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Resumo

O presente relatorio, que surge no ambito do Mestrado em Ciéncias — Formacdo Continua
de Professores — Area de Especializacdo em Biologia e Geologia, ao abrigo do ponto 3, do
Despacho RT-38/2011, encontra-se organizado em duas partes.

A primeira parte diz respeito a reflexao sobre a atividade profissional desenvolvida ao
longo de dezoito anos de carreira docente. A selecao dos projetos apresentados baseou-se na
sua importancia tendo em atencao o numero e grau de envolvéncia de alunos. No que diz
respeito as acdes de formacdo frequentadas, refletiu-se sobre a pertinéncia das competéncias
desenvolvidas para a melhoria da atividade docente. Por fim apresenta-se um breve registo do
percurso profissional desde 1996, sendo referidas as escolas de lecionacdo e as funcdes
desempenhadas.

Na segunda parte & apresentado o trabalho de investigacdo desenvolvido sob o tema “O
sono e a adolescéncia” com o qual se pretendeu estudar as caracteristicas do sono nesta fase
do desenvolvimento e as consequéncias da sua privacdo, em particular na aprendizagem. O
estudo pratico, efetuado numa populacdo escolar de 274 alunos, vai ao encontro dos dados
recolhidos na pesquisa bibliografica e confirma que a quantidade e higiene do sono influenciam

0s resultados académicos.



Abstract

This report was written as part of the Master Degree in Science — Teacher’s Lifelong
Learning - Biology and Geology Specialized Area, according to the Dispatch Law RT - 38/2011,
and it is organized in two different parts.

The first part is an analysis of the professional activity carried out throughout an 18-year
teaching career. The projects were chosen according to their importance, which was measured
by the number of pupils involved and their level of commitment. As far as the formation attended
is concerned, the focus was on the importance of the teaching skills acquired. Finally, a short
summary of the professional activity since 1996 is presented, presenting the schools where |
have taught as well as all the positions taken.

The second part presents the research work “Sleeping and adolescence” which aimed to
study the characteristics of sleeping on this stage of growing as well as the consequences of lack
of sleeping, especially on the learning process. The case study done with 274 students meets the
data collected in the bibliographical research and proves that the sleeping amount and hygiene

influence the academic results.
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1. Introducdo

O crescimento exponencial na area das ciéncias, resultante da evolucdo tecnologica,
reflete-se na necessidade de acompanhamento constante das descobertas cientificas. Por outro
lado, as novas tecnologias permitem aos jovens estimulos de cor, som e acdo que aumentam o
seu grau de exigéncia e a desmotivacao perante as atividades do quotidiano [1]. Se a Escola nao
for capaz de acompanhar a evolucdo da sociedade poderemos assistir a sua faléncia, pois
corremos o risco de ter alunos apaticos e desmotivados, ja que o mundo na sala de aula sera
completamente desinteressante face ao que os espera fora da escola.

A era digital revolucionou a forma como nos relacionamos, ndo sé com os outros, mas
também com a informacdo. Porque literacias digitais exigem pensamento critico, é urgente que
os educadores, pais e professores conhecam 0 que 0s jovens veem, ouvem e aprendem e sejam
capazes de os munir de competéncias que lhes permitam proteger-se dos riscos associados a
utilizacao das novas tecnologias.

A globalizacao da sociedade atual exige cidadaos ativos e esclarecidos em diversas areas
e, por isso, a exploracdo dos conteudos programaticos curriculares deve ser orientada numa
perspetiva interdisciplinar. A exploracdo da interacdo Ciéncia-Tecnologia-Sociedade-Ambiente,
subjacente a qualquer programa curricular na area das Ciéncias Naturais, constitui uma vertente
integradora e globalizante da organizacao e aquisicdo de conhecimentos cientificos, permitindo a
tomada de consciéncia quanto & importancia da ciéncia na educacdo para uma cidadania
responsavel e para a sustentabilidade. Assim, as Ciéncias Naturais tornam-se uma area
privilegiada para o desenvolvimento, nao so nas literacias cientificas, mas também na educacao
para a cidadania.

E importante fomentar nos alunos a curiosidade e o entusiasmo pela ciéncia pois so assim
teremos alunos motivados para a aprendizagem. Apesar da atual facilidade de acesso a
informacdo, existe diferenca significativa entre informacao cientifica e conhecimento cientifico.
Enquanto a primeira se encontra a distancia de um clique, o conhecimento cientifico € algo que
deve ser construido, nascendo da incerteza, da necessidade de encontrar respostas, da reflexao
e da troca de experiéncias. As atividades praticas permitem aprendizagens que nao sdo possiveis

com a simples abordagem tedrica e 0 seu sucesso sera tanto maior quanto mais investigativas e



menos demonstrativas. A experimentacdo, a participacdo em projetos e as visitas com
observacao direta sdo exemplos do que podemos chamar de atividades praticas [2].

Um dos objetivos deste trabalho ¢ a reflexdo sobre as praticas como profissional do
ensino, pelo que, na primeira parte sao apresentados e discutidos alguns projetos educativos,
acoes de formacdo frequentadas, bem como outros dados relevantes sobre a atividade
profissional desenvolvida ao longo da carreira docente.

Na segunda parte é apresentado um trabalho de investigacdo sobre o sono, as suas
caracteristicas e fungdes, em particular nos adolescentes, assim como as consequéncias da sua
privacao especialmente na aprendizagem. O interesse por este tema resultou da constatacao,
em contexto de sala de aula, da privacdo de sono em que se encontram muitos jovens e da

necessidade de aprofundar conhecimentos sobre as possiveis implicacdes na aprendizagem.



PARTE | - ATIVIDADE DOCENTE

“Nao se pode ensinar tudo a alguém, pode-se

apenas ajuda-lo a encontrar por si mesmo.”

Galileu Galilei (1564 - 1642)


http://pensador.uol.com.br/autor/galileu_galilei/

2. Projetos cientificos desenvolvidos no &mbito da atividade profissional

As atividades apresentadas neste capitulo revelam a preocupacdo em desenvolver nos
alunos o gosto pela ciéncia e pela tecnologia, assim como o reconhecimento da importancia do
seu envolvimento direto para que haja aprendizagem efetiva. De facto, as atividades praticas
assumem carater prioritario e imprescindivel no desenvolvimento das literacias cientificas. Para
além de cruciais na compreensao de fenémenos naturais, promovem o desenvolvimento de
competéncias em diversos dominios, nomeadamente a autonomia, a cooperacao, a curiosidade,
0 espirito critico e investigativo.

Nesse sentido, foram varias as atividades desenvolvidas, ndo sé em contexto de sala de
aula, mas também na participacao de projetos extra-aula. Destacam-se, neste relatorio, quatro

desses trabalhos a titulo exemplificativo.

2.1. Aprender...experimentando

Entre 1999 e 2001, a exercer funcdes na Escola Secundaria D. Sancho | em Vila Nova de
Famalicdo, fui coordenadora do projeto “Aprender...experimentando (anexo 1). Este surgiu no
ambito de uma candidatura ao Programa Ciéncia Viva - Agéncia Nacional para a Cultura
Cientifica e Tecnologica tendo como finalidade primordial apetrechar um espaco que
preenchesse 0s requisitos adequados a consecucdo de atividades experimentais nas aulas de
Técnicas Laboratoriais de Biologia, Ciéncias da Terra e da Vida e Biologia. Esta necessidade
prendia-se com o facto de nao existir na escola um laboratdrio de Biologia devidamente
equipado.

O projeto foi aprovado com o financiamento de 5000 euros o que permitiu adquirir
materiais que possibilitaram a execucao de diversas atividades experimentais e a melhoria do
ensino das ciéncias. As acoes desenvolvidas ao longo do projeto destinaram-se a todos os alunos
inscritos nas disciplinas acima mencionadas, totalizando 753, e envolveram 10 professores.
Foram realizadas diversas atividades experimentais tendo em vista alguns objetivos
fundamentais na formacao dos alunos, tanto na area cientifica como na sua dimensao humana,
nomeadamente, revelar espirito de abertura e capacidade de pensar com autonomia; contribuir

para a resolucdo de problemas, manifestando atitudes de ponderacdo e sentido de



responsabilidade; participar em trabalhos de equipa, revelando respeito pela opinido dos outros;
desenvolver a curiosidade e o gosto pela pesquisa como meio privilegiado para o
desenvolvimento pessoal e interpessoal; compreender a importancia da atividade experimental
no desenvolvimento do conhecimento cientifico e analisar o impacto da Biologia em questdes
gue preocupam as sociedades atuais.

Uma vez que se pretendia ir de encontro aos programas curriculares, as a¢des incidiram
em atividades previstas nas planificacdes disciplinares das quais se enumeram algumas.

- Observacao microscopica de: células da epiderme do bolbo da cebola, cloroplastos em
folhas de elddea, cromoplastos em células de parénquima do tomate, células do epitélio bucal,
bactérias do iogurte e do vinagre, mitose em apices radiculares de cebola, bactérias nos nodulos
radiculares de leguminosas, cortes transversais de raizes/caules/folhas de mono e
dicotiledoneas, cortes transversais de liquenes, estomas, paramécias e leveduras em biparticao,
leveduras do fermento do pdo em gemulacao, fungos (Rhizopus nigricans e Penicillium sp.) em
esporulacdo, concetaculos masculinos e femininos de bodelha, esporangios do polipddio, cortes
transversais de anteras e ovarios da acucena, meiose em anteras, graos de podlen em
germinacao, cortes transversais e longitudinais de medula espinal, nervos e tecidos musculares.

- Observacao com lupa binocular de: nodulos radiculares de leguminosas, liquenes, cortes
transversais e longitudinais de sementes de mono e dicotiledoneas, fungos, flores e sistema
reprodutor da minhoca;

- [dentificacdo de compostos organicos em diversos alimentos;

- Estudo da atividade catalitica na hidrolise do amido e dos fatores que influenciam a
atividade enzimatica;

- Estudo do ADN, encéfalo e coracdo humanos, através de modelos;

- Desenvolvimento embrionario da galinha: observacdo de ovos frescos e apds incubacao
com 3 e b dias.

Para além das atividades desenvolvidas na sala de aula, os equipamentos laboratoriais
adquiridos possibilitaram o desenvolvimento de outras dinamicas, nomeadamente o0s

Laboratorios Abertos, as Jornadas Cientifico-pedagbgicas e o Clube das Ciéncias.



2.2. Laboratério Aberto

O Laboratério Aberto é uma atividade com forte tradicdo nas escolas. Nos ultimos anos,
sob o tema A ciéncia é divertida, esta atividade tem sido desenvolvida em articulacdo com o
subdepartamento de Ciéncias Fisico-quimicas e dirigida a todos os alunos do 4°ano do
agrupamento. Assim, todos os anos, por altura das Jornadas Culturais, cerca de 130 alunos
deslocam-se aos laboratérios de ambas as disciplinas para realizarem atividades experimentais.

Nos ultimos trés anos, e paralelamente a esta atividade, o Laboratorio Aberto tem-se
alargado aos alunos do Jardim de Infancia do agrupamento. Sob o titulo O nosso Jardim vemn
visitar-nos, tenho dinamizado atividades interdisciplinares em que, para além de visitarem os
laboratérios de Fisico-quimica e Ciéncias Naturais, onde realizam ou assistem a pequenas
experiéncias, os alunos sao envolvidos em atividades de varias disciplinas, nomeadamente,
pintura de painéis (Educacao Visual), pecas de Teatro (Oficina de Teatro), jogos sobre relacoes
interpessoais (EMRC) e atividades desportivas (Educacao Fisica).

Para além de permitir aos alunos mais jovens um primeiro contacto com a escola que iréo
frequentar, as atividades do Laboratorio Aberto tém por base objetivos bem definidos,
nomeadamente: desenvolver nos mais pequenos o gosto pela aprendizagem, em particular das
ciéncias; permitir o contacto com algumas técnicas laboratoriais; desenvolver atividades que
promovam a articulacdo vertical e horizontal e envolver os alunos de 3°ciclo em atividades
promotoras do relacionamento interpessoal e da capacidade de comunicacao.

As atividades no ambito do Laboratério Aberto séao desenvolvidas com a colaboracao dos
alunos de 3°ciclo. Estes sado organizados em grupos que se “especializam” em determinado
assunto pelo qual ficam responsaveis, sempre sob a supervisdo de uma docente de Ciéncias
Naturais. De seguida enumeram-se algumas dessas atividades:

Na area da Biologia, observacdo microscépica de seres vivos de uma infusao, células do
epitélio bucal e preparacdes definitivas de sangue humano; observacdo a lupa binocular de
insetos e embrides de sementes; dissecacao de coracdo de porco e estudo do modelo de torso
humano.

Na area da Geologia, observacdo, macroscopica e com lupa de mao, de amostras de
rochas e minerais; observacdo do modelo da estrutura interna da Terra; simulacdes de erupcdes

vulcanicas dos tipos efusiva e explosiva.



A Ciéncia é divertida e O nosso Jardim vem visitar-nos sao iniciativas muito gratificantes
pela satisfacdo com que os alunos, tanto os visitantes como os anfitrides, se envolvem nas

atividades (anexos 2 e 3).

2.3. Microbiologia e Higiene

No ano letivo 2010/2011 participei, como coordenadora do projeto Microbiologia e
Higiene, na 9%edicdo do Prémio llidio Pinho - Ciéncia na Escola, cujo tema central era Biologia,
Ciéncias da Terra e da Vida (anexo 4). Com a implementacdo deste projeto pretendia-se alertar a
populacdo escolar para a importancia da higiene na prevencdo de doencas infetocontagiosas
numa altura em que o assunto que dominava a atencdo da sociedade era a Gripe A. Nao
obstante, havia a preocupacao de esclarecer acerca da diversidade de microrganismos e alertar
para o facto de muitos deles serem benéficos.

