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RESUMO

O conhecimento do cronotipo (caracteristicas de matutinidade/vespertinidade) do trabalhador pode
auxiliar a definir periodos de melhor desempenho, otimizando a qualidade do trabalho. Neste estudo,
nossos objetivos foram caracterizar um grupo de enfermeiros de dois hospitais de ensino do Estado de
Sio Paulo quanto ao crondtipo e identificar possiveis associagdes entre crondtipo, turno de trabalho
cidades dos sujeitos estudados. Participaram 111 enfermeiros (idade médiade 29,2 anos; 110 mulheres
¢ um homem), 95,5% dos quais trabalhavam durante o dia ¢ 4,5% 4 noite. Os dados foram coletados
com a versio brasileira do Questiondrio de Identificagcdo de Matutinos ¢ Vespertinos de Horne &
Ostberg. Foi encontrado o predominio do cronotipo “indiferente” (53,2%), seguido pelo “moderada-
mente matutino”™ (45,0%), “moderadamente vespertino” (0,9%), “matutino extremo” (0,9%), e
auséncia do tipo “vespertino extremo”. Nio houve correlagio significativa entre idade e cronotipo
(Spearman R=0,0176, n.s.). Os enfermeiros ‘moderadamente matutinos’ trabalhavam, na maioria, pela
manha (x2= 7,05, p<0,005), c os “indiferentes” principalmente a tarde (xz= 6,81, p<0,005), sugerindo
adequaciio entre o turno ¢ o crondtipo. A partir destes dados preliminares, sugere-se que um
acompanhamento longitudinal ¢ fundamental para uma melhor discussio de questdes como adaptagio
ao trabalho em diferentes turnos c satisfagdo no trabalho, a luz da cronobiologia.

Unitermos: cronobiologia, ritmo circadiano, trabalho em turnos, enfermagem.

ABSTRACT

Studying the chronotypes (morningness-eveningness characteristics) of nursing personnel may be
helpful to determine periods of better performance, thus enhancing quality of care. The objectives of
this study were: to characterize a group of nurses working in two University Hospitals in the state of
Sao Paulo according to their chronotype, to identify possible relationships between chronotype, time
of the shifts and age of the subjects. One hundred and eleven nurses (mean age 29.2 years, 110 female)
were studied and 99.5% of them worked during the day. Data were collected using a Brazilian version
of the Horne & Ostberg Morningness-Eveningness Questionnaire. Results showed that 45.0% of the
subjects were ‘moderately morning type’, one subject (0.9%) was "extremely morning type and another
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(0.9%) was ‘moderately evening type’. The majority of the subjects were classified as ‘indifferent type’
(53.2%) and no one was ‘extremely evening type’. There was no significant correlation between age
and chronotype (Spearman R=0.0176, n.s.). The ‘moderaiely morning type’ nurses worked mostly in
the morning shift (x2=7.05, p<0.005) and the ‘indifferent type’ nurses were found principally in the
afternoon shift (x2=6.81, p<0.005), suggesting that time of shift and nurses "chronotype were matching
properiy. From these preliminary data, a longitudinal follow-up is suggested in order to discuss issues
like adaptation to shiftwork and work satisfaction, under the focus of chronobiology.

Keywords: chronobiology, circadian rhythm, shift work, nursing.

INTRODUCAO

A Cronobiologia ¢ o ramo da ciénciaempenhado
em estudar os diferentes ritmos biologicos presentes
nos seres vivos, e sistematizar este conhecimento. Pode
ser definida como “o estudo sistematico das
caracteristicas temporais da matéria viva, em todos os
seus niveis de organizacio”'". Sob essa otica, o tempo
passa a ser entendido como uma dimensio fundamental
damatéria viva'?

Os ritmos biologicos séio de origem endogena e
sdo ubliquos, encontrando-se em todos os seres vivos
sem excecio, desde o nivel molecular até em
comportamentos e em diversas manifestacdes da
organizacio social'”. O desempenho do ser humano, por
exemplo, apresenta nitidas variagdes ao longo do dia,
como a fadiga e outros ritmos de natureza psicofisiologica.
A resposta de um organismo a diversas drogas e
intervengdes terapéuticas também estd submetida a estas
variagdes'!. Diversas afecgdes, tais como as doencas
vasculares, exibemn ritmo circadiano', termo que serefere
aos fendmenos ritmicos com duragdio em torno de 24
horas!'”.

