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Resumo: A cronobiologia é uma area recente do conhecimento, que estuda
as caracteristicas temporais dos organismos em todos 0s seus hiveis de
organizacdo e a relagcdo temporal desses organismos com o0 meio. Inclui o
estudo dos ritmos biologicos, caracterizados pela recorréncia de intervalos
regulares, eventos bioquimicos, fisiolégicos e comportamentais. Este
trabalho teve como objetivo, analisar os cronotipos dos policiais do 6°
Batalhdo da Policia Militar, atuantes nos turnos matutino, vespertino e
noturno ou em ambos, da cidade de Cascavel — PR, no ano de 2008. Foram
entrevistados 53 policiais, através do questionario de identificacdo dos
cronotipos proposto por HORNE & OSTBERG (1976) e adaptado por
CARDINALI et al., (1992), com o intuito de verificar se havia compatibilidade
entre os horarios de trabalho, seus respectivos cronotipos e a qualidade do
sono dos entrevistados. Verificou-se que 3,77% sao definitivamente
matutinos, 41,50% sdo moderadamente matutinos, 43,40% s&o
intermediarios, 9,43% sao moderadamente vespertinos e 1,90% sé&o
definitivamente vespertinos. A maioria ndo possui habitos para dormir (53%),
nos demais assistir televisédo foi o0 mais frequente (17%). Entre os policiais
43,40% acordam facilmente caso ocorra algum movimento ou barulho no
ambiente e 56,60% acordam, mas voltam a dormir. Podemos concluir que
entre os policiais do 6° BPM ha diferentes cronotipos com predominio do tipo
intermediario e moderadamente matutino, a maioria trabalha em horério ndo
condizente ao seu cronotipo, a preferéncia pelo horario de trabalho reflete as
caracteristicas cronobiolégicas dos entrevistados. A maioria deles tem
dificuldade para dormir durante o dia e trabalhar a noite. Muitos né&o
possuem habitos para dormir, porém assistir televisao foi o mais frequente.

Introducao

A vida caracteriza — se por um padrdo ritmico, que €& previsivel e
necessario, para a interacdo coordenada dos sistemas vivos e 0 ambiente,
onde a organizacao temporal das pessoas € essencial ao funcionamento da
saude e do seu bem estar (ZUBIOLI et al., 1998). Sequéncias de eventos
ambientais recorrentes e peridédicos como o dia e a noite, constituiram
fatores de pressdo seletiva da organizacdo original do material biolégico
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(BURIN & STABILLE, 2002; MELLO et al.,, 2002). Em consequéncia das
acOes destes fatores, os seres vivos desenvolveram uma distribuicéo
temporal de suas funcdes ao longo do dia, da noite, do més e do ano
(BURIN & STABILLE, 2002). A espécie humana, como muitas outras,
organiza suas atividades segundo um ciclo de 24 horas. Os relogios que
orientam nossos ritmos sao enddgenos e autbnomos, e estao sincronizados
com os ‘relogios exdgenos” do meio ambiente. Os ritmos biologicos
representam a expressao dos organismos a um meio ambiente regularmente
variavel (BURIN & STABILLE 2002; MELLO et al., 2002). Em animais o
Nucleo Supraquiasmatico (NSQ) e a glandula pineal exercem controle sobre
o ciclo sono-vigilia (GOMES, 2007).

Os modelos de organizagbes sociais, ndo foram desenvolvidos
supondo que os seres humanos séo seres temporais (MELLO et al., 2002).
Com o desenvolvimento da cronobiologia, foi demonstrado que existem
diferencas entre os individuos com relacdo a alocacdo nas 24 horas do dia,
do ciclo sono - \vigilia, existindo individuos com caracteristicas
cronobiolégicas ou cronotipos distintos, como o0s tipos matutinos e
vespertinos, iSSO porque 0S seres Vivos possuem genes que determinam o
funcionamento de diversas estruturas, desde o nivel celular até em nivel de
organismo, promovendo uma organizagdo temporal das atividades
fisiolégicas (BURIN & STABILLE 2002; ZUBIOLI et al., 1998; STABILLE et
al., 2001). Isso é facilmente observavel, pois os horarios que ocorrem
determinadas necessidades sao diferentes em cada individuo, dessa
maneira, um ser diurno possui um padrdo de desempenho diferente durante
o dia quando comparado ao seu desempenho noturno (ASINELLE et al.,
1998; GOMES, 2007).