No ambito do Projeto Educativo do Agrupamento e do Projeto Educacédo para a Saude
pretendia-se sensibilizar os alunos e os encarregados de educacdo para a importancia dos
habitos de higiene; identificar comportamentos de higiene assertivos para a manutencao da
salide e promover a autonomia dos alunos na analise e resolucdo de problemas.

No ambito das ciéncias experimentais os objetivos fundamentais eram desenvolver nos
alunos o método cientifico, o espirito critico e a capacidade de observacdo ndo s6 como pedras
basilares das atividades relacionadas com a ciéncia, mas também como ferramentas
fundamentais no quotidiano; contribuir para o desenvolvimento do ensino pela pratica
experimental e incentivar os alunos para o estudo das Ciéncias Naturais.

O projeto consistia em cinco fases e abordava temas relacionados com os conteudos
curriculares de cada ano do 3°ciclo, nomeadamente nos capitulos 7erra, um planeta com vida,
no 7°ano, Ecossisternas, no 8°ano, e Saude Individual e Comunitaria, no 9°ano.

A fase inicial consistia numa breve abordagem tedrica sobre a diversidade de
microrganismos. Para tal, recorria-se a imagens de microrganismos patogénicos e doencas
provocadas pelos mesmos, assim como de microrganismos benéficos e a sua utilidade para o
ser humano. Era ainda chamada a atencéo para a importancia de habitos simples de higiene no

quotidiano capazes de evitar o contagio de muitas doencas, nomeadamente a lavagem frequente



dos dentes e das maos, a lavagem da fruta antes da sua ingestdo, assim como a higiene de
objetos como canetas, telemoveis, macanetas das portas, corrimaos, entre outros.

Posteriormente procedia-se a montagem experimental. Em placas de petri com meio rico
(esterilizadas) eram criadas varias situacdes: Placa 1 - controlo; Placa 2 - com extremidade de
uma unha; Placa 3 - com extremidade de uma unha apo6s escovagem com sabdo; Placa 4 - com
espirro; Placa 5 - com impressao digital; Placa 6 - com impressao digital apos lavagem das méaos
com sabao; Placa 7 - com casca de uma maca; Placa 8 - com casca de uma maca apos
lavagem com agua.

Apds uma semana efetuavam-se os regisfos das observacoes e eram tiradas as respetivas
conclusdes. No final, efetuavam-se observacoes microscopicas dos organismos desenvolvidos
nas diversas placas.

A ultima fase consistia na divuigacdo das atividades desenvolvidas, dos resultados obtidos
e das respetivas conclusdes durante as Jornadas Culturais e em placard no Centro de Saude.

Apesar de nao ter obtido financiamento pela fundacao llidio Pinho, dado o elevado nimero
e qualidade das participacdes, o projeto tem sido implementado com os alunos de 9°ano
durante a abordagem do capitulo Sadvde Individual e Comunitéria. Foi ainda implementado com
alguns reclusos do Estabelecimento Prisional de Guimaraes no ambito das atividades do
Gabinete de Educacdo para a Saude. Esta iniciativa foi desenvolvida em resposta a uma
solicitacdo do coordenador do curso EFA, que o nosso agrupamento tem a funcionar naquele
estabelecimento, e surgiu da necessidade de educar estes alunos para a higiene. Nestas sessoes
foi também dado destaque a importancia da higiene oral.

Constatamos que apds a observacdo dos resultados os alunos ficam sensibilizados para a

importancia da higiene, em particular para a necessidade de lavagem frequente das maos.

2.4. Bilhete de Identidade do Mineral

No capitulo Dindmica externa da Terra, de 7°ano, sao abordados assuntos relacionados
com as rochas, nomeadamente, génese, classificacdo, constituicdo, paisagens geologicas e
aplicacdes das rochas na sociedade. Neste contexto, faz-se uma breve introducédo a mineralogia
sem perder de vista a faixa etaria dos alunos e a falta de conhecimentos na area da Quimica,

uma vez que o estudo desta disciplina é iniciado apenas neste ano de escolaridade. De um
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modo geral, os alunos apreciam esta tematica pelo fascinio face a diversidade e beleza dos
minerais e pelas atividades praticas que se proporcionam. As atividades desenvolvidas tém em
vista levar os alunos a reconhecer que as rochas sao constituidas por diferentes minerais;
conhecer o conceito de mineral, algumas das suas propriedades/aplicacbes e aplicar
conhecimentos de diversas disciplinas, nomeadamente TIC, Fisico-quimica e Portugués.

Inicialmente faz-se uma abordagem tedrica sobre conceitos fundamentais procurando a
resposta as seguintes questdes: o que é a mineralogia? o que é um mineral? quais as
propriedades que permitem distinguir os minerais? € quais as possiveis aplicacées dos minerais
pelo ser humano?. A fase seguinte &€ a mais apreciada pelos alunos dado o seu caracter
iminentemente pratico. Desenrolando-se no laboratério, os alunos tém oportunidade de observar
amostras de mao de diferentes tipos de rochas e identificar alguns dos minerais seus
constituintes, por vezes recorrendo a lupa de mao. Perante um conjunto de minerais, e
utilizando uma chave dicotomica, procuram identifica-los colocando em pratica os conceitos
tedricos relativos as suas propriedades (cor, brilho, risca, dureza, clivagem e reacao ao acido).

A terceira fase apresenta carater interdisciplinar. Apoés a atribuicdo aos alunos de um
mineral, estes realizam uma pesquisa bibliografica no sentido de elaborar o seu Bilhete de
ldentidade. A informacao, relativa a sua composicao quimica, propriedades e aplicacoes, €
organizada respeitando a formatacdo indicada pela docente, impressa e plastificada para
posterior exposicdo. A titulo de exemplo, apresenta-se a figura 1 que ilustra um trabalho

realizado.

Caracteristicas do mineral:

v A olivina apr com cor de-oliva (dai 0 seu nome) ou amarelo-claro, apesar de poder
apresentar uma cor avermelhada devido a oxidagio do ferro

Tem fratura concoidal, sendo bastante fridvel (quebradico).

A sua dureza é igual a 6.5-7

A olivina tem um brilho vitreo

Nao reage com o 4cido.

Bilhete de Identidade

SRS

Nome do mineral: Olivina Aplicagoes do mineral:

¥ A olivina transparente é por vezes usada como gema em joalharia.

Formula quimica: (Mg,Fe):S10;4
Curiosidade:

v E um dos minerais mais comuns naTera, tendo também sido encontrada em rochas lunares,
em meteoritos e inclusive em rochas de Marte.

A B

Figura 1 - Bilhete de Identidade da olivina frente (A) e verso (B).

A Ultima fase consiste na exposicdo dos trabalhos realizados pelos alunos

simultaneamente com a Feira dos Minerais.



3. Acdes de Formacao

Ser professor no século XXI é um desafio cada vez maior. Por um lado, fora das salas de
aulas os jovens tém acesso a tecnologias e ferramentas de software extremamente estimulantes
e os professores devem ser capazes de implementar estratégias diversificadas, transpondo para
o ambiente de aula essas ferramentas, utilizando-as como ancoras para aprendizagens
significativas. Por outro, o conhecimento cientifico evolui de forma vertiginosa e os docentes
devem manter-se atualizados no que diz respeito as descobertas que ocorrem constantemente.
A formacéao continua na atividade docente € uma necessidade premente para que nos possamos
adaptar aos tempos, as vontades, ao ser € a mudanca.

Para além da formacao nas literacias digitais e cientificas, é fundamental que o professor
se mantenha continuamente atualizado noutras areas do saber, nomeadamente nas questoes
relacionadas com as estruturas educativas, alteracbes aos programas curriculares,
problematicas associadas aos alunos, entre outras. Nesse sentido, ao longo da carreira
profissional procurei atualizacdo constante frequentando acdes de formacao, seminarios,
coléquios, palestras e workshops, ndo so na area especifica de docéncia, mas também noutras
que pudessem de alguma forma melhorar as minhas praticas educativas. Tendo em atencéo a
limitacdo de texto imposta, destacam-se apenas algumas das acdes desenvolvidas, sendo que
para as acreditadas é apresentada uma breve reflexdo sobre a sua pertinéncia na atividade

docente.

3.1. Vertente cientifica

Palestra Aey role for youth in global sustainable development com o Professor Mohan
Munasinghe, Prémio Nobel da Paz em 2007, no ambito do // Congresso Mundial de Histdria
Ambiental, organizado pela Escola de Ciéncias da Universidade do Minho. Decorreu em julho de
2014 na Escola Secundaria Francisco de Holanda.

Curso de Formacao em Microbiologia Alimentar com duracao de 25 horas, desenvolvido
na Escola Secundaria Camilo Castelo Branco, Vila Nova de Famalicdo, em julho de 2011, com a

classificacao final de Excelente (anexo 5).
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Oficina de formacdo O Ensino das Ciéncias em Laboratdrio, com duracdo de 25 horas,
promovida pelo Centro de Formacao Francisco de Holanda em 2005 (anexo 6).

Tendo como objetivo principal a atualizacao e aprofundamento de conhecimentos no
dominio do trabalho laboratorial na area da Microbiologia, estes cursos tiveram uma forte
componente experimental possibilitando a experimentacdao de diversas técnicas como o
manuseamento de materiais em condicoes de assepsia e a producao de meios de cultura, para
além de outros procedimentos laboratoriais especificos. Ao longo das sessdes proporcionaram-se
momentos de reflexao sobre a importancia do ensino das ciéncias através da atividade

experimental e o papel do professor no processo de ensino/aprendizagem.

Curso de formacao Genética e Biologia Molecular promovida pelo Centro de Formacéao
Continua de Professores da Ordem dos Bidlogos. Decorreu em 2003, no Departamento de
Ciéncias da Universidade do Minho com a duracdo de 25 horas (anexo 7). A area da genética
teve um grande desenvolvimento nos ultimos anos e a sua rapida evolucao levou a necessidade
de aprofundar/atualizar os conhecimentos. Este curso permitiu conhecer descobertas cientificas
relevantes, com aplicabilidade nos programas disciplinares, assim como bibliografia atualizada
nesta area. Destaca-se a componente experimental desenvolvida nas sessdes que permitiu
manusear instrumentos e materiais de laboratorio envolvendo a utilizacdo de enzimas de

restricao.

/I Jomadas Cientifico-Pedagogicas da Escola Secundaria D. Sancho [, Vila Nova de
Famalicdo, em fevereiro de 2002 (anexo 8).

6° Forum Ciéncia Viva promovido pela Agéncia Nacional para a Cultura Cientifica e
Tecnologica, decorreu no Pavilhdo Atlantico, Parque das Nagoes, em maio de 2002 (anexo 9).

Curso de formacao Geofdrum. métodos de estudo de rochas jgneas e sua aplicacdo ao
ensino. Decorreu na Escola de Ciéncias da Universidade do Minho, em julho de 2001, com a
duracdo de 40 horas (anexo 10). Para além do elevado interesse cientifico, os conteudos
abordados relacionavam-se com o programa curricular disciplinar de Ciéncias da Terra e da
Vida, incidindo sobre os métodos de estudo das rochas igneas; aspetos tedricos da petrologia
ignea; as TIC no estudo das rochas igneas e utilizacdo didatica dos materiais geoldgicos. As

atividades laboratoriais possibilitaram o conhecimento mais pormenorizado de métodos
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utilizados no estudo das rochas e recordar técnicas como a preparacao de laminas delgadas € a
microscopia petrografica. Houve, no entanto, contacto com técnicas que conhecia apenas de
fontes bibliograficas, como a difracado de RX, MEV e microanalise. As aulas de campo

enriqueceram ainda mais este curso permitindo o estudo /7 /oco de fendmenos geoldgicos.

Cursos de formacao A Biologia dos Microrganismos e o seu Impacto na Vida e nos
Ecossistemas — Uma perspetiva aplicada Il (anexo 11) e Fundamentos de Microbiologia (anexo
12), ambos promovidos pelo Centro de Formacao Julio Brandao em 2000 e com a duracado de
25 horas. Estes cursos de formacao incidiram em trés temas principais: “Microrganismos e
Biologia Molecular”, “Ecologia Microbiana” e “Microbiologia Alimentar”, todos relacionados com
conteudos programaticos das disciplinas de Ciéncias da Terra e da Vida e de Biologia. Para além
da pertinéncia dos assuntos abordados, estes cursos ndo se limitaram aos conceitos teoricos,
tendo sido realizadas varias atividades laboratoriais e visitas de estudo tornando evidentes as
aplicacdes dos conhecimentos tedricos, bem como a importancia da componente pratica na

aprendizagem.

No ambito do encontro A Ciéncia por quem a faz e por quem a ensina, organizado pelo
Centro de Formacao Maiatrofa em setembro de 2011:

a) Workshops: O papel das Ciéncias Experimentals na articulacao curricular, dinamizado
pela professora Carla Garcia; Efeito de Estufa e a Atmosfera Terrestre, dinamizado
pelas professoras Gabriela Girdo e Olga Serqueira e O caridtipo humano, dinamizado
pela professora Carmen Madureira (anexos 13, 14 e 15).

b) Conferéncias: Na busca de novos antibidticos — um trabalho de cooperacdo entre
Biofisica, Microbiologia e Sintese Organica, Determinismos versus probabilidade;
Invasdo, momento chave no controlo do cancro e Mérito ou oportunidade: episodios
da vida de um fisico, pelos investigadores Paula Gameiro, Silvio Gama, Raquel Seruca

e Joao Lopes dos Santos, respetivamente (anexo 16).

Conferéncia A formacdo de Jazigos de petrdleo e a sua pesquisa, 0 caso portugues,

proferida pelo Dr. Jodo Pacheco (do Instituto Geoldgico e Mineiro) e organizada pelo
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departamento de Ciéncias da Terra da Universidade do Minho, em novembro de 1999 (anexo

17).

