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Conclusão



Testa-te a ti próprio. Qual é o teu cronotipo: és uma cotovia ou uma coruja?
Atribui pontos a cada questão 

Considerando apenas o ritmo 
em que te sentes esgotado, 
a que horas te levantarias se 
pudesses planear o teu dia de 
forma totalmente livre? 

Depois de acordares de manhã, 
quão cansado(a) te sentes na 
primeira meia hora?

A que hora da noite te sentes 
cansado e, em resultado disso, 
com necessidade de dormir?

A que hora do dia achas que 
atinges o pico em que te 
sentes realmente bem?

Por vezes ouvimos falar em 
pessoas de tipo «matutino» e 
«vespertino». Escolhe UM dos 
seguintes tipos que pensas 
que melhor se ajusta a ti.

Muito cansado

Razoavelmente cansado

Razoavelmente fresco

Muito fresco

1
2
3
4 

Definitivamente do tipo «matutino»
Mais do tipo «matutino» do que «vespertino»
Mais do tipo «vespertino» do que «matutino»
Definitivamente do tipo «vespertino»

6
4
2
0

Tendo em conta a gama da pontuação total, podemos 
dividir as pessoas em cinco grupos, aproximadamente, 
com base na sua pontuação. 

Se quiseres preencher o questionário completo e obter 
aconselhamento específico para o teu cronotipo, visita 
o website: https://chronotype-self-test.info/index.php?-
sid=61524&newtest=Y

Definitivamente do Tipo Matutino
Moderadamente do Tipo Matutino
Nenhum dos dois Tipos
Moderadamente do Tipo Vespertino
Definitivamente do Tipo Vespertino

22-25 
18-21
12-17
8-11
4-7 

4

5

3

2

1 

Resultados

Adaptado do questionário simplificado Morningness-Eveningness Questionnaire (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-

Pontuação
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meia-noite meia-noitemeio-dia

https://chronotype-self-test.info/index.php?sid=61524&newtest=Y
https://chronotype-self-test.info/index.php?sid=61524&newtest=Y
DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W


Informações suplementares
Se achaste este livro interessante e gostavas de aprender mais, aqui estão algumas fontes de 
informação interessantes:

	 Como dormir melhor:

Se queres obter apoio ou informações em por-
tuguês sobre o sono, podes consultar o site da 
Associação Portuguesa do Sono
https://www.apsono.com/pt/
Contactos: geral@apsono.com
(+351) 211 316 527

«Dormir bem, envelhecer melhor» 
Animação criada pela Associaçao Portuguesa do 
Sono e o Centro de Neurociências da Universi-
dade de Coimbra
https://www.youtube.com/watch?v=L-95PcIJ0OE»

«Higiene do sono» 
Animação criada pela Associaçao Portuguesa do 
Sono e o Centro de Neurociências da Universi-
dade de Coimbra
https://www.youtube.com/watch?v=fG-uyWK-
kBRM

«Higiene do sono da criança e adolescente»
Documento criado pela Associação Portuguesa do 
Sono
https://apsono.com/images/higienesono.pdf

«Não deixe que a noite lhe estrague o dia»
Vídeo da Sociedade Portuguesa de Pneumologia
https://www.youtube.com/watch?v=HzNPycIqdu4

«Avaliação do sono como sinal vital»
Vídeo da Sociedade Portuguesa de Pneumologia
https://www.youtube.com/watch?v=13fY2j0I6aA

«Dormir é uma perda de tempo? Vídeo do Centro 
de Neurociências e Biologia Celular da Universi-
dade de Coimbra
https://www.youtube.com/watch?v=5TxgVTJOsJg

«Dê importância ao sono, cuide dos seus ritmos e 
disfrute a vida»
Animação da Sociedade Portuguesa do Sono
https://www.youtube.com/watch?v=pKiN9MT81K4

Se pensas que distúrbios de sono podem 
estar associados a ansiedade ou depressão, 
aqui estão alguns recursos úteis para procu-
rares ajuda:

«Sabia que o sono é fundamental para a Saúde 
Psicológica?»
Vídeo da Ordem dos Psicólogos Portugueses
https://www.youtube.com/watch?v=YaOnL5InAIA

Se sentires que precisas de apoio psicológico seja 
porque razão for, podes recorrer ao atendimento 
24h/dia do Serviço Nacional de Saúde:
 
Aconselhamento psicológico no SNS 24
Telefone: 808 24 24 24.
Selecionar a opção 4 
(aconselhamento psicológico)

Se te sentires a precisar de falar com alguém que 
te possa ouvir e aconselhar, liga para o
SOS Voz Amiga
Telefone: 213 544 545 - 912 802 669 -
963 524 660
http://www.sosvozamiga.org
 
Horário: todos os dias das 16h às 24h - chamada 
com custos associados
Linha de conversação, de prevenção do suicídio 
e de prestação de apoio emocional a quem se 
encontra em sofrimento.

SOS Criança - Linha de apoio à Criança
Serviço de apoio às crianças para exporem os 
seus problemas, falarem de questões que as 
afectam directamente e pedirem ajuda (telefone, 
e-mail, chat, WhatsApp) 
T: 116 111
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Aviso legal: Este livro não substitui aconsel-
hamento ou diagnóstico médicos. Por favor, 
contacta o teu centro de saúde se estiveres 

https://www.apsono.com/pt/ 
https://www.youtube.com/watch?v=L-95PcIJ0OE» 
https://www.youtube.com/watch?v=fG-uyWKkBRM
https://www.youtube.com/watch?v=fG-uyWKkBRM
https://apsono.com/images/higienesono.pdf 
https://www.youtube.com/watch?v=HzNPycIqdu4 
https://www.youtube.com/watch?v=13fY2j0I6aA 
https://www.youtube.com/watch?v=5TxgVTJOsJg 
https://www.youtube.com/watch?v=pKiN9MT81K4
https://www.youtube.com/watch?v=YaOnL5InAIA 
http://www.sosvozamiga.org
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