As disciplinas que trabalham com a saide nio
podem, portanto, ignorar este carater fundamental do ser
humano. Existem diversos assuntos pertinentes a
enfermagem, que podem e devem ser investigados a luz
da cronobiologia®.

.

Como a enfermagem ¢ uma profissdo cujas
atividades, em diversas situacgdes, devem ser
desempenhadas ininterruptamente ao longo das 24 horas,
€ necessario que os trabalhadores atuem em diferentes
horarios ou turnos de trabalho. Entretanto, os scres
humanos apresentam ampla variabilidade na alocacio de
seusritmos circadianos emrelagio aos ciclos ambientais
de 24 horas. Existem diferengas individuais naalocacgio
temporal de praticamente todos os ritmos, destacando-
-se, por sua visibilidade, o ciclo vigilia/sono e os ja
mencionados ritmos de desempenho ¢ fadiga. Sob o
ponto de vista daritmicidade bioldgica, estas diferengas
sdo analisadas como caracteristicas de matutinidade (ou
seja, a alocacio dos ritmos em hordrios precoces) ou

vespertinidade (alocagdio dos ritmos em horarios
tardios).

Segundo Horne & Ostberg (1976)'", osindividuos
podem ser classificados em trés crondtipos,
considerando-se as diferengas individuais na alocacio
temporal dos ritmos bioldgicos. Os cronotipos sio:
matutino (dividido em tipos extremo e moderado),
indiferente e vespertino (dividido em tipos extremo e
moderado). Os individuos matutinos sdo aqueles que
preferem dormir cedo (em torno das 21 ou 22 horas) e
também acordam cedo, em torno das 6 horas, sem
dificuldades, tendo um bom desempenho fisico e mental
pelamanhd. Os vespertinos, ao contrario, preferem dormir
¢ acordar tarde (em torno de | hora da manha e apos as
10 horas, respectivamente), apresentando melhor
disposicdo no periodo da tarde e inicio da noite. Ja os
indiferentes tém maior flexibilidade, escolhendo horarios
intermediarios de acordo com as necessidades de sua
rotina.

Uma vez que os ritmos bioldgicos sido
enddgenos, ndo podem ser manipulados segundo a
vontade do trabalhador ou ao sabor das escalas de
trabalho. Um individuo que trabalhe em regime
conflitante com seus ritmos bioldgicos terd um prego
a pagar em termos de satde, de qualidade de vida e de
qualidade do seu desempenho como profissional'*7'°,
Estas consideragdes devem ser compreendidas
também quanto aos seus reflexos na qualidade da
assisténcia oferecida aos clientes.

As caracteristicas de matutinidade e
vespertinidade dos individuos, ou seja, o seu crondtipo,
silo importantes na determinacdo dos periodos de melhor
desempenho e maior bem-estar. Estas informagdes podem
ser utilizadas para otimizar a qualidade do trabalho
realizado e para minimizar disturbios associados a este.

Zubioli et al.*, estudando os crondtipos dos
auxiliares de enfermagem de um hospital do Estado do
Parand, comentaram que nem sempre as caracteristicas
individuais sdo respeitadas na distribuicio dos
trabalhadores nos diferentes turnos. O turno da manhi,
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por exemplo, pode ser cansativo para trabalhadores que
tém tendéncias vespertinas, pois exige que acordem mais
cedo do que seria adequado para o seu organismo.

O trabalho em turnos alternantes, por sua vez, tem
conseqliéncias ndio so6 para a satude do trabalhador de
enfermagem como também paraa qualidade dos cuidados
que o paciente recebe®.