3.2. Educacéo para a Saude/Educacao Sexual

Seminario £ducacao para a Saude/ A Educacdo Sexual em meio escolar — partilha de
experiéncias, realizada na Universidade do Minho em julho de 2010 (anexo 18).

Palestra Primeiros Socorros, em junho de 2008 na EB 23 Joao de Meira (anexo 19).

Oficina de formacdo Educacido para a satde promovida pelo Centro de Formacdo Martins
Sarmento, com a duracdo e 30 horas, em 2007 (anexo 20). Desenvolvida no ambito do projeto
“Educacdo para a Saude”, permitiu o enriquecimento dos professores participantes e,
consequentemente, dos seus alunos. Através dos conteudos abordados e das metodologias
utilizadas foi possivel desenvolver competéncias com o objetivo de promover mudancas nos
comportamentos dos alunos na adocdo de habitos de vida saudaveis, permitindo uma melhor
qualidade de vida. Foram varias as tematicas abordadas tendo sido dado especial destaque a
“Alimentacdo” e a “Educacao Sexual” pela importancia que assumem na fase da adolescéncia.

Esta formacdo adquiriu especial relevancia, ndo s6 pelo interesse dos temas abordados e
da sua pertinéncia no sentido de promover comportamentos assertivos nos alunos, mas também
pelo facto de os professores ndo terem formacao especifica na area da educacao sexual. Apesar
da formacdo dos docentes de Ciéncias Naturais e Biologia permitir trabalhar com os alunos
questdes relacionadas com a morfofisiologia do sistema reprodutor humano e mudancas fisicas
e comportamentais que ocorrem na adolescéncia, a educacdo sexual envolve outros dominios
bem mais complexos como o dos afetos.

Ao longo das varias sessdes foram utilizadas diversas metodologias nomeadamente
trabalhos de grupo, trabalhos individuais, debates de ideias e partilha de experiéncias em
contexto de sala de aula. Os trabalhos desenvolvidos com os alunos, pelos professores
formandos, em Area de Projeto, eram posteriormente apresentados ao grupo sendo esta partilha
de experiéncias bastante enriquecedora uma vez que conduzia ao surgimento de novas ideias e
objetivos mais ambiciosos. Muitos dos trabalhos elaborados ao longo da formacao constituiram
recursos educativos para utilizacdo em contexto de sala de aula na abordagem de diversas
tematicas. Esta formacao contribuiu para o sucesso do projeto “Educacdo para a Saude” e o
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facto de se tratar de uma oficina conferiu-lhe um carater mais pragmatico possibilitando

aplicacao e afericao em tempo real da pertinéncia das tematicas e metodologias desenvolvidas.

Sessao formativa Acdo Crescer [gual — sessbes sobre [gualdade de oportunidades entre
homens e mulheres, organizada pela associacdo Sol do Ave no ambito do projeto “Uns e
Outras”, em junho de 2006 (anexo 21).

Curso de formacdo Toxicodependéncia e Adolescéncia, com a duracdo 4 horas,
dinamizado em 2005 pelo Hospital Senhora da Oliveira (anexo 22).

Seminario Postura e a Relacdo com os Desvios da Coluna, o papel do professor na sua

prevencdo. Decorreu na Escola Secundaria D. Sancho | em fevereiro de 2002 (anexo 23).

3.3. Vertente Pedagodgica

Entre 2012 e 2014, na escola EB 23 Jodo de Meira: seminarios Guerra e paz na sala de
aula (anexo 24) e /ndisciplina na sala de aula (anexo 25), orientados por Professor Doutor Carlos
Gomes e Dr.* Cristina Palhares, respetivamente; Il Encontros Tematicos: partilha de
experiéncias alusivo ao tema Articulacdo no Ensino Bdsico (anexo 26); seminario Dificuldades,
duvidas e sublilezas da Lingua Porfuguesa (anexo 27) e oficina de Portugués O novo Acordo
Ortogréfico (anexo 28), atividades dinamizadas por docentes do subdepartamento de Portugués;
seminario Coaching Organizacional (anexo 29); acao de formacao Bom Portugués orientada pelo
Dr. Firmino Mendes (anexo 30); tertulia tematica Palawras com sentido, orientada pela psicéloga
Teresa da Silva (anexo 31); acado de sensibilizacado Comunicacdo interpessoal orientada pela
formadora Maria Torcato Batista (anexo 32).

Curso de formacdo em Lingua Gestual Portuguesa, com a duracdo total de 50 horas,
promovido pelo Centro de Formacao Francisco de Holanda em 2007 (anexo 33).

Acdo de formacao Projeto Curricular de Turma orientada pelas formadoras Fernanda
Araljo e Teresa Sobral, em fevereiro de 2003, na EB 23 Jodo de Meira (anexo 34).

Workshop /nfusdo Curricular de Estratégias de Aprendizagem - desafios e (algumas)
respostas, organizado pela Casa do Professor e pela Unidade de Consulta Psicologica de
Aprendizagem e Rendimento Escolar. Decorreu na Universidade do Minho em novembro de
1999 (anexo 35).
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Acdo de formacao £scola Inclusiva: Realidade ou Ufopia? dinamizada pela Professora
Maria de Lurdes Pereira na Escola Secundaria D. Dinis, Santo Tirso, em abril de 1999 (anexo
36).

Seminario 7écnicas de Intervencdo Pedagdgica decorreu na Escola Secundaria D. Sancho
I, em abril de 1998 (anexo 37).

Coléquio A indisciplina na Escola: causas e solucdes dinamizado pelo Professor Doutor

Jodo Lopes na Escola Secundaria D. Sancho I, em janeiro de 1998 (anexo 38).

3.4. Tecnologias de Informacéo e Comunicacao

Oficina de formacdo Recursos Educativos Digitais (RED) em contexto de sala de aula com
duracado de 50 horas. Realizada na Escola Secundaria de Vizela entre marco e junho de 2013
com a classificacao final de Excelente (anexo 39).

Curso de formacao em Liferacias digitais e da informacdo - presencial/online com a
duracéo de 25 horas. Realizado na EB 23 Joao de Meira em julho de 2012 com a classificacao
final de Excelente (anexo 40).

Estas acdes de formacdo permitiram aprofundar conhecimentos sobre ferramentas de
elevado interesse sob o ponto de vista da sua aplicabilidade no quotidiano profissional docente.
As competéncias adquiridas permitiram abrir caminho para novas aprendizagens, diversificar os
recursos utilizados na atividade docente, planificar aulas mais apelativas e desenvolver
estratégias motivadoras, capazes de ir ao encontro dos interesses dos alunos melhorando o seu
sucesso escolar. Por outro lado, a utilizacdo destas ferramentas permite uma partilha mais
facilitada dos recursos e das aprendizagens entre professor e alunos.

Na oficina Recursos Educativos Digitais (RED) em contexto de sala de aula o trabalho final
consistiu na planificacdo de uma unidade tematica com abordagem a morfologia e fisiologia do
sistema urinario, bem como doencas que afetam este sistema e algumas formas de prevencao.
Para tal, construiu-se uma apresentacdo em Prezionde se incluiu a filmagem da dissecacao de
um rim de porco, realizada numa aula experimental, o respetivo V de Gowin e trés animacoes
(com recurso ao Powerpoint e ao Camtasia) sobre os processos de formacao da urina: filtracao,
secrecao e reabsorcdo. Por fim, e com o objetivo de verificar as aprendizagens dos alunos,
produziu-se um questionario em eXelearning.
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O produto final ficou muito interessante sob o ponto de vista didatico-pedagdgico, destaco,
no entanto, as animacdes sobre os processos de formacao da urina por ter sido um desafio
completamente novo. Este trabalho, elaborado em grupo, foi submetido a "Casa das Ciéncias"
para ser avaliado e posteriormente partilhado com todos os membros, tendo obtido o Prémio de

Distincdo em maio de 2014 (anexo 41).

Sessoes formativas Comandos de Votacao Interativos (anexo 42) e Desenvolvimento das
Literacias da Informacéao, Digitais e Tecnoldgicas, sob orientacdo de Adelina Paula Pinto da Rede
de Bibliotecas Escolares (anexo 43), ambas realizadas na EB 23 Jodo de Meira em 2012.

Curso de formacao Quadros interativos: multimédia no ensino/aprendizagem das ciéncias
experimentais promovido, em 2010, pelo Centro de Formacédo Martins Sarmento, com duracao
de 15 horas e classificacao final de Muito Bom.

Curso de formacdo O Multimédia na sala de aula — a utilizacdo do Microsoft Powerpoint,
com a duracdo de 25 horas, promovido pelo Centro dos Professores Pro-ordem, em 2005.

Curso de formacao Primeiros passos do educador/professor com o Word promovido pelo
Centro de Formacao Martins Sarmento, em 2003, com a duracao de 25 horas.

Curso de formacao Utilizacdo dos servicos da infernet no ensino, com a duracao de 25
horas, promovida pelo Centro de Formacao Sebastido da Gama, em 1999.

Acdo de formacao A informdética no ensino promovida pelo Centro de Formacéao

Profissional do Sindicato de Professores da Zona Norte, com a duracéo de 50 horas, em 1999.

Microsoft Word, Excel, Powerpoint, Publisher, Internet, Quadros Interativos, Prezi, entre
outros, sao ferramentas cuja aplicabilidade no ensino tem uma importancia incontornavel, quer
na elaboracdo de documentos, quer na preparacdo de materiais e planificacdo das atividades
letivas. As tecnologias de informacdo e comunicacdao mudaram completamente a sociedade nas
ultimas décadas, assim como as praticas pedagdgicas na sala de aula. Muitos dos docentes em
exercicio concluiram a sua licenciatura num periodo anterior a esta revolucao tecnologica dai a
necessidade acrescida de procurar atualizacdo neste dominio. Nesse sentido, foram varios os
cursos de formacdo que frequentei tendo conduzido, em 2011, a Certificacdo em Competéncias
TIC para docentes por reconhecimento de percurso formativo. Este documento, emitido no

ambito do Plano Tecnolégico de Educacao, certifica que os conhecimentos adquiridos permitem
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uma utilizacdo instrumental das TIC como ferramentas funcionais no contexto profissional
(Portaria n°731/2009). Anexa-se este certificado em substituicao de todos os que dizem respeito

a acoes de formacao nesta area com datas anteriores (anexo 44).

4. Registo de Atividade Profissional

Neste capitulo é apresentado um breve registo da atividade docente desenvolvida desde o
inicio de carreira no que diz respeito as escolas onde exerci funcdes, as areas disciplinares e ndo

disciplinares lecionadas, aos cargos desempenhados e algumas atividades desenvolvidas.

4.1. Atividade docente e cargos desempenhados

Desde setembro de 2002, a exercer funcdes na EB 23 Jodo de Meira — Guimaraes, fui
docente de Ciéncias Naturais 7°, 8° e 9°anos, Formacdo Civica/Educacao para a Cidadania,
Area de Projeto e Estudo Acompanhado. Para além de diretora de turma, cargo que exerco todos
0s anos, fui também responsavel pelos Programas das Provas Finais e Exames de Equivaléncia a
Frequéncia do 4°, 6° e 9°anos em 2013/14; coordenadora do Secretariado de Exames entre
2010 e 2013; integrei as equipas do Gabinete de Educacao para a Saude e do Plano de Acéo de
Melhoria entre 2010 e 2013; fui assessora da direcao entre 2008 e 2011; desempenhei o cargo
de coordenadora de diretores de turma de 3°ciclo e constitui o Conselho Pedagbgico entre 2004
e 2007, em 2006 e 2007 integrei a equipa do CRIE, um projeto que permitiu a escola a
aquisicao de computadores portateis e, em 2002, fui representante disciplinar.

De setembro de 1999 até agosto de 2002 e no ano letivo 1997/98 exerci funcdes na
Escola Secundaria D. Sancho | - Vila Nova de Famalicdo onde fui docente de Ciéncias Naturais
7° e 8%anos, Ciéncias da Terra e da Vida 10 e 11°anos, Técnicas Laboratoriais de Biologia 10°,
11° e 12°anos e Ciéncias do Ambiente — Ensino Recorrente. Desempenhei o cargo de diretora
de turma, constitui o Secretariado de Exames entre 2000 e 2002, fui coordenadora do projeto

“Aprender ...experimentando” e dinamizei o Clube das Ciéncias.
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De setembro de 1998 a agosto 1999 exerci funcdes na Escola Secundaria D. Dinis - Santo
Tirso como docente de Ciéncias Naturais de 7° e 8°anos, Ciéncias da Terra e da Vida 11°ano e
diretora de turma.

No ano letivo 1996/97 realizei estagio integrado em ensino de Biologia e Geologia, pela
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro, na Escola Secundaria Morgado de Mateus - Vila

Real tendo lecionado Ciéncias Naturais e Ciéncias da Terra e da Vida.

4.2. Atividades desenvolvidas

Reconhecida a importancia da atividade pratica como forma de envolver ativamente os
alunos na construcdo do seu conhecimento, promovendo o gosto pela ciéncia € uma
aprendizagem mais eficaz, e da formacao de cidadaos informados, responsaveis e com espirito
critico, houve a preocupacao, ao longo de toda a atividade docente, em proporcionar diferentes
contextos de aprendizagem. Nesse sentido, os alunos foram convidados e incentivados a
participar em projetos, palestras, debates, visitas e atividades promovidas por diversas entidades
locais. Estas iniciativas permitem o ensino das ciéncias em articulacao com a comunidade local
deixando evidente o seu carater interdisciplinar, possibilitando aos alunos o contacto com outras
realidades, abrindo-lhes perspetivas futuras e propiciando aprendizagens significativas.
Destacam-se algumas das acdes em que me empenhei para uma ativa participacao dos alunos,
tendo sido dinamizadora de algumas delas.