Pessoas vespertinas dormem e acordam tarde, vdo ganhando energia
ao longo do dia, atingindo seu rendimento méaximo a noite, preferindo,
portanto, prolongar a vigilia. Ja individuos matutinos sdo mais ativos pela
manhd, alcancam rendimento méaximo por volta das 12 horas e gostam
pouco de obrigagdes noturnas, momento em que manifestam cansaco e
predisposicdo ao sono (BURIN & STABILLE, 2002). Cada tipo possui
capacidade distinta para adaptacdes aos horarios de atividades (ASINELLE
et al., 1998).

Com isso a cronobiologia tem se dedicado ao estudo dos ritmos dos
trabalhadores e procurado identificar os individuos que melhor se adaptam,
as formas de distribuicdo em turnos (ASINELLE et al.,, 1998), como na
organizagdo de atividades sociais, escolares, fabricas e escritérios que
necessitam de trabalho em escalas (GOMES, 2007). O trabalho a noite esta
associado a um cotidiano essencialmente diferente do adotado pela
comunidade em geral, no que concerne aos ritmos sociais e bioldgicos
(ROTENBERG et al., 2001). Certamente, em muitos dos locais de trabalho,
€ mais dificil para cada trabalhador realizar suas tarefas em periodos,
guando o normal seria estar dormindo. O desempenho deteriorado
resultante, entre outras causas, da crbnica privacao de sono, da queda da
vigilancia, e dos niveis de alerta, pode trazer efeitos desastrosos, e alguns
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poucos segundos podem ser responsaveis pelo ferimento e morte de
numerosas pessoas (MARQUES & MENNA-BARRETO, 2003).

Varios acidentes tém sido claramente vinculados a sonoléncia e a
fadiga dependente de esquemas de horarios de trabalho. Diversos estudos
sobre o infarto do miocardio e alteracbes na pressao arterial mostraram
associacdo com longas jornadas de trabalho, superiores a 55-60 horas
semanais (LANDSBERGIS, 2004). No Brasil, disturbios causados em
decorréncia do trabalho noturno ou em turnos ja sédo considerados doencas
do trabalho (ALMONDES, 2006). Atualmente paises desenvolvidos, como
Estados Unidos da América e Canada vém seguindo o que ja se conhece
em cronobiologia para determinar a escala de trabalho de seus internos, isso
porque o conhecimento dos cronotipos na elaboracdo de horarios de
trabalho colabora para reduzir o estresse e aumentar o desempenho dos
trabalhadores (ASINELLE et al., 1998; BURIN & STABILLE 2002). O impacto
do trabalho noturno e em turnos sobre a salde demonstra ter grande
variabilidade entre os individuos e num mesmo individuo, em termos tanto
dos tipos de problemas como da ocorréncia temporal relativa, a varios
fatores interferentes como caracteristicas pessoais, estilo de vida, exigéncias
do trabalho, organizacdo da empresa, relagdes familiares e social , quando
sao realizados longas jornadas de trabalho ou a troca do dia pela noite
(COSTA, 2004; BOHLE et al., 2004).

Queixas relativas a problemas de sono sdo comuns, entre aqueles que
trabalham sob escala de plantdo ou em turnos, as dificuldades para dormir
durante o dia sdo muitas e os episédios de sono acabam sendo mais curtos
e ndo reparadores (GASPAR et al., 1998). Estudos conduzidos em hospitais,
indUstrias petroquimicas e companhias de caminhdes de carga mostram que
trabalhadores apo0s turnos noturnos apresentaram sono mais curto do que
ap0s outros turnos, comparados consigo mesmo e/ou com seus colegas de
turnos diurnos (FISCHER, 2004).