De Martino®, em seus estudos sobre ritmicidade
circadiana do ciclo vigilia—sono, verificou que os
enfermeiros que trabalhavam em turnos noturnos
possuiam uma caracteristica peculiar quanto as horas de
sono. Os dados mostraram que as pessoas que
trabalhavam durante a noite dormiam até quatorze horas
nos periodos subseqiientes ao turno de trabalho,
sugerindo a necessidade de recuperar um numero de
horas de sono maior do que as efetivamente nao dormidas.

Muitas vezes sio esquecidos, nos servicos de
saude, os aspectos relativos a promog¢do e d manutengio
da saude fisica, mental e social do profissional que
trabalha nestas instituigdes’. A adequacdo das
caracteristicas da ritmicidade biologica do trabalhador
ao seu hordrio de trabalho esta presente nos trés aspectos,
que certamente influem decisivamente na qualidade da
assisténcia oferecida ao cliente.

Diante disto, consideramos que um estudo sobre
cronodtipos pode serummétodo simples de classificagio
quanto as diferencas individuais circadianas, em ritmos
tais como os de desempenho, sono, fadigaealerta, entre
outros. Com esta analise poder-se-ia planejar melhor os
turnos e escalas de trabalho, em func¢do das
caracteristicas do profissional.

Portanto, uma avaliagdo preliminar dos
cronotipos dos enfermeiros que trabalham nos hospitais
de ensino, Hospital de Clinicas (HC), e Centro de
Assisténcia Integral a Satde da Mulher (CAISM) da
Universidade Estadual de Campinas, poderia contribuir
para uma avaliacdo preliminar da adequacio destes
individuos aos seus turnos de trabalho, e apontar para
apossivel necessidade de aprofundamento da analise da
adaptacdo e satisfagio dos profissionais.

CASUISTICAEMETODOS
Localeregimede trabalho

A pesquisa foirealizada nomunicipio de Campinas,
Sdo Paulo, em dois hospitais de ensino: HC e CAISM. Os
dados foram colhidos entre dezembro de 1990 e fevereiro
de 1991. Em ambos os hospitais, os enfermeiros lotados

nas Unidades de internacio eram entdo distribuidos em
trés turnos: manha, tarde e noite. A jornada de trabalho
constava de sete horas diarias nos turnos da manha (das
7 as 14 horas) e da tarde (das 13 as 20 horas), com duas
folgas semanais. No plantdo noturno, a jornada de
trabalho era de doze horas (das 19 as 7 horas da manha
seguinte), alternadas com 36 horas de descanso. Os
enfermeiros lotados nos ambulatérios cumpriam uma
jornadadiaria de oito horas de trabalho (das 8h30min as
17h30min) com folgas nos finais de semana, denominada,
neste trabalho, periodo integral.

Populacio

Participaram do estudo, voluntariamente, 116
enfermeiros comidades entre 23 e 49 anos (115 mulheres
e um homem), que trabalhavam em diferentes turnos de
trabalho (manha, tarde, noite e integral), sendo que a
maior parte trabalhavaem unidades de internagio. Cinco
individuos (todos do sexo feminino) forneceram dados
incompletos e foram excluidos do estudo, o qual foi
realizado, portanto, com 111 enfermeiros.

O enfermeiro, para serincluido no estudo, deveria
ter um Gnico emprego, aquele do local estudado. Esse
critério resultou em um menor numero de participantes
do turno noturno, uma vez que a maioria trabalhava
também em outra instituicio.

Aspectos éticos

A pesquisa ndo incorreu em qualquer tipo de
risco paraos sujeitos. O projeto foi submetido, na época,
as Comissdes de Pesquisa de ambos os hospitais, entio
responsdveis pela avaliagdo dos aspectos éticos
envolvidos nas investigagdes, tendo sido autorizada
suarealizacdo.