Ingestao de sal em criancas e influéncia de um clube de jardinagem na sua reducdo —
projeto de investigacdo desenvolvido pelo Clube de Jardinagem da EB 23 Jodo de Meira, Centro
de Exceléncia Europeu de Hipertensao e Risco Cardiovascular do Centro Hospitalar do Alto Ave e
a Escola de Ciéncias da Saude da Universidade do Minho (anexo 45).

Palestras: Doencas Sexualmente Transmissiveis/Contracecdo, Alimentacdo sauddvel e
Energias Renovavers.

Neurocientistas vdo a Escola, Sentidos da Ciéncia, Médicos e Cientistas por um dia,
Semana da ciéncia e da tecnologia, Semana da epidemiologia, atividades desenvolvidas pelo
Departamento da Escola de Ciéncias da Saude da Universidade do Minho.

Parlamento de Jovens, Olimpiadas do Ambiente e Olimpiadas da Biologia — atividades

desenvolvidas em cada ano letivo.
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Concurso de ldeias para a Prevencdo da Infecdo VIH/SIDA, em 2006, promovido pela
Coordenacdo Nacional para a Infecdo VIH/SIDA e desenvolvido com os alunos em Area de
Projeto, sendo que um dos trabalhos ficou entre os dez melhores a nivel nacional.

Dadiva de Sangue, coléquio de sensibilizacdo orientado pelo Dr. Daniel Dias do Servico de
Hematologia do Hospital de S. Jodo de Deus (Vila Nova de Famalicdo) em 2002, procedida por
recolha de sangue na Escola Secundaria D. Sancho | (anexo 46).

Seminario Genética: problemas élicos, sociais e legais, orientado pelo Professor Doutor

Rui Vaz Osorio, do Instituto de Genética Médica do Porto, em marco de 1999 (anexo 47).

Dado o interesse por aprendizagens enriquecedoras da atividade profissional e capazes de
melhorar o sucesso dos alunos, desenvolvi um trabalho de investigacdo sobre o sono e a
adolescéncia que € apresentado no capitulo seguinte, assim como as razbes que levaram a

escolha deste tema
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PARTE Il - TRABALHO DE INVESTIGAGAO

"Trés coisas Sa0 essenciais para se carregar 0S
pesos da vida: a esperanca, 0 Sono e o riso.”

Immanuel Kant (1724-1804)
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5. 0 Sono e a adolescéncia

5.1. Introducdo

A abordagem deste tema partiu, por um lado, do interesse em aprofundar conhecimentos
sobre o0 sono, o seu significado fisiolégico e as consequéncias da sua privacado e, por outro, o
facto de constatar que o sono tem vindo a ser cada vez mais negligenciado pela sociedade em
geral e pelos jovens em particular. Ao longo da carreira docente observamos que a falta de
pontualidade ao primeiro tempo da manha e a sonoléncia durante as aulas sao comuns e que
estes problemas se agravam a medida que aumenta a faixa etaria.

Dada a importancia do sono no desenvolvimento integral das criancas e jovens [3, 4], este
tema deveria ser abordado no ensino de forma ampla e interdisciplinar de modo a que os jovens
conhecessem as consequéncias de habitos inadequados face ao sono, favorecendo a adocao de
atitudes promotoras de uma vida saudavel. No curriculo atual, este assunto pode e deve ser
tratado com maior seriedade no ambito das unidades tematicas “saude individual e comunitaria”
e “opcoes que interferem com a qualidade de vida", no 9°ano de escolaridade. Também nos
projetos de Educacéo para a Saude devera ser dada maior importancia a este tema.

A pertinéncia deste trabalho prende-se com o facto de se verificar que os ritmos de
sono/vigilia tém sofrido algumas alteracdes nas Ultimas décadas, nomeadamente nas criancas e
jovens. Nos ultimos 100 anos o nosso tempo médio de sono reduziu-se cerca de uma hora [5].
Ha dez anos cerca de 38% das pessoas dormiam 8 horas por noite, ha cinco anos esse valor
tinha descido para 30% e ha dois anos para 26%. As investigacées mais recentes indicam que
esse valor tem vindo a descer de forma preocupante [6].

Estas alteracdes estdo relacionadas, primeiramente, com o advento da eletricidade e
depois com o desenvolvimento tecnolégico, ja que muitos jovens diminuem substancialmente o
seu periodo de sono para poderem ficar até horas tardias a ver TV ou a navegar na internet.
Podera, contudo, haver outros fatores responsaveis por estas alteracdes no ritmo sono/vigilia
como, por exemplo, a estrutura familiar, a atividade profissional e rotinas sociais dos adultos
responsaveis pela prestacao de cuidados as criancas e jovens [7]. Este fendmeno € ainda mais
evidente nas grandes cidades em consequéncia do estresse causado pelo trabalho,

engarrafamentos de transito e ruidos constantes. Associado a estas contingéncias do quotidiano
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moderno, existe uma vontade ou necessidade de ficar acordado. Numa sociedade cheia de
estimulos exteriores, com inumeras pressdes laborais e familiares dormir pode parecer uma
verdadeira perda de tempo [5]. No entanto, estudos mostram que a privacao de sono, assim
como a falta de qualidade de sono, resultam em diminuicdo de desempenho psicomotor e da
memoria recente, dificuldade de concentracdo, tempo de reacdo prolongado, mau humor,
sensacao de fadiga, irritabilidade e estados confusionais. Para além das consequéncias a nivel
individual, a privacdo do sono constitui um problema de saude publica, uma vez que,
influenciando o estado de humor, afeta as relacdes interpessoais bem como a frequéncia de
acidentes rodoviarios e de trabalho'.

Nos ultimos anos, a reducao das horas de sono afeta também as criancas, de modo que
alteracoes no padrao e na qualidade do sono podem atingir idades muito precoces, fazendo com
que criancas enfrentem consequéncias que vdo desde o baixo rendimento escolar até ao
comprometimento da saude fisica e mental [3, 8]. Alguns estudos indicam que estas alteracdes
no ritmo sono/vigilia refletem-se muitas vezes numa ma higiene do sono, traduzida por
diminuicdo no numero de horas de sono diarias e por alteracao da rotina, na hora de deitar e de
levantar, entre os dias de aulas e os fins de semana, com consequéncias ao nivel do
desenvolvimento fisico e intelectual. Desta forma, as alteracdes do ritmo sono/vigilia podem ser
um dos fatores que contribui para alguns dos problemas comuns da atualidade como

irritabilidade, hiperatividade, défice de atencdo e mesmo perda de rendimento académico.

5.2. Objetivos

Este estudo apresenta trés objetivos fundamentais: 1) clarificar a importancia do sono
para o bem-estar de cada individuo, em geral, e do desenvolvimento dos jovens, em particular;
2) encontrar explicacdes para o facto de, de acordo com a literatura, a maioria dos jovens dormir
menos do que o recomendavel; 3) enunciar os mecanismos do sono e as consequéncias de uma

ma higiene do sono.

! Silva, F. L., in Paiva T., Bom sono, boa vida, Oficina do livro, Lisboa (2012): 12, 13.
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5.3. Enquadramento tedrico

5.3.1. O ritmo sono/vigilia

O sono ¢ definido como uma necessidade vital, correspondendo a um estado em que
ocorre modificacao do nivel da consciéncia e da motricidade voluntaria individual, com duracao
média de oito horas, em cada periodo de 24 horas, € que resulta geralmente numa sensacao de
energia fisica, psiquica e intelectual reestabelecidas [3].

Por ter a duracdo média de 24 horas, o ciclo sono/vigilia € um dos ritmos biolégicos
classificados como circadianos (do latim circa = cerca de + diem = dia) e, dada a sua enorme
complexidade, tem sido amplo objeto de estudo da Cronobiologia. Esta & uma ciéncia, ramo da
Biologia, que estuda a organizacdo temporal dos seres vivos, ou seja, os fenomenos bioldgicos
que ocorrem de forma recorrente e periédica e vulgarmente designados de ritmos bioldgicos.
Apesar dos primeiros relatos empiricos dos ritmos biolégicos datarem de 1729, a Cronobiologia
foi caracterizada como disciplina cientifica formal apenas em 1960 [9].

O ciclo sono/vigilia é influenciado por ciclos ambientais, nomeadamente a alternancia
noite/dia, e influencia outros ritmos fisioldgicos como, por exemplo, a temperatura do corpo, a
renovacado das células e a producdo de hormonas [10]. Muito se tem estudado no sentido de
desvendar os mecanismos que estao na sua origem pois, apesar das evidéncias de que o ciclo
sono/vigilia ¢ influenciado pela alternancia noite/dia, o facto deste se manter em individuos
cegos, ou em animais mantidos em condicOes de laboratorio na auséncia de pistas temporais,
mostra que existem determinantes endogenos. Apenas no séc. XXI comecaram a ser
descobertos elementos essenciais para a compreensao dos ritmos em mamiferos com a
descricdo dos mecanismos moleculares de funcionamento do relégio bioldgico e da existéncia de
uma via de percecao de luz que nao atinge o cortex, mas sim o hipotalamo, sendo portanto
completamente independente da visao [11].

Hoje sabemos que as oscilacdes ciclicas que ocorrem no nosso organismo, e Nos Seres
vivos em geral, ndo sao simples respostas a estimulos ambientais mas resultam de mecanismos
internos modulados por sistemas de temporizacdo, os chamados “relogios biolégicos” [7]. A

ritmicidade circadiana enddgena implica a existéncia de alguma estrutura que funcione como um
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marcapasso’. A sede do sistema temporizador circadiano nos mamiferos reside em estruturas
do Sistema Nervoso Central, mais propriamente nos nucleos supraquiasmaticos (NSQ) no
hipotalamo (figura 2) [12]. Estes sdo dois pequenos aglomerados de neurdnios adjacentes ao
quiasma otico que recebem informacdo proveniente da retina o que permite a sincronizacdo com
o ciclo noite/dia. Existe uma via retino-hipotalamica que informa os NSQ deste ciclo ambiental
[10, 11, 13]. A fotorrececdo é feita na retina, através de células especializadas — cones e
bastonetes - que traduzem as ondas luminosas em sinal quimico originando um impulso elétrico
no nervo otico. Para além de enviar informacao para o cortex, formando a visao, a retina envia
informacado para os NSQ através da melanopsina, uma molécula recentemente descoberta e
produzida nas células ganglionares. Este facto explica por que razao os individuos cegos, sem
qualquer percecao luminosa, sdo capazes de ajustar o relégio biolégico ao ciclo claro/escuro

ambiental [11].

Figura 2 - Localizacdo dos NSQ e da glandula

%

b " 3 " < i pineal. As células da retina enviam informacéo
; - A acerca dos niveis de luminosidade para os

NSQ que, por sua vez, enviam mensagem para
a glandula pineal responsavel pela secrecao de

melatonina. (retirado de Psychological Science,

Suprachiasmatic o
nucleus

Mark Krause, 2012)
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Os NSQ inervam diretamente a glandula pineal e, através da libertacao dos
neurotransmissores noradrenalina e ATP, que interagem com recetores presentes na membrana
dos pinealdcitos, desencadeiam uma série de acontecimentos bioquimicos, cujo produto final é a
melatonina [11]. Este impulso nervoso € estimulado na auséncia de luz, pelo que a melatonina
desempenha um importante papel na regulacao dos ciclos circadianos, nomeadamente no ritmo
sono/vigilia, uma vez que inibe o estado de alerta e contribui para que a sensacao de sono se

instale. A producao de melatonina é extremamente sensivel a luz, a mais pequena luminosidade

2 Traducao do termo inglés pacemaker.
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leva a sua reducao, o que explica por que comecamos a acordar quando o sol nasce, ou por que
ha pessoas que sd conseguem adormecer em completa escuridao.

Durante o dia a glandula pineal capta e transforma o aminoacido 5-hidroxitriptofano em
serotonina que, por sua vez, ¢ metabolizada em melatonina durante a fase de escuro. Dai que
durante o dia a concentracao de serotonina seja elevada e a de melatonina seja reduzida,
enquanto durante a noite se verifica o oposto. A melatonina, sendo lipossoltvel, é rapidamente
lancada na corrente sanguinea e o seu aumento noturno parece estar relacionado com diversas
alteracbes nomeadamente termorregulacao, libertacdo de neurotransmissores encefalicos,
estimulacdo da secrecao de varias hormonas e inducao do sono. Pelo facto de ser produzida
durante o periodo de escuro, a melatonina funciona como um sinalizador, para o meio interno,
do dia e da noite. Por outro lado, a producdo de melatonina tem também flutuacdo sazonal,
resultante da diferente duracdo do numero de horas de luz ao longo do ano, fornecendo ao
organismo a percecdo das estacdes do ano [10]. A melatonina esta relacionada com quase
todos os processos fisiologicos relevantes, principalmente com o sistema imunitario e o cancro
[10]. Esta hormona, produzida quer em animais quer em plantas, permite aos organismos
desenvolver ritmicidade biologica em sincronia com a ritmicidade ambiental [11].

Existem diversos ritmos no organismo que evidenciam a existéncia de uma ordem
temporal interna, nomeadamente os ritmos de temperatura, secrecao de cortisol e de
melatonina. A relacao entre estes trés elementos muda de acordo com o estado de vigilia ou de
sono. Durante o sono a temperatura corporal desce, ao mesmo tempo que a secrecdo de
melatonina &€ maxima, enquanto o cortisol atinge o seu ponto de secrecdo maxima antes da
vigilia [13].