Ao coletar dados de profissionais da saude no Brasil, Croacia, Polbnia,
Ucrania e Estados Unidos, com o objetivo de proporcionar informacdes
durante a elaboragéo de solu¢des administrativas para os turnos de trabalho
e examinar a existéncia de possiveis diferencas entre os paises quanto ao
impacto do trabalho no bem-estar de profissionais da saude, verificou-se a
percepcdo dos profissionais quanto ao cansaco fisico, cansaco mental e
tensdo ao final da jornada de trabalho (TEPAS et al; 2004). A organizacao
de producdo de bens e servigcos ignora os limites temporais impostos pela
alternancia natural do dia e da noite. A luz elétrica e a disponibilidade
continua de energia, romperam definitivamente as barreiras para a
implantacdo generalizada do trabalho continuo, além do horario diurno
(MARQUES & MENNA-BARRETO, 2003).

Diversos fatores contribuem para o dormir mal durante o dia,
abrangendo desde o ambiente fisico onde o sono se realiza, até os
compromissos socialmente definidos que condicionam o dia-a-dia. Entre as
condicbes ambientais que prejudicam o sono, o calor e o0 ruido s&o 0os mais
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frequentemente referidos, aparecendo juntos, as vezes (ROTENBERG et al.,
2001).

A cronobiologia traz questdes que cercam o0s seres humanos para uma
discussdo biopsicossocial e em consequéncia, melhor qualidade de vida
(ALMONDES, 2006). Numa época em que se discute muito a qualidade dos
servicos prestados a sociedade, cabe pensar criticamente sobre o0s
esquemas, de horario de trabalhadores que trabalham em turnos, ja que os
mesmos encontram jornadas e escalas de trabalho que nem sempre
respeitam os principios biologicos que apresentam. E fundamental uma acéo
preventiva para evitar sobrecargas e intensa fadiga com suas consequéncias
para a qualidade de vida desses trabalhadores (GASPAR et al., 1998).

Considerando a importancia dos preceitos cronobioldgicos na
programacao das atividades individuais, este trabalho tem por objetivo
verificar o cronotipo dos policiais do 6° BPM da cidade de Cascavel — PR,
levantar informacdes sobre a qualidade do sono dos policiais e investigar se
h& compatibilidade entre o cronotipo e o horério de trabalho destes
profissionais

Materiais e Métodos

O presente trabalho constitui-se de uma pesquisa descritiva e
qualitativa, com o intuito de verificar a freqiiéncia com que uma caracteristica
ocorre em um determinado grupo. O mesmo foi desenvolvido junto a 53
policiais do 6° Batalhdo da Policia Militar da cidade de Cascavel, PR,
atuantes nos periodos diurno e noturno, no periodo de setembro do ano de
2008. O trabalho foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisas Envolvendo Seres Humanos (CEPEH), protocolo 14000/2008.
Para obtencdo dos dados foi aplicado como instrumento de pesquisa, 0
questionario especifico para identificacdo de cronotipos proposto por
HORNE & OSTBERG (1976) e adaptado por CARDINALI et al., (1992). O
guestionario contém 9 questdes de mdltipla escolha. Foi acrescentado mais
6 questbes referentes a escolha do horario de trabalho em que o
entrevistado se sentiria melhor para desenvolver suas tarefas, seu
conhecimento sobre cronobiologia e os habitos de sono dos mesmos. As 6
questbes referidas ndo foram pontuadas nem computadas para a
classificacdo dos cronotipos, mas foram utilizadas para subsidiar os
resultados e discussdes sobre a relacdo de horario de trabalho e habitos de
sono. O questionario e a tabela de pontuacdo das questdes pertinentes a
identificacdo dos cronotipos bem como o0 escore para a referida identificagéo
estao transcritos a seguir e na tabela 1.

Tabela 1: Pontuacdo das respostas para as questdes constantes do
questiondrio de avaliagdo do tipo cronobiologico proposto por HORNE &
OSTBERG (1976) e adaptado por CARDINALI et al (1992).

NUumero dal Pontuacao das Alternativas
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Escore para classificacdo dos tipos cronobiolégicos: definidamente matutino (9 a 15 pontos);
moderadamente matutino (16 a 20 pontos); intermediario (21 a 26 pontos); moderadamente vespertino
(27 a 31 pontos); definidamente vespertino (31 a 38 pontos).