Instrumento de coletade dados

O instrumento utilizado foi o Questionario de
Identificagdo de Individuos Matutinos e Vespertinos
(Anexo 1), também conhecido como questionario HO, o
qual foi elaborado por Horne & Ostberg (1976)'" ¢
adaptado por Benedito-Silvaetal. (1990)* Estes autores
aplicaram o instrumento em diversas regides do Brasil,
adaptando a pontuagdo obtida de acordo com as
caracteristicas e habitos da populagdo brasileira, para a
qual foi validado. O questiondrio é composto de questdes
a respeito de situagdes habituais da vida didria, e o
individuo deve registrar os seus horarios preferenciais
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para estas situagdes, partindo-se do pressuposto de
uma total disponibilidade de tempo para a escolha. O
resultado do questiondrio ¢ um valor numérico, que varia
entre 16 ¢ 86 pontos, de acordo com o qual o individuo
pode ser classificado em um dentre cinco cronétipos:
“vespertino extremo” (16 a 30 pontos), “moderadamente
vespertino” (31 a 41 pontos), “indiferente” (42 a 58
pontos), “moderadamente matutino™ (59 a 69 pontos), e
“matutino extremo” (70 a 86 pontos). No instrumento, 0s
enfermeiros também registraram algumas caracteristicas
pessoais, como sexo, idade e hordrio de trabalho.

Procedimentos de coletade dados

Os dados foram coletados por uma das
pesquisadoras, que abordou os enfermeiros no seu local
de trabalho e solicitou-lhes que respondessem ao
“questionario HO™, se tivessem interesse e
disponibilidade para participar da pesquisa. O
instrumento foi entregue em seguida aqueles que se
dispuseram a participar, e a pesquisadora permaneceu
no local para solucionar eventuais duvidas e aguardar a
devolucio do mesmo.

Anilise dos dados

Os dados foram organizados em tabelas e graficos,
em niimeros absolutos e percentuais. Foram utilizados:
1) estatistica descritiva; 2) teste de correlaciio de postos
de Spearman, emrazio da distribui¢do ndio paramétrica
dos dados'®, para verificar possivel correlacio entre a
idade dos sujeitos e seu cronétipo; 3) teste do Qui-
quadrado, para a verificar presenga de associaciio entre
a distribui¢iio dos enfermeiros nos diferentes turnos de
trabalho e seu respectivo cronétipo (devido ao pequeno

numero de individuos trabalhando nos periodos noturno
e integral, apenas os enfermeiros dos turnos da manhi e
da tarde foram incluidos nesta tltima forma de andlise).

RESULTADOS

Os enfermeiros estudados eram, em sua maioria,
adultos jovens (idade média de 29,2 £ 4,3 anos), sendo
que 82,0% tinham entre 25 e 35 anos de idade. Foi
verificado que 95,5% dos participantes trabalhavam
durante o dia, nos turnos da manha, da tarde e integral.
Com referéncia aos enfermeiros do periodo noturno,
tivemos um niimero pequeno de entrevistados (4,5 % do
total), cujas idades se concentraram entre 20 e 35 anos
(Tabelal).

Foi verificado o predominio do cronétipo
“indiferente” (59 individuos, ou 53,2%), seguido pelo
tipo “moderadamente matutino™ (50 enfermeiros, ou
45,0%). Um individuo foi classificado como
“moderadamente vespertino” (0,9%), e outro, como
“matutino extremo” (0,9%). Foi observado que nio houve
uma distribuigio normal dos cronétipos no conjunto
estudado, mas uma tendéncia 4 matutinidade, embora se
tratando de adultos jovens (Figura 1).

A pontuagdo obtida pelos enfermeiros
participantes variou entre 39 e 75 pontos, com mediana
de 58 pontos. Nio foi encontrado correlacio
estatisticamente significativa entre idade e crondtipo
(SpearmanR=0,0176,n.s.).