Sendo evidente a influéncia da alternancia noite/dia na regulacdo interna do ciclo
sono/vigilia, na espécie humana existem outros fatores capazes de interferir no nosso relogio
bioldgico como, por exemplo, estimulos sociais, nomeadamente horarios de trabalho/estudo,
lazer, refeicdes e outras interacdes sociais [7]. O advento da luz elétrica alterou os padroes de
sincronizacado. A exposicdo a luz artificial durante a fase escura, especialmente em funcao de
situacdes de trabalho/estudo noturno, viagens transmeridianas e habitos relacionados com TV e
internet, esta associada a dessincronizacao dos ritmos circadianos [13]. Apesar de o organismo
humano apresentar uma relativa capacidade de se ajustar a alteracdes de ciclos ambientais,

essa plasticidade nao é ilimitada [7].
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5.3.2. Fases do sono

As primeiras evidéncias de que o cérebro ndo descansa durante o sono surgiram na
década de vinte do séc. XX com o trabalho desenvolvido pelo cientista alemao Hans Berger.
Utilizando um aparelho de eletroencefalografia, Berger demonstrou que durante o sono
continuam a registar-se as ondas cerebrais [14, 15]. Apesar deste tema ter despertado o
interesse de varios cientistas, a sua complexidade nao permitiu na altura grandes avancos no
conhecimento.

A primeira descoberta importante ocorreu na década de cinquenta, quando o estudante
americano Eugene Aserinsky, no cumprimento de uma tarefa determinada pelo seu professor, o
fisiologista Nathaniel Kleitman, foi observar criancas enquanto dormiam. Aserinsky verificou que
os olhos das criancas mexiam-se freneticamente durante alguns momentos, a intervalos de hora
e meia. Estudos posteriores permitiram constatar que nessa fase do sono, chamado a partir de
entdo REM (Rapid Eye Movement), o eletroencefalograma era muito parecido com o de alguém
em vigilia [14, 15].

O desenvolvimento da polissonografia permitiu constatar que o sono nao & um processo
continuo mas que, pelo contrario, apresenta ritmicidade. Esta & atualmente uma técnica
essencial para o estudo do sono e diagnostico de possiveis disturbios. Recorre ao registo
simultaneo de multiplos sinais fisiolégicos, nomeadamente movimentos respiratérios, oxigenacao
do sangue, ondas elétricas cerebrais (EEG - eletroencefalograma), movimento dos olhos (EOG -
eletro-oculograma), tensdo muscular (EMG - eletromiograma) e ondas elétricas do coracéo (ECG -
eletrocardiograma) [12]. Os estudos através da polissonografia permitiram constatar que, ao
longo do sono noturno, se verificam alteracdes nestas medidas e levaram os especialistas a

considerar a existéncia de duas fases: sono REM e sono NREM [3, 12].

5.3.2.1. Sono NREM

Também designado sono sincronizado, ndo apresenta movimentos oculares, sendo
acompanhado de relaxamento muscular e da predominancia do sistema nervoso autdonomo

parassimpatico. O sono NREM consiste em quatro fases designadas estagios [3, 12].
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O estdgio 1, que pode durar até sete minutos, corresponde a transicao da vigilia para o
sono. Durante esta fase, o individuo desperta facilmente e tem nocéao do que acontece a sua
volta. Regista-se diminuicdo do tonus muscular, da frequéncia cardiaca e respiratéria e
corresponde de 5 a 10% do tempo total do sono [3].

No estdgio 2 o sono torna-se mais profundo do que no estagio 1, ocorrendo diminuicdo da
frequéncia das ondas cerebrais, da temperatura corporal, dos ritmos cardiaco e respiratério e
relaxamento muscular. Tem uma duracéo entre 10 a 25 minutos e corresponde a 50% do tempo
total do sono [3].

O estdgio 3, de curta duracao, serve de transicao para o estagio 4 e corresponde de 3 a
8% do tempo total do sono. O tonus muscular cai progressivamente e os movimentos oculares
séo raros [3].

O estdgio 4 tem inicio cerca de uma hora depois de se adormecer e caracteriza-se pelo
registo de ondas lentas. Tem uma duracdo média de 20 a 40 minutos e corresponde a 10% do
tempo total do sono com pico de libertacdo de somatotropina e leptina [3, 14].

Os estagios 3 e 4 correspondem a fase profunda do sono em que os sonhos s&o raros e é
muito dificil acordar. As ondas cerebrais tornam-se mais lentas, as frequéncias cardiaca e
respiratoria baixam, a temperatura do organismo baixa significativamente e ocorre producéo de
hormonas. Apos o estagio 4 ocorre um retorno aos estagios menos profundos, isto &, uma
passagem rapida pelo estagio 3, seguido de 5 a 10 minutos no estagio 2, quando, apds possiveis
movimentos corporais, inicia-se o primeiro episodio REM, durando de 1 a 5 minutos. [16]

Os sonos NREM e REM continuam a alternar-se durante a noite, em torno de quatro a seis
ciclos com uma duracao que varia entre 90 a 100 minutos. Durante o decorrer da noite, o tempo
de sono REM tende a tornar-se mais longo enquanto os estagios de sono profundo (3 e 4)

tendem a encurtar na mesma medida [12, 14], tal como ilustra na figura 3.
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Psychological Science, Mark Krause, 2012).
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5.3.2.2. Sono REM

Esta fase do sono é também designada por sono dessincronizado e sono paradoxal, pois,
apesar da intensa atividade cerebral registada nos eletroencefalogramas, o organismo aparenta
um sono profundo sendo extremamente dificil acordar uma pessoa em pleno estado REM [12].
Durante esta fase ocorre diminuicao significativa do tonus muscular, da frequéncia cardiaca (até
cerca de 20 batimentos abaixo do normal) e da presséo arterial (até cerca de 30 mmHg) [17]. E
durante esta fase que ocorre a maioria dos sonhos, cerca de 95% das pessoas acordadas
durante esta fase do sono revelam que estavam a sonhar e conseguem descrever o sonho. O
mesmo so6 acontece com uma em cada dez pessoas despertadas noutros periodos de sono [14,
15].

0 sono REM ocupa cerca de 80% do sono no periodo neonatal e diminui progressivamente

ao longo da vida. No individuo adulto corresponde de 20 a 25% do tempo total do sono [18].

5.3.3. Funcdes do sono

Além de indispensavel, o sono é certamente uma das atividades humanas mais
carregadas de fascinio e mistério. Apesar de os estudos acerca do sono serem relativamente
recentes, o0 reconhecimento da sua importancia para que nos sintamos bem é de longa data, ja
ha 2400 anos Aristoteles descrevia 0 sono como uma necessidade do organismo [14].
Investigacdes recentes evidenciam que o sono é uma necessidade fisica e fisioldgica e nao
apenas uma forma de relaxar [12].

Para além das ondas cerebrais, estado muscular e movimento dos olhos, que permitem
distinguir o sono REM do sono NREM, existe uma série de outros indicadores, como taxas
hormonais, ritmo da respiracdo e frequéncia de batimentos cardiacos. Estas mudancas tém
seguramente significado para 0 nosso organismo, ja que a privacdo ou ma higiene do sono
resultam em consequéncias como, por exemplo, a diminuicdo da capacidade de
concentracao/atencao, disturbios emocionais e diminuicao da funcéo do sistema imunitario [12].

O sono profundo (estagios 3 e 4 do sono NREM) é essencial pois é nele que ocorrem
funcdes fundamentais para o organismo, nomeadamente as que estdo relacionadas com a

homeostasia, sendo o primeiro a ser recuperado em situacdes de privacao [16]. Alguns estudos
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revelam que o estagio 4, do sono NREM, parece estar ligado a recuperacao fisica, ja que a sua
duracao tende a aumentar apos um dia de muita atividade fisica. J& o sono REM é maior apos
um dia de intensa atividade intelectual, por isso, os cientistas acreditam que a funcao deste seja
a de restaurar o proprio cérebro [14].

Durante o dia ha determinadas hormonas que se esgotam e que sao novamente
segregadas durante o periodo em que dormimos. Um exemplo € a somatotropina, hormona que
promove o crescimento, que é segregada pela hipdfise atingindo o pico de producao durante a
fase profunda do sono [15, 16]. Também a producao de hormonas catabolizantes, como o
cortisol, &€ controlada durante o sono. A privacao do sono leva ao aumento dos niveis desta
hormona pela manha, aumentando o risco de hipertensao arterial. Outras hormonas, como a
leptina, grelina, insulina, TSH e a prolactina tém flutuacdes de acordo com o ciclo sono/vigilia
[16, 19]. Também os processos imunoldgicos sdo controlados durante o sono, sendo que a
reducao de sono diminui as nossas defesas aumentando o risco de doencas infeciosas [16].

Para além do papel do sono no desenvolvimento fisico das criancas e jovens, reconhece-
se também a sua importancia na consolidacdo da memdria, mais especificamente nos
processos pelos quais novas experiéncias podem ser incorporadas na memdria a longo prazo, o
que é fundamental para uma adequada aprendizagem®. Durante o sono REM ocorrem funcées
essenciais para a aprendizagem, para a organizacdo da memoria e para estabilidade
psicoafectiva [16].

Existem dados experimentais que mostram que o sono REM desempenha o papel ativador
do cérebro durante o desenvolvimento fetal e infantil, permitindo a formacao de redes neuronais.
Assim sendo, a higiene do sono é imprescindivel para o adequado desenvolvimento das criancas
e tal ndo deve ser negligenciado pelos pais, educadores e profissionais de saude”.

Outra caracteristica do sono REM, a atonia ou inércia muscular, estd relacionada,
aparentemente, com o ato de sonhar. Suspeita-se que o cérebro bloqueia os comandos para 0s
musculos — exceto os dos olhos, do coracao e dos envolvidos na respiracdo — a fim de evitar que

o corpo adormecido manifeste o sonho em movimentos eventualmente perigosos para o

3 Silva, F. L., in Paiva T., Bom sono, boa vida, Oficina do livro, Lisboa (2012): 13.

* ldem
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sonhador e para quem estiver ao seu lado. A agitacao corporal durante um sonho indica uma
ocorréncia relativamente rara — o sonho em fase NREM [15].

O sono representa uma desconexao parcial com o mundo exterior e, como tal, acarreta
alguns riscos para a sobrevivéncia das espécies. Apesar disso, 0 sono tem-se mantido e
desenvolvido ao longo da evolucao por apresentar outras vantagens para 0s seres Vivos,
nomeadamente o facto deste os manter abrigados durante uma fase do dia em que a percecéo
visual estd diminuida e, logo, mais vulneraveis aos predadores [12]. Passamos cerca de um
terco da nossa vida a dormir e, ao que tudo indica, uma das principais funcdes do sono parece
ser manter-nos bem acordados e com capacidade para desempenhar as tarefas do dia a dia

[16].

5.3.4. Higiene do sono

O sono é uma necessidade basica fundamental e a sua quantidade e qualidade sédo
relevantes para a saude e bem-estar de cada individuo. A higiene do sono traduz-se na aquisicao
de habitos capazes de proporcionar uma noite de sono tranquilo e reparador. A aprendizagem
destas regras deve iniciar-se a partir do nascimento.

Para que se verifique uma boa higiene do sono nos jovens e adolescentes ¢ importante
considerar as seguintes regras, defendidas por varios especialistas entre os quais se encontra a
Professora Teresa Paiva [16]. a) Estabelecer horarios fixos de adormecer e acordar, inclusive ao
fim de semana. Esta regra tem um efeito positivo sobre as condicoes fisiologicas ligadas ao
biorritmo sono/vigilia; b) Nao permitir aparelhos tecnologicos no quarto. Computadores,
televisdo, consolas de jogos, telemdveis e outros aparelhos eletrénicos sao obstaculo ao inicio do
periodo de sono por alterarem a exposicdo natural ao ciclo noite/dia [6, 20]; c) A refeicdo do
jantar deve ser completa mas leve e em horario que permita fazer a digestdo antes de deitar; d)
Excluir da dieta alimentar bebidas como café, cha e refrigerantes; e) Praticar exercicio fisico
regularmente mas evita-lo ao final do dia, pois aumenta o estado de vigilia do organismo; f)

Adormecer sempre na sua cama e num quarto com pouca ou nenhuma luminosidade.
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5.3.5. 0 sono e a adolescéncia

Os padroes de sono variam ao longo da vida de um individuo, ndo sé no que diz respeito a
duracao dos periodos de sono/vigilia, mas também na sua distribuicao ao longo do dia. Nos
primeiros meses de vida a crianca dorme a maior parte do tempo e durante o desenvolvimento
da crianca o numero de horas de sono vai diminuindo, consolidando-se o estado de vigilia
durante o dia e de sono durante a noite. Embora encontremos diferentes padroes de
desenvolvimento da expressao ritmica sono/vigilia de acordo com diferencas individuais, no final
do primeiro ano de vida todas as criancas apresentam predominio do ritmo de 24 horas, com
um padrdo de sono semelhante ao do adulto. Durante a infancia ocorre uma progressiva
reducdo do tempo total de sono, o qual passa a concentrar-se na fase noturna, havendo ainda a
necessidade de dormir a sesta durante o dia. A maioria das criancas deixa de dormir a sesta na
idade pré-escolar, principalmente as que frequentam o ensino publico [21].

Resumindo, ao longo do desenvolvimento os bebés passam mais tempo a dormir e
durante a infancia a crianca passa mais tempo a dormir do que nas interacdes sociais,
exploracdao do ambiente ou qualquer outra atividade de vigilia. Assim, o sono parece ser a
principal atividade do cérebro durante os primeiros anos de desenvolvimento [22].

Ao longo da vida de um individuo o ritmo circadiano vai sofrendo alteracdes verificando-se

uma progressiva diminuicdo da necessidade de sono, tal como evidencia a figura 4.
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Figura 4 — Necessidade de sono com a idade. Ao longo da vida ha uma diminuicdo progressiva do
nimero de horas de sono, sendo o declinio mais evidente na fase de sono REM. (retirado de

Psychological Science, Mark Krause, 2012)
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Durante a infancia os seres humanos apresentam um comportamento mais matutino,
sendo comum observar que as criancas acordam, habitualmente, mais cedo que os
adolescentes [23]. Na adolescéncia verificam-se grandes alteracdes no ritmo sono/vigilia, sendo
que os adolescentes apresentam atraso de uma a duas horas no momento de inicio e de final do
sono. Este fenémeno, denominado “atraso de fase do sono da adolescéncia”, atinge um pico por
volta dos 16 anos para as mulheres e dos 21 anos para homens, sendo proposto por alguns
investigadores que este poderia configurar um marcador do final da adolescéncia [24].