Resultados e Discussao

Responderam ao questionario 53 policiais, sendo 4 (7,55%) do sexo
feminino e 49 (92,45%) do sexo masculino. A idade dos policiais variou de 24
a 53 anos, estando a maioria na faixa etaria dos 30 a 40 anos. Os dados
referentes ao conhecimento dos entrevistados sobre cronobiologia revelaram
que 92% dos entrevistados nunca ouviu falar em cronobiologia e apenas 8%
ja tinham ouvido falar. O conhecimento da cronobiologia coloca estes
individuos em situacdo vantajosa em relacdo aos demais, que nao tem
conhecimento ou nocao sobre esta ciéncia. SCHIO & MIRANDA-NETO
(1997) afirmam que a compreensédo dos preceitos cronobiolégicos e de suas
aplicacbes podem orientar os individuos na melhor distribuicdo de suas
atividades ao longo do dia, oportunizando, assim, a obtencédo de melhora no
desempenho e na produtividade. Consideramos que os conhecimentos da
cronobiologia deveriam ser mais divulgados entre os policiais e também
entre seus superiores, para que assim possam gerenciar os horarios de
trabalho destes individuos. Segundo GONCALVES & STABILE (2001)
individuos bem dispostos trabalham mais satisfeitos e expressam mais
facilmente sua capacidade, fato este que reflete positivamente nas atividade
desenvolvidas pelos policiais.

Os dados referentes ao cronotipo dos entrevistados esta exposto na
tabela 2.

Tabela 2 — Cronotipos dos policiais do 6° BPM de Cascavel — PR, no
ano de 2008.

Cronotipos Frequénciasatuta FregUéncia relativa
Definitivamente matutino (DM) 02 BY%o
Moderadamente matutino (MM) 22 0%
Intermediario (1) 23 43,40 %
Moderadamente Vespertino (MV) 05 OW3
Definitivamente Vespertino (DV) 01 ,9Q %
TOTAL 53 100%

Fonte: Pesquisa de campo realizada em setembro de 2008 com 53 policiais
do 6°BPM, da cidade de Cascavel - PR

Os individuos sé&o diferentes quanto a alocagéo do ciclo sono vigilia nas
24 horas do dia; em seres humanos essas variacdes individuais séo
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comumente observadas (CIPOLA-NETO et al,. 1988). No presente trabalho
foi constatado esta variacdo, uma vez que os entrevistados ndo apresentam
todos o mesmo cronotipo. Os resultados mostram que 0s cronotipos
intermediarios e moderadamente matutino sdo predominantes entre os
policiais do 6° BPM.

A diversidade de cronotipos numa populagdo com predominancia do
tipo intermediario é estatisticamente esperada (CARDINALI et al., 1992) e foi
confirmada por ZUBIOLI et al, (1998), ASSINALE et al, (1998),
GONCALVES & STABILLE (2001).

Segundo HORNE & OSTEBERG (1976) individuos intermediarios
possuem maior flexibilidade de horarios de sono e vigilia, podendo realizar
suas tarefas em qualquer periodo do dia. Considerando que a maioria dos
policiais trabalha nos trés periodos, o cronotipo intermediario representa o
grupo mais adaptado para atuar nos moldes de funcionamento que a
profissado de policial exige. Pode-se também considerar que o predominio do
cronotipo intermediario pode ser uma adaptacdo dos individuos aos
diferentes horarios de trabalho a que sdo submetidos.

O cronotipo MM apresentou frequéncia de 41,50%. Segundo STABILLE
et al., (2001) n&do deveriam ser atribuidas atividades no periodo da noite a
individuos que apresentam cronotipo moderadamente matutino e deveria ser
evitada a execucédo de tarefas muito complexas no periodo da tarde, ja que
estes preferem acordar e dormir cedo, sentem-se bem dispostos pela
manha, periodo em que preferem realizar suas tarefas.

Para STABILLE et. al.,, (2001), o homem, para moldar seus ritmos
naturais as exigéncias sociais e do trabalho, provoca muitas vezes em seu
organismo situacbes de dessincronizacdes internas. Relagbes sociais de
trabalho também atuam como sincronizadores das atividades humanas,
fazendo inclusive, com que individuos vespertinos tenham que arrastar seus
ritmos biologicos para comportarem-se como matutinos. Aqueles que néo
tem sucesso neste inversao experimentam uma desordem temporal interna
que compromete o desempenho fisico e mental. A referida situacdo pode
também causar queda na produgcdo ou na qualidade do trabalho,
comprometendo, consequentemente, a qualidade de vida dos individuos.