Uma vez que, entre os individuos estudados,
poucos trabalhavam nos periodos noturno e integral,
apenas os enfermeiros dos turnos da manha (n=47) e da
tarde (n=49) foram incluidos na analise da distribuicio
segundo crondtipo e turno de trabalho. O Teste do % foi
utilizado para verificar possivel associacdo entre a
distribui¢dio dos enfermeiros nos diferentes turnos de

Tabela 1. Distribuigio dos cnfermeiros, segundo idade ¢ tumo de trabalho, Campinas, 1991,

Idades Periodos _ N Subtotal

Manha Tarde Noturno [m;grr

n Y n Yo n Yo n ’;’n n Yo
20 28 6 5.4 7 6,3 1 0,9 - - 14 12,6
25 —30 29 26,1 32 28,8 3 2T 4 3,6 68 61,3
30 35 9 8,1 8 T2 1 0,9 5 4,5 23 20,7
35 40 2 1,8 1 0,9 - 1 0,9 4 3.6
40 45 - . - - - - - -
45 50 1 0,9 1 0,9 2 1.8
Total 47 42,3 49 44,1 5 4,5 10 9,0 11 100,0
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trabalho e seu respectivo cronotipo. De acordo com os
resultados, os individuos ‘moderadamente matutinos’
trabalhavam, em sua maioria, no periodo da manha
(x=17,05, p<0,005), e os “indiferentes’ encontravam-se
principalmente no turno da tarde (x*= 6,81, p<0,005)
(Figura2).

MA MM IN MV
Crondtipo

MA: matutino cxtremo, M: moderadamente matutino,
IN: indiferente, MV: moderadamente vespertino.

Figura 1. Distribui¢io dos cnfermeiros classificados scgundo
cronotipo

40

k] 29

M L% N MY

B Turno da monhii 7 Tumo da tarde O Tumo notumo B Integral

MA: matutino extremo, M: moderadamente matutino,
IN: indiferente, MV: moderadamente vespertino.

Figura 2. Distribui¢io dos enfermeiros scgundo crondtipo ¢
turnos de trabalho.

DISCUSSAO

Segundo a literatura, as pessoas jovens, em geral,
tendem a ter caracteristicas mais pronunciadas de
vespertinidade, tornando-se mais matutinos 4 medida
que envelhecem'*', Entretanto, ndo foi o observado no
presente trabalho emrelagdo aos enfermeiros estucados,
conforme a pontuagdo obtida no questionario HO. Foi

verificado, ao contrario, uma tendéncia a matutinidade,
embora se tratando de adultos jovens.

Steele ef al.'”, estudando as caracteristicas de
matutinidade e vespertinidade em 2 047 residentes de
medicina norte-americanos, verificaram tendéncia a
vespertinidade nestes individuos, com pontuacio
variando entre 24 e 76 pontos, e mediana de 49 pontos.
Os autores verificaram ainda que os mais velhos tendiam
aser mais matutinos, enquanto que em nosso estudo ndo
foi verificado correlagio estatisticamente significativa
entreidade e cronoétipo. Steele et al. (1997)"? observaram
também que os homens tendiam a ser mais matutinos do
que as mulheres. Entretanto, na presente pesquisa, na
qual predominaram as mulheres (99,1% dos sujeitos), foi
verificado tendéncia a matutinidade.

Zubioli et al.?®, estudando auxiliares de
enfermagem, verificaram que a populagio se distribuia.
nos diferentes cronotipos, de acordo com uma curva
normal, ou seja, 0s autores encontraram predominio do
cronétipo “indiferente” (46,0% dos estudados), com o
restante da sua populagdo distribuida quase que
igualmente entre os outros dois tipos (24,0% de
“matutinos” e 30,0% de “vespertinos™). Entretanto, 48,0%
destes individuos trabalhavam no periodo noturno,
enquanto que apenas 4,5% dos nossos sujeitos
encontravam-se neste turno, o que contribuiria para
explicar as diferengas verificadas. Trata-se também de
uma limita¢do aos nossos achados nesse aspecto.

Steele et al.' apontaram que nio possuem
elementos que permitam explicar os dados encontrados,
ou seja, a tendéncia de sua populagdo a vespertinidade.
Quanto a presente pesquisa, os resultados, que mostram
tendéncia a matutinidade, poderiam ser parcialmente
explicados pelo predominio, entre os participantes, de
individuos que trabalhavam nos turnos diurnos (manha,
tarde e periodo integral), os quais constituiram 95,5% do
total. Sugere-se também que as caracteristicas individuais
poderiam apresentar contribui¢do fundamental na
distribui¢do observada, independentemente da idade
dos participantes. Neste aspecto, concordamos com
Steele et al.", quando sugerem que um estudo
longitudinal seria fundamental para definir as relagdes
entre as caracteristicas de matutinidade/vespertinidade,
satisfagdo no trabalho e tolerancia ao trabalho em turnos.
O estudo longitudinal permitiria avaliar ainda se os
individuos, tornando-se mais velhos, teriam maior
tendéncia a manifestar caracteristicas de matutinidade.

