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• A saúde do sono é essencial para a saúde geral, a qualidade de vida e a segurança do próprio. O 

sono insuficiente tem sido associado a défices de atenção, redução do desempenho académico, 
depressão e deteorização de relações sociais.(1) 

• Para descrever a regulação biológica do sono utilizam-se dois modelos:  
• ritmo diário (circadiano) de propensão de sono, no qual o “sinal do relógio central do 

cérebro” afeta o sono e os sistemas de excitação, para ajudar a controlar o tempo de sono; 
• sistema de “pressão” sono-vigília, que favorece o sono à medida que as horas de vigília são 

estendidas e favorece a vigília à medida que o sono é prolongado, transmitindo informações 
sobre a duração e quantidade de sono ou vigília em vez da hora do dia.(2) 

• Durante a adolescência ocorre um prolongamento das horas de dormir devido à combinação 
entre a autonomia recentemente adquirida, o atraso no ritmo circadiano e as mudanças no 
sistema de pressão de sono, sendo que as horas de acordar mantem-se semelhantes devido aos 
horários escolares. 
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Farás melhores decisões quanto à tua higiene do sono se souberes sobre a biologia deste? 

Resultados  

Discussão  
Os resultados mostram que à medida que a idade aumenta há uma tendência para os alunos 
adormecerem mais tarde (Fig.1 e Fig.2). No que concerne às horas em que acordam, observa-se 
que durante os dias de semana não existem diferenças significativas entre os níveis de escolaridade 
(Fig.3), enquanto que aos fins de semana (dias livres) há uma tendência para os alunos mais velhos 
acordarem mais tarde (Fig.4). 
Independentemente da faixa etária, existe um número significativo de alunos a utilizar o 
telemóvel/tablet após as 21h (Fig.5) e são os mais velhos que tendem a dormir com o telemóvel ao 
lado (Fig.6).  
Os alunos reduziram o tempo total de sono (Fig.7 e Fig.8). Apesar de irem para a cama mais cedo, 
adormeceram mais tarde (Fig.9 e Fig.10) e acordaram aproximadamente à mesma hora. 
Relativamente aos hábitos de utilização de dispositivos eletrónicos após as 21h, constatou-se que 
houve um aumento da frequência de utilização de telemóveis/tablet (Fig.11). 

Realização de um questionário, na plataforma 
https://ucpcienciashumanas.eu.qualtrics.com/ sobre os 

hábitos do sono, aos alunos do 5º, 7º, 9º, 11º e 12º anos da 
EBSAS, durante janeiro de 2023. 

 Recolha e análise dos dados obtidos. Os dados foram tratados 
com recurso ao Excel, SPSS, Jamovi e GraphPad. 

 Divisão das turmas em grupo experimental e controlo e 
realização de uma palestra no dia 31/01/2023, pelas 

professoras Cátia Reis e Joana Coelho, sobre a higiene 
do sono apenas ao grupo experimental.  

Aplicação do mesmo questionário ao grupo experimental em 
abril de 2023 e comparação com os resultados obtidos em 

janeiro. 

Metodologia  

Os resultados obtidos no primeiro inquérito realizado em janeiro estão expressos no painel da 
esquerda (Figs. 1 a 6). Responderam 107 alunos ao primeiro questionário e apenas 28 ao 
segundo. Destes, 28 responderam a ambos, e todos assistiram à palestra. 
No painel da direita (Figs. 7 a 11), estão expressos os resultados das diferenças entre as respostas 
aos dois questionários.  
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Figura 7- Diferença da duração de sono nos 
dias de semana entre o segundo e o primeiro 
questionário.  Zona Verde: indivíduos com  
aumento de duração de sono; Zona Amarela: 
indivíduos com redução da duração de sono. 

Figura 9- Diferença da hora de adormecer nos 
dias de semana entre o segundo e o primeiro 
questionário.  Zona Verde: indivíduos que 
adormeceram mais cedo; Zona Amarela: 
indivíduos que adormeceram mais tarde. 

Figura 8- Diferença da duração de sono nos dias 
livres entre o segundo e o primeiro 
questionário.  Zona Verde: indivíduos com  
aumento de duração de sono; Zona Amarela: 
indivíduos com redução da duração de sono. 

Figura 10- Diferença da hora de adormecer nos 
dias livres entre o segundo e o primeiro 
questionário.  Zona Verde: indivíduos que 
adormeceram mais cedo; Zona Amarela: 
indivíduos que adormeceram mais tarde. 

Figura 11- “Com que frequência utilizas o telemóvel/tablet, após as 21h?” 

• Fraca adesão no segundo período de respostas, apenas com indivíduos que 
haviam assistido à intervenção, o que não nos permite tirar conclusões 
relativamente à eficácia da intervenção.  
 

• A necessidade de intervenção e sensibilização precoce em faixas etárias pré-
puberdade, é fundamental para criar hábitos saudáveis de sono. 
 
Não foi possível responder à questão inicial:  

 
Será que o conhecimento sobre o sono te permite decidires melhor sobre os 

teus hábitos de sono?  

Conclusão  

Figura 5- “Com que frequência utilizas o telemóvel/tablet, 
após as 21h?” 

Figura 6- “Dormes com o telemóvel ao teu lado?” 

*Figura 2- “A que horas adormeces nos fins de semana?” 

Figura 3- “A que horas acordas nos dias de semana?” Figura 4- “A que horas acordas nos fins de semana?” 

*Figura 1-“A que horas adormeces nos dias de semana?” 
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*Nas figuras 1 a 2, nas horas do dia zero, corresponde à meia noite. 


