presente amostra.

As correlagdes negativas obtidas na nossa amostra entre o QCM e a idade, sugerindo que os jovens
mais velhos seriam tendencialmente mais vespertinos, embora indo ao encontro do esperado na
medida em que a puberdade se acompanha de um atraso de fase do sistema circadiano (cf. estudos
que citdmos na Introducdo a este respeito), foram contudo nédo significativas, mesmo quando
determinadas para cada sexo separadamente. Tal pode ser explicado pelo facto das mudangas mais
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acentuadas de tipo diurno ocorrerem com o inicio da puberdade e ndo propriamente ao longo dos
anos da adolescéncia. Randler, Bilger e Diaz-Morales (2009) apontam como tempo de transicdo do
cronétipo as idades compreendidas entre os 12 e 14 anos e, dado que estas alteragdes coincidem com
o desenvolvimento pubertario, é suposto estarem associadas ao mesmo (Randler, 2011b). Ora como a
nossa amostra compreende uma minoria de alunos com idades inferiores a 14 anos, é razoavel
pensar-se que na maioria dos participantes estudados a puberdade propriamente dita ja ocorreu, ou
seja, ja passou o periodo em que as pontuagdes no QCM se deslocariam no sentido de uma
matutinidade decrescente/vespertinidade crescente. Assim, 0s nossos resultados nao sao de estranhar
atendendo a que as pontuagdes de matutinidade-vespertinidade tende a estabilizar apds a puberdade.

As correlacdes encontradas entre as pontua¢des no QCM e o tempo na cama, a semana e ao fim de
semana, bem como as correlacbes com o padrdao restricao-extensdo, indicam que os matutinos
passam mais tempo na cama durante a semana do que os vespertinos, mas menos tempo na cama ao
fim de semana. Estes resultados sdo consistentes com a suposicdo de que os estudantes mais
matutinos conseguem, a semana, dormir aproximadamente o niumero de horas de que necessitam,
ndo havendo, portanto, motivo para prolongar demasiadamente o sono ao fim de semana. J& o
padrdo de resultados com a vespertinidade sugere que individuos tendencialmente vespertinos a
semana obtém um ndmero de horas inferior ao que necessitariam, prolongando depois o sono ao fim
de semana, levantando-se mais tarde, quando estao livres dos constrangimentos horarios. As menores
duracdes de sono durante a semana, associadas a vespertinidade, podem ser explicadas pelos horarios
de deitar e levantar dos vespertinos a semana: apesar de poderem deitar-se a horas congruentes com
0s seus ritmos circadianos (de acrofases mais tardias), tém de se levantar cedo para ir as aulas,
portanto as mesmas horas que os matutinos, o que resulta consequentemente num menor periodo de
sono a semana. O facto da vespertinidade se associar a uma maior extensdo do tempo na cama ao fim
de semana indica que as duracdes de sono a semana foram efectivamente inferiores as necessidades
do individuo. No entanto, a compensacdo de horas de sono ao fim de semana pode ndo ser
totalmente reparadora, pelo menos nalguns alunos, e portanto ndo chegar a ser suficiente para
compensar as horas perdidas durante a semana, o que desencadeia a acumulacdo de défices de sono.

Em conclusdo, os resultados do presente estudo sugerem, tal como foi defendido anteriormente por
alguns de nés num estudo prévio com universitarios (Gomes et al., 2008), que os horarios escolares
convencionalmente adotados a partir da adolescéncia, em que cerca de metade do dia escolar ocorre
de manha, vao ao encontro dos ritmos internos dos individuos de tipo diurno matutino, mas ndo sdo
consistentes com os ritmos endoégenos dos tipos diurnos vespertinos. Estes Ultimos parecem
confrontar-se durante a semana de aulas com um desajuste entre a hora interna do seu organismo e a
hora imposta externamente para iniciar o dia escolar, estando a primeira atrasada em relacdo a
segunda. Esse desajuste tem consequéncias sobre o padrdo de sono-vigilia, dificultando aos
vespertinos a obtencdo de um nimero de horas de sono que necessitam em dias de aulas, em virtude
da antecipagdo da hora de levantar motivada por um horario externo.

A realizacdo do presente estudo sugere a necessidade de uma educacdo do sono na adolescéncia e
sobretudo junto dos estudantes de tipo diurno vespertino, assim como a reflexdo sobre possiveis
implicagdes praticas no contexto educativo. Gomes (2006) refere a possibilidade de diversas aplicacdes
em contexto escolar, tais como a ajuda disponibilizada, por parte de psicélogos, na otimizacdo do
desempenho dos alunos através da exploracdo do tipo diurno dos estudantes; a possibilidade dos
alunos que evidenciem um tipo diurno vespertino frequentarem horarios de aulas a tarde se essa
escolha estiver disponivel; a integracdo da tematica da educacdo do sono nos curriculos escolares.

Uma maior informacdo sobre os aspetos relacionados com o sono, quer a alunos, quer a pais e
professores, poderia ser facultada de modo a consciencializar os individuos sobre a importancia de
uma correta higiene do sono. Os adolescentes, em especial os do tipo vespertino, poderiam beneficiar
de uma educacdo do sono e de estratégias concretas que os ajudassem a conseguir um maior ajuste
entre as horas internas dos seus ritmos biolégicos e os horarios de aulas que tém de cumprir. Os tipos
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mais vespertinos, em particular, e todos os estudantes, em geral, poderiam beneficiar ainda de uma
concepcao de horarios escolares que tivesse em consideragdo o ciclo sono-vigilia, o tipo diurno e os
ritmos circadianos. Em vez de horéarios escolares uniformes, que ignoram as diferencas de tipo diurno
entre as pessoas, talvez uma solucdo ideal relativamente simples fosse, sempre que exequivel, poder
haver uma escolha entre dois horarios, um mais matinal (p.ex., a iniciar-se as 9h) e outro mais tardio
(p.ex., a iniciar-se as 11h). Trata-se de uma possibilidade sugerida por outros autores desde pelo
menos finais do século passado (cf., e.g., Wahlstrom, 1999).

Os resultados do presente estudo devem ser vistos como preliminares devido as suas limitagdes, a
saber: o QCM, apesar de ter relevado boa consisténcia interna neste estudo, ndo se encontra
devidamente estudado em amostras de adolescentes; foi recolhida uma amostra de conveniéncia, pelo
que os resultados precisam de ser replicados, devendo portanto haver precaucao na sua generalizacao
a outros adolescentes. Justifica-se, portanto, continuar a investigacao sobre o tema.
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