Observou—se que 45% dos policias trabalham em desacordo com seu
reldgio biologico, pois o periodo em que estariam em pleno estado de alerta
e mais aptos a desenvolver suas fungdes seria no periodo da manha e ndo a
tarde ou noite. Verificou-se que grande parte dos policiais trabalham nos trés
periodos, além da extensa jornada, a disparidade do horéario de trabalho com
0 cronotipo ou alteracdo na escala de trabalho, pode comprometer o bom
funcionamento do organismo e afetar o desempenho destes profissionais
(ZUBIOLI et al., 1998).

Os resultados encontrados nos cronotipos foram expressos também ao
serem questionados, em qual periodo do dia se sentiriam melhor para
trabalhar, dos 22 policiais MM, 19 responderam que preferem trabalhar pela
manha, ou manha e tarde o que era esperado considerando que individuos
matutinos sdo mais ativos pela manhd, alcangam rendimento maximo por
volta das 12 horas e gostam pouco de obrigacGes noturnas, momentos em
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que manifestam cansaco e predisposicdo ao sono (BURIN & STABILLE
2002).

Entre os individuos intermediarios a opcao pelo horario de trabalho foi
variavel, o que também era esperado, pois estes individuos se adaptam com
mais facilidade as mudancas nos horarios de trabalho e ciclo de sono/ vigilia.

Constatamos que dos 2 individuos DM, 1 trabalha nos 3 periodos, mas
se pudesse escolher optaria por trabalhar de manha (figura 4), o que é
esperado considerando que este € o melhor horario para pessoas DM
desenvolver suas atividades. Individuos matutinos preferem dormir e acordar
cedo, sentem — se dispostos pela manha, estando em plenas condi¢des de
realizar suas tarefas (HORNE & OSTBERG, 1976). O outro individuo DM
trabalha manha e tarde e se pudesse optar continuaria nestes dois horarios
que cronobiologicamente € o mais adequado considerando o cronotipo do
individuo. Segundo SCHIO & MIRANDA-NETO (1997), a aplicacdo de
preceitos cronobiologicos onde o individuo atua em concordéancia com seu
cronotipo, podem oportunizar melhora no desenvolvimento e produtividade.

Dentre os 5 individuos MV, 4 trabalham nos trés periodos e 1 trabalha
manha e tarde, mas se pudesse escolher preferia trabalhar somente no
periodo da tarde. Apenas um dos individuos que trabalha nos trés periodos
preferia trabalhar no periodo da manha e noite, os demais escolheram o0s
periodos da tarde ou tarde e noite. Individuos MV preferem dormir e acordar
tarde, no periodo da manha sentem-se sonolentos e cansados (HORNE &
OSTEBERG, 1976) vdo ganhando energia ao longo do dia atingindo seu
rendimento mé&ximo a tarde ou a noite, preferindo prolongar a vigilia (BURIN
& STABILE 2002).

Apenas 1 individuo apresentou o tipo DV, e este expressou sua
preferéncia em trabalhar somente a noite, 0 que seria 0 mais adequado
considerando que, neste periodo, estaria em pleno estado de alerta e
totalmente apto a realizar suas atividades.

Pbdde-se verificar que a maioria (56%) ndo possue habitos antes de
dormir. Entre os que apresentaram habitos para dormir, assistir televisao foi
0 mais freqliente (17%). Segundo REIMAO (1997) os osciladores temporais
externos como assistir TV, ouvir musica, comer, fumar e tomar bebida
alcodlica, interferem no sono do individuo, prolongando o periodo de sono
SOL (Sono de Ondas Lentas), diminuindo e dificultando o periodo de sono
REM (Movimento oculares rapidos) considerado o sono reparador. O habito
de ler antes de dormir é o que pode influenciar menos o relaxamento do
individuo, devendo considerar a escolha dos temas para a leitura. Assistir
televisdo é considerado um péssimo habito, porque estimula a audicdo e a
visdo, ndo permitindo o relaxamento e mantendo o individuo acordado.
Observou-se que a maioria ndo apresenta nenhum habito especifico para
dormir, de acordo com REIMAO (1997) os seres humanos possuem dois
relogios internos, um com ciclo de 24 horas e outro que funciona de acordo
com a luminosidade, portanto, para dormir bem é necessario dormir em
horéarios regulares, com auséncia de luz e sem desenvolver habitos que
podem interferir na qualidade do sono.
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Entre os 53 policiais entrevistados, 9 (16,98%) disseram que ao deitar-
se demoram para dormir, ja 44 (83,02%) relataram n&o apresentar nenhuma
dificuldade.