As modificacdes hormonais que acontecem durante a maturacao fisica influenciam os
relégios biologicos, fazendo-os atrasar, por interferirem na secrecdo de melatonina. Os
adolescentes tornam-se mais vespertinos nesta fase da vida e por isso apresentam dificuldade
em adormecer [28]. Esta condicdo da adolescéncia (atraso de fase) associada a maior
necessidade de dormir (hipersonia fisioldgica da adolescéncia) faz com que nesta faixa etaria se
verifiqguem frequentemente problemas de sono [16].

Complementando essa visdo hormonal, que altera os ritmos bioldgicos em adolescentes,
ha que considerar a atuacao de sincronizadores sociais, representados pelas rotinas e horarios
escolares. As solicitacdes da sociedade moderna, que convidam a ficar acordado até tarde,
agravam a diminuicao das horas de sono e, consequentemente, o aumento da sonoléncia
diurna. Ha inumeros atrativos na rua ou no ambiente doméstico (TV, internet) que tendem a
fazer com que os jovens “empurrem” o horario de dormir para mais tarde e o horario escolar
exige que se levantem cedo. O estilo de vida moderno torna-se, por vezes, incompativel com um
bom sono, na medida em que convida constantemente os adolescentes a adotar
comportamentos contraditorios com a higiene e qualidade do sono [4]. Este facto ndo é
compativel com as exigéncias crescentes de uma sociedade competitiva, com uma carga horaria
exigente e horarios demasiado matutinos para esta faixa etaria [4, 8]. Estudos efetuados sobre
os efeitos no sono da utilizacdo de aparelhos eletrénicos, como televisao, computador, telemovel
e aparelhos de audio, associados a ingestao diurna de bebidas estimulantes, concluiram que a
maioria dos estudantes ocupava em média 1,5 a 2 horas nestas atividades apos a hora de
dormir, sendo que, apenas 20,6% dos adolescentes dormiam entre 8 a 10 horas, o
recomendado para esta faixa etaria [18].

Socialmente aumentam as exigéncias nos diferentes contextos de vida, como a escola, a

familia e os grupos de pares. A rotina escolar é estabelecida sem que se considere a tendéncia
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ao atraso de fase dos ritmos biolégicos observada para a maioria dos adolescentes. A nivel
pessoal, 0 jovem experimenta novas formas de pensamento e uma crescente autonomia em
relacdo ao meio familiar, o que lhe permite um maior controlo em relacdo aos habitos
quotidianos [4].

Em consequéncia deste conflito entre o ritmo bioldgico e o ritmo social ocorre uma
reducéo na duracao de sono, aumento na sonoléncia diurna, comprometimento do desempenho
escolar, maior incidéncia de uso de substancias estimulantes e um aumento na percecéao de
cansaco cronico [8]. Tais sintomas limitam as perspetivas do adolescente quanto ao seu
desenvolvimento intelectual, geram discdrdia no ambiente familiar e a sua exclusao no ambiente
escolar [12].

Dados os conhecimentos atuais sobre a importancia do sono, sdo consensuais as
repercussdes da sua privacao nas criancas e adolescentes, tanto ao nivel do crescimento e
equilibrio fisioldgico, como ao nivel do comportamento e da aprendizagem. Esta problematica
adquire maior importancia na fase da adolescéncia em que se verificam alteracdes profundas no
ritmo bioldgico, enddcrino, psiquico e social. Com efeito, varios estudos mostram que a privacdo
de sono e/ou a sua falta de qualidade esta associada a obesidade, agressividade, disturbios

emocionais e dificuldades no desempenho académico [24].

5.3.6. O sono e a saude

S&do varios os estudos que comprovam as consequéncias da privacdo do sono no
metabolismo, traduzindo-se, por exemplo, no aumento da ocorréncia de depressao, dificuldades
de memoria ou tendéncia para engordar [3, 25]. E durante a fase profunda do sono que sdo
segregadas hormonas como a somatotropina (hormona de crescimento), a leptina (que controla
a sensacdo de saciedade) e a insulina (que equilibra os niveis de glicose). Também os niveis de
cortisol sdo controlados pelo ritmo circadiano, registando-se valores maximos antes do despertar
e valores minimos ao fim da tarde e inicio da noite [26].

Num estudo em que se pretendia avaliar o impacto do sono nos ritmos fisiologicos
monitorizou-se o perfil do sono, assim como os niveis hormonais, durante 24 horas, em 11
homens jovens saudaveis apos 6 dias de restricdo de sono (4 horas de sono) e apos 6 dias de
recuperacdo do sono (12 horas de sono). Apos o periodo de restricdo do sono, observou-se
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alteracoes tanto nas ondas cerebrais como nos niveis hormonais, nomeadamente de melatonina,
cortisol, TSH, leptina e somatotropina. As alteracées registadas correspondiam, qualitativamente
e quantitativamente, aos padrdes observados durante o envelhecimento e, por vezes, durante a
depressao [27].

Num outro trabalho experimental, sobre o efeito do débito de sono nas funcdes
metabolicas e enddcrinas, para além de se confirmarem alguns dos resultados anteriormente
descritos, verificou-se um acréscimo de intolerancia a glicose nas situacdes de caréncia de sono
e concluiu-se que o débito de sono tem um impacto prejudicial sobre o metabolismo. Mais uma
vez foram encontrados valores semelhantes aos observados no envelhecimento e, por
conseguinte, o débito do sono pode aumentar a gravidade de doencas cronicas relacionadas
com a idade [26].

Assim, o sono pode ser descrito como importante modulador da funcdo neuro-enddécrina
no metabolismo da glicose, ja que a perda do sono parcial e cronica pode aumentar o risco de
obesidade. Estudos em que se efetuou a analise do sono REM e dos quatro estagios do sono
NREM, relacionando-os ao excesso de peso em criancas e adolescentes submetidos a trés noites
consecutivas de polissonografia, avaliacao do IMC e investigacdo de informacdes relacionadas a
depressao e a ansiedade, confirmam que o sono reduzido esta associado ao excesso de peso
nas criancas e adolescentes. Os efeitos da obesidade na infancia manifestam-se também nos
problemas do sono, sendo a Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) um dos mais
importantes. Por seu lado, a SAOS promove aumento de peso, obesidade e diabetes tipo I,
sendo estas doencas causadoras de circulos viciosos [3].

A privacdo de sono reflete-se também no estado psiquico uma vez que o controle
emocional esta diretamente ligado a qualidade do sono. Um estudo realizado no Laboratério de
Sono e Neuroimagem da Universidade da Califérnia por Matthew Walker, em que dois grupos de
individuos foram submetidos a diferentes condicdes de sono, indicia que as doencas mentais
podem estar relacionadas com a privacao do sono. Neste estudo foram constituidos dois grupos
de individuos, um sujeito a privacao de sono durante trinta e cinco horas, o outro grupo dormia
normalmente. Apds este periodo, foram efetuadas tomografias aos participantes, tendo-se
verificado que naqueles privados de sono o lobo frontal, regido do cérebro que controla o
raciocinio légico, apresentava um funcionamento semelhante ao de uma pessoa com disturbio

psiquiatrico [5].
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Doencas degenerativas como a deméncia de Alzheimer também podem estar relacionadas
com a privacao ou ma qualidade do sono. De acordo com trabalhos publicados em Espanha e
Inglaterra, entre 2006 e 2011, 45% das pessoas que tém disturbios comportamentais do sono
REM (quando a pessoa fica muito agitada enquanto sonha) podem desenvolver doencas
degenerativas do cérebro. A explicacdo para este facto é que quando a fase REM nao acontece
como deveria os niveis de dopamina, hormona responsavel pela sensacao de bem-estar e
estimulante do sistema nervoso, diminuem. A producdo desta hormana tém um decréscimo
normal de 8% com o avancar da idade. No entanto, nos casos de quem padece de disturbios do
sono a queda chega a 30% [5].

Uma boa noite de sono tem um papel fundamental na resisténcia a doencas, prevencao

de lesdes e estabilidade de humor [22].

5.3.7. O sono e a aprendizagem

Na idade pré-escolar e escolar basica a privacdo do sono manifesta-se através de
irritabilidade, instabilidade de humor, dificuldade de concentracao, atividade motora excessiva e
agressividade. Ao longo da adolescéncia a privacdo crénica do sono traduz-se num aumento de
sonoléncia diurna com impacto na capacidade de atencdo, impulsividade, controlo do
comportamento e no rendimento académico [3, 4, 28].

A relacao entre os habitos de sono e o rendimento escolar tem sido alvo de estudo por
varios especialistas, confirmando-se que existe uma relacao direta entre a diminuicdo do tempo
de sono e 0 mau aproveitamento escolar [23, 28]. Se o aluno sofre de privacdo ou ma qualidade
de sono sentir-se-a sonolento durante o dia e tera maior dificuldade em prestar atencao, o que
implicara uma reducao da motivacao e um desinteresse pelas atividades desenvolvidas na sala
de aula [28]. Por outro lado, as criancas com privacdo de sono tém dificuldades acrescidas de
raciocinio abstrato, fundamental no desenvolvimento e usado particularmente na Matematica
[16].

De facto, as capacidades intelectuais podem ser comprometidas em consequéncia de
uma ma higiene do sono. Durante o sono REM as atividades aprendidas durante o dia sao
consolidadas, pelo que, quando a crianca dorme menos do que o satisfatério a sua memoria sai
prejudicada ja que ndo consegue reter adequadamente o que aprendeu [3]. Para além da
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aprendizagem, ha uma forte relacdo entre disturbios do sono e problemas de comportamento
[22]. Com efeito, estudos com recurso a ressonancia magnética mostram que a falta de sono
piora a capacidade de raciocinar e de se relacionar com os outros [5].

A privacdo do sono e a ma qualidade de descanso na infancia e na adolescéncia sao
prejudiciais afetando a atencdo, a concentracdo, as capacidades intelectuais e produtivas,
causando alteracdes constantes de humor, irritabilidade permanente, falta de concentracéo e
comportamento atipico, levando, por vezes, ao diagndstico de hiperatividade e maior risco de

desenvolver quadro graves de depressao [23].

5.3.8. Hipdteses para investigacdo

Dada a importancia do sono para o desenvolvimento das criancas e jovens,
nomeadamente a sua influéncia no desempenho académico, optou-se por um trabalho de
investigacao procurando confirmar os dados encontrados na pesquisa bibliografica e partindo de
trés hipoteses: 1) A quantidade e a higiene do sono dos jovens diminuem com a idade, 2) Os
Jjovens que tém televisdo/computador no quarto ou que partilham o quarto tém pior higiene do
sono e piores resultados académicos e 3) A quantidade e a higiene do sono influenciam os
resultados académicos.

Nesse sentido, foram recolhidas informacdes, no seio de uma populacdo escolar,
procurando estabelecer relacao entre os habitos de sono dos jovens, o ano de escolaridade que
frequentavam, ter/nao ter televisdo ou computador no quarto de dormir, partilhar/nao partilhar o

quarto e a qualidade dos seus resultados académicos.

5.4. Metodologia de Investigacao

Nesta investigacao realizou-se um estudo transversal utilizando metodologia quantitativa.
Para instrumento de recolha de dados construimos e aplicamos um questionario (anexo 48),
uma vez que as questdes de investigacao implicavam uma analise e avaliacdo comparativa das

respostas dos alunos num determinado momento.
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5.4.1. Elaboracao do questionario

Este questionario resultou de uma adaptacao do questionario apresentado na dissertacao
de mestrado em Ciéncias do Sono, da Faculdade de Medicina de Lisboa, pela Dr.* Teresa
Moreno, sob orientacdo das Professoras Teresa Paiva e Helena Rebelo Pinto, com o tema £sfudo
da sonoléncia diurna e habitos de sono numa populacao escolar dos 11-15 anos - Validacdo em
portugués da “Pediatric Daytime Sleepiness Scale”. Para esta adaptacdo foi solicitada e
concedida autorizacao por parte das autoras.

Na formulacdo do questionario tivemos a preocupacdo de elaborar questdes simples,
diretas e com relevancia para os objetivos de estudo. O questionario é constituido
essencialmente por questdes de resposta fechada, facil e adequadas ao tratamento estatistico.
No entanto, foram inseridas algumas questdes abertas.

A finalidade primordial desta investigacao ¢ estudar a relacdo entre os habitos de sono dos
jovens e o seu desempenho escolar, razdo pela qual houve necessidade de, ainda que
preservando o anonimato e a confidencialidade das respostas, estabelecer um emparelhamento
entre os resultados académicos do 1°periodo, ja que o questionario foi aplicado em janeiro, e 0s
habitos de sono. Por outro lado, consideramos que as rotinas definidas no meio familiar, e o
reconhecimento da importancia da higiene do sono, poderao estar relacionadas com o nivel de
formacao dos pais/responsaveis, razdo pela qual foram colocadas questdes sobre o agregado
familiar.

O questionario ¢é constituido por 3 grupos de questoes:

1°grupo - Inclui as questdes 1 a 7 e tem em vista a caracterizacdo da amostra nas
variaveis: idade, ano de escolaridade e sexo do inquirido; idade, estado civil, habilitacdes
académicas e profissdo dos pais, numero de irmaos, composicao do agregado familiar,
existéncia de computador e/ou TV no quarto e quem estabelece as horas de dormir.

2°grupo - Contém uma questao relativa aos resultados escolares obtidos pelo aluno.