Quanto a adequacdo entre os turnos de trabalho
e respectivos crondtipos, verifica-se que os individuos
moderadamente matutinos trabalhavam, em sua maioria,
no periodo da manha, e os indiferentes encontravam-se
principalmente no turno da tarde. Estes achados sugerem
quz existia, portanto, adequacgdo entre o turno escolhido
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e o cronotipo do enfermeiro, no conjunto destes
individuos.

Dois enfermeiros do periodo noturno poderiam
encontrar dificuldades de se adaptar ao trabalho neste
turno, pois pertenciam ao cronotipo moderadamente
matutino. Segundo a literatura, estes individuos seriam
submetidos, no trabalho, a exigéncias de um desempenho
otimo num horario em que seu organismo esta preparado
para descansar e dormir®®. Tal fato teria conseqiiéncias
deletérias para a satde do trabalhador, gerando, por
exemplo, distirbios do sono e gastrointestinais, que sdo
os mais freqlientes entre os trabalhadores de turno
noturno. Outrossim, os pacientes atendidos poderiam
estar sujeitos a erros ou a uma vigilancia menos atenta
por parte destes enfermeiros, em virtude das limitagdes

em seu desempenho naquele horario **.

Considerando que os diversos esquemas de
turnos de trabalho cumpridos pelos enfermeiros estio
aliados aumaatividade de grande responsabilidade, que
exige muita atencdo, pode-se avaliar a importincia dos
estudos relativos a ritmicidade biologica, em seus
diversos aspectos: seu impacto na saude e qualidade de
vida dos enfermeiros, na qualidade da assisténcia ao
usuario do servico de satde, bem como nas instituigoes
que empregam estes profissionais. Neste trabalho,
procuramos contribuir comumaavaliagdo inicial, a partir
da qual questdes complexas e multifacetadas, como a
adaptagio ao trabalho noturno ea satisfagdo no trabalho,
poderio ser discutidas e investigadas, a luz da
cronobiologia.

CONCLUSAO

a) Entre os enfermeiros estudados, houve
predominio do cronotipo “indiferente’ (59 individuos,
53,2%), seguido pelo tipo “moderadamente matutino”
(50 enfermeiros, 45,0%); um individuo foi classificado
como “moderadamente vespertino™ (0,9%), e outro, como
“matutino extremo” (0,9%);

b) Nio foi verificada correlagdo significativa entre
a idade dos enfermeiros e seu cronotipo;

¢) Os individuos “moderadamente matutinos”
trabalhavam, em sua maioria, no periodo da manhi, e os
“indiferentes” encontravam-se principalmente no turno
da tarde, sendo esta distribuicio nio homogénea,
conforme comprovado estatisticamente.
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ANEXO

QUESTIONARIO DE IDENTIFICACAO DE INDIVIDUOS
MATUTINOS E VESPERTINOS

- Considerando apenas scu bem-estar pessoal ¢ com liberdade total de plancjar seu dia, a que horas vocé se levantaria?

N N N T [ I O B

05 06 07 08 09 10 11 12

2. Considerando apenas scu bem-cstar pessoal ¢ com liberdade total de plancjar sua noite, a que horas vocé se deitaria?

N I N N S [ I AN IO

20 21 22 23 24 01 02 03

(]

-Até que ponto voc® depende do despertador para acordar de manhd ?

Nada dependente

Nio muito dependente —
Razoavelmente dependente N o
Muito dependente

4. Voct acha ficil acordar de manha?

Nada facil

Nio muito ficil __

Razoavelmente ficil
Muito ficil

5. Voc¢ sc sente alerta durante a primeira meia hora depois de acordar?

Nada alerta

Nio muito alerta

Razoavelmente alerta
Muito alerta =

6. Como ¢ o scu apetite durante a primeira meia hora depois de acordar?

Muito ruim S e

Nio muito ruim

Razoavelmente bom
Muito bom . .