Quanto a interferéncia de barulho quando estdo dormindo, 23 policiais
(43,40%) informaram que acordam facilmente caso ocorra algum movimento
ou barulho no ambiente, porém 30 (56,60%) disseram que, nesta situacao,
acordam, mas voltam a dormir. Segundo REIMAO (1997), o ambiente e o0s
habitos sdo muito importantes para dormir bem, é impossivel dormir com
interferéncias externas. O ruido intenso estimula o sistema nervoso central e
faz o individuo acordar. Como o cérebro ndo estd adaptado a situacao, por
mais que a pessoa acredite que esta tudo em ordem, ela tem menos tempo
de sono profundo e acorda cansada. O sono € composto por estagios cada
vez mais profundos (1, 2, 3, 4). Comegamos a dormir no estagio 1 e vamos
adormecendo em um sono mais profundo até chegar no estdgio 4, neste
estagio, as ondas cerebrais sdo mais lentas e, portanto, € mais dificil acordar
(REIMAO, 1997., MARQUES & MENA-BARRETO, 2003).

Nos resultados da questdo sobre a qualidade de sono dos
entrevistados a maioria respondeu que conseguiria dormir durante o dia,
mas 0 sSono hao seria repousante como o0 esperado. Dormir a noite parece
fazer parte da ordem natural das coisas. A alteracdo desta ordem &
percebida pelo corpo ou pela mente, que se comunicam com as pessoas,
seja pedindo para dormir, seja mais efetivamente, cobrando o sono. A
percepcdo de que o corpo sabe que horas sdo e que a troca do dia pela
noite ndo € indcua, aparece através da constatacdo recorrente de que o
sono diurno € qualitativamente inferior ao noturno (ROTENBERG et al,
2001).

Segundo REIMAO (1997) na sociedade moderna, é impossivel
dispensar os servicos de algumas categorias a noite, o ideal seria ninguém
trabalhar neste periodo. A privacdo do sono prejudica o desempenho e a
saude destes individuos, pessoas que ndao dormem, estdo mais sujeitas aos
acidentes de transito e de trabalho. A solucdo para os trabalhadores
noturnos € fixar um horario para dormir, dormir e acordar na mesma hora é
uma oOtima maneira de disciplinar o relégio interno, melhorando a qualidade
do sono.

Conclusbes

Baseado nos resultados pode-se concluir que entre os policiais do 6°
BPM héa diferentes cronotipos com predominio do tipo intermediario e
moderadamente matutino, com excecado aos intermediarios, os demais
trabalham em horarios ndo condizentes ao seu cronotipo, na maioria a
preferéncia pelo horario de trabalho reflete as caracteristicas cronobiologicas
dos entrevistados. A maioria deles tem dificuldade para dormir durante o dia
e trabalhar a noite. Muitos ndo possuem hébitos para dormir, porém assistir
televisdo foi o mais frequente. Sugere-se que mais estudos e
acompanhamento seja realizado entre os policiais e que a cronobiologia seja
divulgada e aplicada neste meio.
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ANEXO

Questionario Cronobiolégico proposto por Horne e Oherg (1976) e adaptado
por Cardinali et al (1972)

IDADE: anos. SEXO: () masculino () feminino

HORARIO DE TRABALHO: ( ) Manha ( ) Tarde ( ) Noite

Responda cada uma das perguntas de forma independente das demais. N&o volte atras no questionario e nem
corrija suas respostas anteriores.

1) Se vocé pudesse eleger com toda a liberdade e sem nenhuma restri¢éo relacionada ao trabalho ou a outro tipo
de restri¢éo, a que horas gostaria de se levantar?