3°grupo - Inclui as questdes 9 a 15 relativas a caracterizacdo dos habitos de sono, a

percecao global da qualidade do sono e a sonoléncia diurna.
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5.4.2. Aprovacéo do questionario e autorizacdes

O questionario foi submetido a DGE tendo sido aprovado e registado no Sistema de
Monitorizacdo de Inquéritos em Meio Escolar com o n® 0415200001 (anexo 49). Apés a
autorizacao da Diretora da Escola onde o questionario foi aplicado (anexo 50), foram obtidas as
autorizacoes por parte dos encarregados de educacao através de consentimento informado por
escrito (anexo 51), entregue pessoalmente nas reunides de assembleia de pais e encarregados

de educacao, realizadas no inicio do 2°periodo.

5.4.3. Processo de recolha de dados

Os questionarios foram aplicados aos alunos do 7° e 9°ano a frequentar uma escola
basica de 2° e 3°ciclos do ensino publico situada na regido Norte. O seu preenchimento ocorreu
em contexto de sala de aula (nas atividades de Educacdo para a Cidadania ou Ciéncias Naturais)
pelos inquiridos individualmente e autonomamente, tendo sido respeitado o seu ritmo de leitura,
interpretacao e preenchimento. De um modo geral, os participantes demoraram

aproximadamente 20 minutos para responder integralmente ao questionario.

5.4.4. Procedimentos para a andlise de dados

Apos a aplicacao dos questionarios, procedeu-se a construcao de uma base de dados e a
codificacdo das respostas dos 274 questionarios recolhidos. A analise estatistica foi efetuada
utilizando o Software Statical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 22 para o Windows.
A justificacao para a escolha deste programa prendeu-se com o facto de permitir trabalhar os
dados de uma amostra significativa, cruzando-os e possibilitando a verificacao estatistica das
variaveis selecionadas.

No que diz respeito as profissdes dos pais, e dada a elevada diversidade indicada nos
questionarios, houve necessidade de categorizar as respostas. Para tal, utilizamos a
Classificacdo Nacional das Profissdes do Instituto de Emprego e Formacéo Profissional que

agrupa as profissdes em nove categorias principais.
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5.5. Apresentacéo dos resultados

5.5.1. Caracterizacdo demografica dos participantes

Participaram no estudo 274 alunos, sendo 131 do 7°ano e 143 do 9°ano de escolaridade.
O participante mais novo tinha 12 anos e o mais velho 17 anos. A média de idades foi de
M=13,35 e o desvio padrdao de DP=1,18. Relativamente ao sexo, 134 participantes eram do sexo
masculino (49%) e 140 do sexo feminino (51%).

Em termos de idade das méaes dos participantes, cerca de 74% apresentavam entre 40 a
49 anos de idade. Por sua vez, 20,4% tinham entre 30 a 39 anos e cerca de 5% mais de 50
anos. Relativamente a idade do pai, foi também entre a faixa etaria dos 40 aos 49 anos que
encontramos a maior percentagem - cerca de 73%. Por sua vez, cerca de 14% tinham entre 50
a 59 anos, e 10% entre 30 a 39 anos.

Quanto ao numero de irmaos, aproximadamente 63% dos participantes tinham 1
irmao/irma, enquanto 14% era filho(a) unico(a), 16% referiu ter 2 irmaos e apenas 5% tinha 3

irmaos, cerca de 2% tinha 4 irmaos e 0,4% referiu ter mais de 4.
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Figura 5 - Numero de irméos dos participantes (percentagem).

No que diz respeito a constituicao do agregado familiar, a maioria dos participantes vivia
com os pais e irméaos (cerca de 59%). Adicionalmente, cerca de 7% habitava também com os

avos. Quanto ao estado civil dos pais, cerca de 77% eram casados e 17% divorciados.
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A tabela 1 apresenta os dados relativos as habilitacdes académicas dos pais. Note-se que
a percentagem de maes com grau académico superior (licenciatura ou pos-graduacao) foi de
36,8% e a de pais foi de 30%. O grau académico mais frequente, no caso das maes, foi a
licenciatura (24,8%) seguida do 12°ano (22,6%). No caso dos pais, a percentagem de 9°ano

igualou-se a de 12°ano (21,9%) seguidas da licenciatura (21,2%).

Tabela 1 - Habilitagdes académicas dos pais (percentagem).

Percentagem
Mae Pai
<7°ano 14,2 14,2
9°ano 14,6 21,9
10°-11°ano 33 1,5
12°ano 22,6 21,9
Frequéncia universitaria 4,4 4,7
Licenciatura 24,8 21,2
Pés-graduacao 12,0 8,8

Relativamente as profissdes dos pais, como se pode constatar pela analise da tabela 2, a
maior frequéncia foi para a area “Especialistas das Profissoes Intelectuais e Cientificas”, com
cerca de 27% das maes e 22% dos pais a exercer funcdes neste dominio. No que diz respeito as
maes, aproximadamente 18% trabalhava na area dos servicos e vendas, 13% estavam
desempregadas, 10% eram “Operarios, Artifices e Trabalhadores Similares”, 6% desempenhava
uma profissdo que se enquadrava no “Quadros Superiores da Administracao Publica, Dirigentes
e Quadros Superiores de Empresa” e apenas 1,5% tinha uma profissdo considerada nao
qualificada. Quanto aos pais, cerca de 20% eram “Operarios, Artifices e Trabalhadores
Similares”, 15% era “Quadro Superior da Administracdo Publica, Dirigentes e Quadros
Superiores de Empresa”, 15% trabalhavam na area dos servicos e vendas, 8% estavam

desempregados e 0,7% exerciam uma profissdo considerada nao qualificada.
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Tabela 2 - Profissoes exercidas pelos pais (percentagem).

Designacao Mae Pai
Quadros Superiores da Administracao Publica, Dirigentes e Quadros Superiores de Empresa 6,2 15,0
Especialistas das Profissdes Intelectuais e Cientificas 27,4 22,3
Técnicos e Profissdes de Nivel Intermédio 8,0 8,0
Pessoal Administrativo e Similares 12,0 2,6
Pessoal dos Servicos e Vendedores 17,9 15,0
Agricultores e Trabalhadores Qualificados da Agricultura e pescas - 0,4
Operarios, Artifices e Trabalhadores Similares 9,9 20,8
Trabalhadores Nao Qualificados 1,5 0,7
Desempregado(a), Doméstica, Reformado(a), Falecido(a) 13,1 7,7

5.5.2. Anélise descritiva

Na resposta a questdo “Na fua familia, quem estabelece as regras sobre a hora de ir para
a cama?’ cerca de 30% dos participantes afirmou ser a mae enquanto 6% referiu ser o pai.
Adicionalmente, 35% respondeu que eram ambos (pai e mae), quase 17% afirmou ter autonomia
para decidir as horas em que deveria ir para cama e cerca de 8% tomava a decisdo em conjunto

com 0s pais.

Outros
Mae e tu

Pai, Mae e tu

Tu

Pai e Mae

Pai

Quem estabelece a hora de dormir

Mae

0 5 10 15 20 25 30 35 40
Frequéncia (%)

Figura 6 - Quem estabelece a hora de dormir.
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Habitos de sono

Em relacédo a percecao sobre o seu sono, 84% dos participantes respondeu que nao tinha
problemas de sono. Por sua vez, na questao “Gostas de dormir?”, quase 95% dos participantes
referiu que sim. No entanto, cerca de 39% respondeu que nao gostava de ir deitar-se.

Relativamente ao horario em que os participantes adormeciam durante a semana, a maior
percentagem de respostas situou-se entre as 23h e as 24h, com 42%, seguida de 37% que
adormecia entre as 22h e as 23h. Durante o fim de semana, os dados recolhidos indicam que

21% adormecia entre as 23h e as 24h, 36% depois das 24h e 34% depois da 1h.

depois da 1h
24h - 1h
23h-24h

22h-23h H Durante o fim de semana

21h-22h B Durante a semana

Horas a que adormece

20h-21h

0 10 20 30 40 50
Frequéncia (%)

Figura 7 - Horas a que os participantes adormecem (percentagem).

Na questao “Habitualmente, durante os dias de escola/semana a que horas acordas?’, a
esmagadora maioria (94%) respondeu que acordava entre as 7h e as 8h e os restantes entre as
6h e as 7h. Em relacdo a hora de acordar durante o fim de semana, cerca de 9% acordava
depois das 13h, 15% entre as 12h e as 13h, 20% entre as 11h e as 12h e 30% entre as 10h e as

11h. Apenas 25% dos participantes acordava antes das 10h.

42



>13h
12h - 13h
11h-12h
10h - 11h
Sh - 10h B Durante o fim de semana
8h -%h M Durante a semana
7h = 8h
6h - 7h

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90100
Frquéncia (%)

Horaa que acorda

Figura 8 — Horas a que os participantes acordam (percentagem).

No que se refere ao horario em que os participantes iam para a cama durante os dias de
aulas, a maioria deitava-se entre as 22h e as 23h (63%) e cerca de 7% dos participantes ia para
a cama depois da meia-noite. As respostas sugerem que o horario de ir para a cama era adiado

ao fim de semana, sendo que a maioria dos participantes se deitava depois das 24h.

g >oun

1]

(5]

@ 23h-24h

©

8 22h-23h

§ W Durante o fim de semana
) 21h-22h

T B Durante a semana
© 20h-21h

o

=} I

T

0O 10 20 30 40 50 60 70
Frequéncia (%)

Figura 9 - Horas a que os participantes vdo para a cama (percentagem).

Relativamente aos habitos de sono durante a semana, e no sentido de permitir o calculo e
comparacao de médias, as respostas foram categorizadas de 1 a 6, sendo que nas questdes “A
que horas adormeces?” e A que horas vais para a cama?’ estes valores correspondem
respetivamente aos intervalos “20h - 21h”, “21h - 22h”,"22h - 23h"”, “23h - 24h”, “24h - 1h" e
“depois da 1h". Nas respostas a questao “A que horas acordas?” 1 = “6.00 - 6.30", 2 = 6.30 -
7.00",3="7.00-7.30"e 4 ="“7.30 - 8.00".
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Comparamos a média de horas de sono entre os alunos de 7°ano e os de 9°ano, tendo-se
constatado que estes ultimos tendem a dormir menos, sendo que a média de horas de sono por
noite foi de 8,43 para os jovens que frequentavam o 7°ano e de 7,85 para os do 9°ano. Ao
analisar as estatisticas descritivas apresentadas na tabela 3 verifica-se que foi o0 grupo do 9°ano
que, para além de dormir menos horas por noite, adormecia mais tarde, acordava ligeiramente
mais tarde e tendia a ir para a cama mais tarde.

Calculou-se o teste ndo paramétrico Mann-Whitney para analisar as diferencas de médias

em relacao a quantidade de sono, durante a semana, para os itens: “...quantas horas dormes

/i 7w

“..a que horas adormeces?” “...a que horas vais para a cama’” e

/i

por noite?’, ".. a que horas

acordas?”. Os resultados sugerem a rejeicao da hipétese nula (que a distribuicao das médias é

igual nas duas categorias de ano de escolaridade) para os seguintes itens: “...quantas horas

dormes por noite?’ (p < .0001),"“... a que horas adormeces?' (p < .0001) e “...a que horas vais

“

para a cama?” (p < .0001). Para o item “.. @ que horas acordas?” nao se verificaram diferencas

significativas entre os grupos de 7° e do 9°ano.

Tabela 3 - Estatisticas descritivas sobre habitos de sono dos participantes durante a semana.

Habitualmente, durante os dias de

escola/semana Ano de escolaridade  Média DP
7°ano 8,43 0,95
...quantas horas dormes por noite?
9°ano 7,85 0,88
7°ano 3,46 0,83
... a que horas adormeces?
9°ano 3,84 0,85
7°ano 3,43 0,63
... a que horas acordas?
9°ano 3,48 0,59
7°ano 2,74 0,81
... a que horas vais para a cama?
9° ano 3,08 0,83
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No que diz respeito aos habitos de sono dos jovens participantes deste estudo, registaram-
se diferencas notorias entre os dias de semana, ou seja os dias em que tinham aulas, e o fim de
semana. No que se refere ao nimero de horas que dormiam por noite, podemos verificar que,
durante a semana, cerca de 26% dormia menos de 8 horas, 63% dormia entre 8 a 9 horas e
10% dormia mais de 9 horas. A média das horas dormidas foi de 8,11 minutos. Ao fim de

semana, 0s jovens dormiam mais, sendo a meédia de horas de sono por noite de

aproximadamente 10h.
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Figura 10 - Numero de horas de sono dos participantes por noite (percentagem).

Fez-se posteriormente uma ANOVA a um fator de modo a perceber se o nimero de horas
de sono durante a semana (menos de 8h vs 8 a 9h vs mais de 9h) tinha alguma influéncia nos
resultados escolares. Na tabela 4 podemos verificar que o efeito do numero de horas de sono é
significativo para os resultados totais e especificamente para a disciplina de Portugués, Historia,
Geografia, Matematica, Ciéncias Naturais, e Fisico-quimica. Curiosamente, o nimero de horas

de sono ndo parece influenciar as notas nas disciplinas de lingua estrangeira (Inglés e

Francés/Espanhol).
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Tabela 4 — Anova: Disciplinas x horas de sono.