6. Durante a primeira meia hora depois de acordar, vocé se senle cansado?

Muito cansado

Nio muito cansado .
Razoavelmente em forma

Em plena forma

8. Se vocé nilo tem compromisso no dia scguinte ¢ comparando com sua hora habitual, a que horas vocé gostaria de ir deitar?

Nunca mais tarde

Menos que uma hora mais tarde

Entre uma ¢ duas horas mais tarde

Mais do que duas horas mais tarde

9. Vot decidiu fazer exercicios fisicos. Um amigo sugeriu o hordrio das 7 as 8 horas da manhi, duas vezes por semana. Considerando apenas scu

bem-estar pessoal, o que vocé acha de fazer cxercicios nessc hordrio?

Estaria cm boa forma

Estaria razoavelmente em forma S

Acharia isso dificil

Acharia isso muito dificil
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. A que horas da noite vocé sc sente cansado ¢ com vontade de dormir?

20 21 22 23 24

Das & as 10 horas

02

Das 11 as 13 horas .

Das 15 as 17 horas

Das 19 as 21 horas

MNada cansado

. Se vocé fossc deitar as 23 horas em que nivel de cansago vocé sc sentiria?

Um pouco cansado

Razoavelmente cansado

Muito cansado

0 quc acontcceria com voeé?

Acordaria na hora normal, sem sono

Acordaria na hora normal, com sono

Acordaria na hora normal ¢ dormiria novamente

Acordaria mais tarde do que scu costume ——

So dormiria depois de fazer a tarcfa

Tiraria uma soncca antes da tarcfa ¢ dormiria depois
Dormiria bastante antes ¢ tiraria uma sonecca depois

S6 dormiria antes de fazer a tarcfa

Das 8 ds 10 horas

Das 11 ds 13 horas

Das 15 is 17 horas

Das 19 ds 21 horas

03

- Se vocé tiver que ficar acordado das 4 as 6 horas para realizar uma tarcfa ¢ nilo tiver compromissos no dia scguinte, o que vocd faria?

27

- Voet quer estar no maximo de sua forma para fazer um teste que dura duas horas ¢ que vocé sabe que ¢ mentalmente cansativo. Considerando
apenas o scu bem-cstar pessoal, qual desses hordrios voce escolheria para fazer csse teste?

- Por alguma razio vocé foi dormir virias horas mais tarde do que & seu costume. Se no dia seguinte vocé nio tiver hora certa para acordar,

- Se voet tiver que fazer duas horas de exercicio fisico pesado ¢ considerando apenas o seu bem-estar pessoal, qual destes horrios vocé escolheria?

Vocé decidiu fazer exercicios fisicos. Um amigo sugeriu o hordrio das 22 as 23 horas, duas vezes por semana. Considerando apenas

scu bem-cstar pessoal, o que vocé acha de fazer exercicios nesse hordrio

Estaria cm boa forma

7

Estaria razoavelmente em forma

Acharia isso dificil

Acharia isso muito dificil

o1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6
00 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1

- A que horas do dia vocé atinge seu melhor momento de bem cstar?

b

2
2

4

o1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5 6
o o0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 P 1 1 11

Com qual desses tipos voeé se identifica?

Matutino

0
2

Mais matutino que vespertino

Mais vespertino que matutino

Vespertino

- Suponha que vocé possa escolher o seu proprio hordrio de trabalho ¢ que vocé deva trabalhar cineo horas scguidas por dia. Imagine que scja
um scrvigo interessante ¢ que voeé ganhe por produgio. Qual o hordrio que vocé escolheria? (Marque a hora do inicio ¢ a hora do fim)

- Fala-se em pessoas matutinas ¢ vespertinas. As primeiras gostam de acordar cedo ¢ dormir cedo, as scgundas de acordar tarde ¢ dormir tarde,
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