A—( ) Entre as 5h e as 6h

B — () Entre as 6h e as 7h
C— () Entre as 7h30 e as 10h
D —( ) Entre as 10h e as 11h
E — ( ) Entre as 11hs e as 12h

2) Suponhamos que vocé esteja se apresentando a um novo trabalho e que tenha que realizar uma
prova psicofisica que dura algumas horas e que é mentalmente desgastante, a que horas gostaria de fazé-la?

A—( ) Entre as 8h e as 10h

B —( ) Entre as 11h e as 13h

C—( )Entre as 15h e as 17h

D —( ) Entre as 19h e as 21h
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3) Se vocé pudesse planejar sua noite com toda a liberdade e sem nenhuma restricdo relacionada com o
trabalho ou outro tipo de restricdo, a que horas gostaria de dormir?

A—( )Entre as 20h e as 21h

B — () Entre as 21h e as 21h15

C - () Entre as 22h15 e as 0h30

E — () Entre as 01h45 e as 3h

4) Suponhamos que vocé tenha decidido fazer exercicio fisico (ou uma outra atividade fisica, como, por
exemplo, uma caminhada) e um amigo lhe sugira fazé-lo entre 7h e as 8 horas. Com base na sua predisposicdo
natural, com que disposi¢&o vocé aceitaria o convite?

A — () Estaria em 6tima forma

B — () Estaria em forma

C — () Seria dificil

D — () Seria muito dificil

5) Se tivesse que realizar duas horas de atividade fisica ou exercicio fisico pesado, quais desses horarios
escolheria?

A _ () De 8has 10h

( ) De 11h as 13h
( )De 15h as 17h
() De 19h as 21h

B
C-—
D-

6) Se tivesse que ir dormir as 23horas, com que nivel de cansago se sentiria?

A — () Nada cansado

B — () Um pouco cansado
C - () Bastante cansado
D — ( ) Muito cansado

7) Vocé se sente cansado durante a primeira meia hora, logo ap6s levantar-se?
A — () Muito cansado

B — ( ) Mais ou menos cansado

C —( ) sem cansaco, porém néo em plena forma

D — () Em plana forma

8) A que horas do dia vocé se sente melhor?

A—( ) Entre as 8h e as 10h
B —( ) Entre as 11h e as 13h
C—-( )Entreas 15heas 17h
D - ( ) Entre as 19h e as 21h

9) Suponhamos que um amigo lhe sugira fazer caminhada entre as 22h e as 23h, trés vezes por semana.
Se néo tivesse outro compromisso e com base em sua predisposi¢éo natural, como vocé se sentiria caso aceitasse
a sugestao?

A — () Estaria em boa forma

B — () Estaria em forma

C - () Seria dificil

D — () Seria muito dificil

* 10) Se vocé pudesse escolher, em qual periodo se sentiria melhor para trabalhar?

A - ( ) Manha D —( ) Manhd e tarde
B — () Tarde E — ( ) Manha e noite
C - () Noite F — ( ) Tarde e noite

11) Vocé ja ouviu falar em cronobiologia?
A—()Sim B —( ) Nao

12) Assinale nas alternativas abaixo os habitos que vocé tem antes dormir:

A - () Tomar bebida alcodlica B-() Fumar

C - () Ficar com a tv ligada D - () Ouvir musica
E - () Comer F - () Ler

G - ( ) Nao tenho nenhum dos habitos descritos acima.

13) Ao deitar-se, demora para adormecer?
A—()Sim B - ( )Néo

14) Se estiver dormindo e ocorre algum movimento ou barulho na casa, vocé:
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A - () Acorda facilmente
B - () Acorda mas volta a dormir

15) Se for necessério trabalhar durante a noite e dormir durante o dia, vocé acha que seu sono seria:

A- () Otimo n&o teria problema para dormir durante o dia .
B- () Ruim, ao dormir de dia ndo consigo descansar adequadamente.
C — () Conseguiria dormir por estar cansado (a) mas o0 sono ndo seria repousante como esperado.

* As questdes de nimero 10 a 15 foram formuladespesquisador como instrumento de coleta de dados.
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