Disciplina F(df)p
Portugués F(2, 266) = 3.22, p = .041
Inglés F(2,267)=2.42, p=.091
Espanhol/Francés F(2, 267)= 2.65, p=.072
Historia F(2, 267) = 3.22, p = .042
Geografia F(2, 267) = 3.63, p =.028
Matematica F(2, 267) = 3.33, p=.037
Ciéncias Naturais F(2, 267) =3.72, p = .026
Fisico-quimica F(2, 267) = 4.75, p = .009
Média total das notas F(2, 267) = 4.64, p = .010

O teste de comparacdes multiplas revela as diferencas nas notas de acordo com o
numero de horas de sono. Verifica-se que, para todas as disciplinas onde se registaram
diferencas significativas, as notas diferem entre o grupo que dorme menos de 8 horas e o grupo
que dorme entre 8 a 9 horas (Portugués, p = .012; Historia, p = .012; Geografia, p = .008;
Matematica, p = .011; Ciéncias Naturais, p = .011; Fisico-quimica, p = .002; média de todas as
disciplinas, p = .003). Comparando o grupo que dorme menos de 8 horas com aquele que
dorme mais de 9 horas nao se verificam diferencas significativas (Portugués = .298, Histéria, p =
.216; Geografia, p = .273 Matematica, p = .161; Ciéncias Naturais p = .801; Fisico-quimica p =
.101; média total das disciplinas p = .258). Da mesma forma, ndo se verificaram diferencas
significativas entre o grupo que dorme de 8 a 9 horas e o grupo que dorme mais de 9 horas
(Portugués, p = .554; Historia, p = .709; Geografia p = .526; Matematica, p = .833; Ciéncias
Naturais p = .145; Fisico-quimica p = .771; média total das disciplinas, p = .407).
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Tabela 5 — Descritivas: Nota obtida por disciplina em fungdo do numero de horas de sono dos participantes.

Média DP
menos de 8 horas 3,11 0,803
Portugués entre 8 a 9 horas 3,39 0,792
mais de 9 horas 3,30 0,609
Total 3,31 0,786
menos de 8 horas 3,08 0,751
Histdria entre 8 a 9 horas 3,35 0,762
mais de 9 horas 3,30 0,724
Total 3,28 0,762
menos de 8 horas 3,58 0,889
Geografia entre 8 a 9 horas 3,88 0,786
mais de 9 horas 3,78 0,698
Total 3,79 0,814
menos de 8 horas 2,83 1,042
Matematica entre 8 a 9 horas 3,19 0,999
mais de 9 horas 3,15 0,864
menos de 8 horas 3,39 0,948
Ciéncias Naturais entre 8 a 9 horas 3,71 0,863
mais de 9 horas 3,44 0,751
Total 3,60 0,885
menos de 8 horas 3,28 0,974
Fisico-quimica entre 8 a 9 horas 3,69 0,952
mais de 9 horas 3,63 0,688
Total 3,57 0,949
menos de 8 horas 3,28 0,778
Média total das notas entre 8 a 9 horas 3,59 0,714
mais de 9 horas 3,47 0,553
Total 3,49 0,728
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Higiene do sono e sonoléncia diurna

No que diz respeito as questdes relacionadas com as rotinas na hora de deitar, verifica-se
que cerca de 43% se deitava habitualmente a mesma hora, 45% apenas as vezes o fazia e 11%
ndo tinha horario fixo para se deitar. Aproximadamente 35% dos participantes admitiu discutir
com os pais “as vezes” acerca da hora de deitar e 8% referiu que isso acontecia habitualmente,
contudo, 56% dos participantes raramente o fazia.

Relativamente a questao “Ficas acordado até tarde quando os pais pensam que estds a
dormir?” cerca de 10% respondeu que o fazia habitualmente e quase 38% respondeu “as vezes”.
Os restantes 52% responderam “raramente”. Cerca de 22% dos jovens respondeu que
habitualmente ficava acordado a ver televisdo ou na internet depois de se deitar, 32% admitiu
fazé-lo as vezes e 45% raramente o fazia. Em relacao ao tempo que ficavam a ver televisdo ou na
internet, ja depois de estarem na cama, 18% referiu que ficava entre 20 a 35 minutos, 10% entre
60 a 75 minutos e 10% ficava mais de 80 minutos.

Quanto a questdo “Achas que dormes pouco?, metade dos participantes respondeu “as
vezes”, 14% afirmou que isso acontecia “habitualmente” e 35% referiu “raramente”.

No que concerne a questdao “Tens dificuldade em acordar?” 36% respondeu

“habitualmente”, 45% considerou que “ as vezes” e 18% respondeu que “raramente” sentia
essa dificuldade.

Quanto a sonoléncia diurna, 20% dos participantes admitiu que habitualmente sentia sono
ao longo do dia, e quase 52% respondeu que isso acontecia as vezes. Da mesma forma, quase
43% admitiu “as vezes” adormecer ou ficar com sono durante as aulas. Por sua vez, 9% dos
participantes referiu que isso acontecia habitualmente. No que se refere ao momento de
realizacdo dos trabalhos de casa, cerca de 6% referiu que habitualmente sentia sono, 31% “as
vezes” e 62% dos participantes respondeu que “raramente” adormecia ou ficava com sono
durante os trabalhos de casa. Quase 25% referiu que habitualmente sentia que precisava de
dormir mais, enquanto 25% raramente sentia essa necessidade. No que concerne ao humor
durante o dia, cerca de 37% referiu que as vezes se sentia mal-humorado e 4% afirmou que isso
acontecia habitualmente. Os graficos das figuras 11 e 12 apresentam os resultados obtidos, em
percentagem, no que diz respeito as respostas relativas as questdoes que se relacionam com a

higiene do sono e com a sonoléncia diurna.
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Figura 11 - Respostas sobre a higiene do sono (percentagem).
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Figura 12 — Respostas sobre a sonoléncia diurna (percentagem).

No sentido de investigar se a higiene do sono influencia os resultados académicos e, por
outro lado, se diminui com a faixa etaria, comecamos por definir que os alunos com boa higiene
do sono seriam aqueles que habitualmente iam para a cama a uma hora certa durante a
semana, nunca ou raramente ficavam acordados até tarde, quando os pais pensavam que

estavam a dormir, e nunca ou raramente ficavam acordados a ver televisdo ou na internet,
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depois de se deitarem. Encontramos 47 alunos que deram cumulativamente estas respostas,
sendo que os restantes foram categorizados como constituintes do grupo que apresentava “ma
higiene de sono”. Ao analisar o modo como as categorias de higiene de sono (boa e ma) se
distribuem nos anos de escolaridade, verificou-se que em ambos 0s anos a ma higiene do sono
era mais frequente, sendo cerca de 77% no 7°ano e de 88% no 9°ano. Ainda assim, foi o grupo
do 7°ano que apresentou maior nivel de boa higiene do sono (22.9%) comparativamente com o
grupo do 9°ano (12.1%). O teste Qui-Quadrado, X(1) = 5.587, p = .018, indica que estas

diferencas sao significativas.
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Figura 13 - Ano de escolaridade dos participantes versus higiene de sono (percentagem).

Calculamos o t-teste para a comparacao de médias em termos de sonoléncia diurna nas
duas amostras: com ma e boa higiene do sono. Para o calculo das médias categorizaram-se as
respostas dadas pelos inquiridos, sendo que habitualmente = 3; as vezes = 2; raramente/nunca
= 1. Os resultados indicam uma diferenca significativa 4270) = 3.048, p = .003, sugerindo que,
em média, os participantes com ma higiene de sono (M = 2.24, SD = 0.71) apresentavam mais
frequentemente dificuldade em acordar comparativamente com os participantes com boa
higiene do sono (M = 1.91, SD = 0.65).

Da mesma foram, os participantes com ma higiene de sono (M = 1.65, DP = .651)
costumavam adormecer ou ter sono durante as aulas mais frequentemente do que os
participantes com boa higiene de sono (M = 1.38, DP = .573). Esta diferenca ¢ estatisticamente

significativa #(270) = 2.640, p = .009.
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Relativamente ao item “Costumas adormecer ou ter sono durante os trabalhos de casa” o
teste para a diferenca de médias apresenta um nivel de significancia a £270) = 3.201, p = .002,
indicando que os jovens com ma higiene do sono tendiam a adormecer ou ter sono durante os
trabalhos de casa (M = 1.48, DP = .620) mais frequentemente do que os jovens com boa
higiene de sono (M = 1.21, DP = .508).

Para os itens “Sentes que tens sono durante o dia?”, {270) = 1.671, p = .096,
“Costumas sentir-te de mau humor durante o dia?”, {270) = .208, p = .837, e “Sentes que
precisavas de dormir mais?” {270) = 1.360, p = .175, nao se verificaram diferencas
significativas entre os jovens com boa e ma higiene do sono.

Procuramos analisar se os resultados académicos, medidos pelas notas das disciplinas no
1°periodo, eram influenciados pela higiene do sono. Para isso, utilizou-se o t-teste para
comparacdo de meédias. Os resultados indicam que existem diferencas estatisticamente
significativas no que concerne a média total das disciplinas, 4269) = 3.03, p = .003. Ora, foram
0s alunos com boa higiene do sono (M = 3.8, DP = .66) que apresentaram uma meédia total das
disciplinas significativamente mais elevada, comparativamente com os alunos que revelaram ma
higiene do sono (M = 3.4, DP =.72).

Da mesma forma, calculou-se o teste de comparacao de médias (t-teste) para cada uma
das disciplinas, tendo-se verificado que existem diferencas de médias significativas para as
disciplinas de Portugués #268)= 3.03, p = .003; Historia 4269)= 2.38, p = .018; Geografia
f269) = -3.53, p = .001; Matematica £269) = -3.57, p < .0001; Ciéncias Naturais #{269) = -
2.322, p = .021 e Fisico-quimica 4269) = -3.161, p=.002. Na tabela 6 encontram-se as
estatisticas descritivas para cada uma das disciplinas onde se verificaram diferencas
significativas.

De forma geral, foram os alunos com boa higiene de sono que apresentaram médias mais
altas em quase todas as disciplinas, com excecdo de Inglés #269) = -.824, p = 411, e
Espanhol/Francés #268) = -1.731, p = .085, para as quais nao se verificaram diferencas

estatisticamente significativas.
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Tabela 6 - Estatisticas descritivas: resultados académicos dos participantes (média) em funcédo da higiene do sono.

Higiene de sono N° alunos Média DP

Média total Ma 224 3,43 0,729
(todas as disciplinas) Boa 47 378 0.661
Ma 224 3,24 0,784

Portugués
Boa 47 3,62 0,768
Ma 224 3,22 0,742

Historia
Boa 47 3,51 0,804
Ma 224 3,71 0,819
Geografia

Boa 47 4,13 0,711
Ma 224 2,99 0,995

Matematica
Boa 47 3,55 0,951
Ma 224 3,53 0,873

Ciéncias Naturais
Boa 47 3,85 0,859
Ma 224 3,49 0,947
Fisico-quimica

Boa 47 3,96 0,833

TV/computador no quarto e resultados académicos

No que concerne ao numero de participantes com televisao/computador no quarto,
constata-se que 74% tinha algum destes equipamentos no quarto de dormir, o correspondente a
202 alunos num universo de 274. No sentido de averiguar a influéncia desta variavel nos
resultados académicos, testou-se as diferencas nos niveis de avaliacdo (entre 1 e 5), em cada
disciplina, em funcdo de ter ou ndo TV/computador no quarto, sendo que os resultados
demonstram que existem diferencas significativas nas disciplinas de Inglés {145) = 2.72, p =

.007; Histéria 4270) = 2.044, p = .042; Geografia {137) = 2.013, p = .046; Ciéncias Naturais
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4271) = 2.078, p = .039 e Fisico-quimica 4271) = 2.026, p = .044. Como podemos verificar foi
0 grupo que referiu nao ter TV/computador no quarto que apresentou melhores resultados
académicos nestas disciplinas. A tabela 7 apresenta as analises descritivas para cada disciplina

cujo nivel de significancia é relevante.

Tabela 7 — Descritivas: ter TV/computador no quarto versus resultados académicos.

TV/computador no quarto N° alunos Media DP

Inglés Sim 201 3,54 0,969
N&o 72 3,86 0,827

Historia Sim 201 3,22 0,763
Nao 72 3,43 0,728

Geografia Sim 201 3,73 0,829
Nao 72 3,94 0,748

Ciéncias naturais Sim 201 3,53 0,889
Nao 72 3,78 0,843

Fisico-quimica Sim 201 3,50 0,949
Nao 72 3,76 0,911

TV/computador no quarto e higiene de sono

Adicionalmente procurou-se analisar a distribuicdo da higiene de sono nos grupos com e
sem TV/computador no quarto. O teste de Qui-Quadrado *(1) = 13.202, p <.001 indica que a
higiene do sono se altera significativamente de acordo com esta variavel. Como podemos
verificar, pela analise da figura 14, a percentagem de jovens com ma higiene do sono foi

superior no grupo que tinha televisao ou computador no quarto.
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Figura 14 - Ter TV/computador no quarto versus higiene de sono (percentagem).
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Para além disso, analisou-se o efeito de ter televisdo/computador no quarto nas questoes:
“Discutes com 0s teus pais acerca de ires para a cama?”, “Ficas acordado até tarde quando os
pais pensam que estas a dormir?” e “Depois de te deitares ficas acordado a ver televisdo ou na
internet” . Verificou-se que apenas existem diferencas significativas na ultima questao F(1, 269)
= 27.18; p < .0001. Foi o grupo que respondeu ter televisdo/computador no quarto que mais
frequentemente afirmou que depois de se deitar ficava acordado a ver televisdo ou na internet.

Para o calculo das médias apresentadas categorizaram-se as respostas dadas pelos

inquiridos, sendo que habitualmente = 3; as vezes = 2; raramente/nunca = 1.

Tabela 8 — Relacdo entre ter TV/computador no quarto e ficar acordado depois de deitar-se.

Tem TV/computador
N° de alunos Média DP
no quarto
Depois de deitares, ficas Sim 202 197 0,791
acordado(a) a ver televisdo ou
Nao 70 1,19 0,427

na internet?

TV/computador no quarto e formacdo académica dos pais

Efetuaram-se estudos no sentido de averiguar se existia alguma relacdo entre o grau
académico dos pais e o facto de os jovens terem televisdo ou computador no quarto. Para tal,
categorizaram-se as habilitacbes académicas dos pais em trés graus de ensinos: basico,
secundario e superior. O teste de Qui-Quadrado mostrou-se significativo quer analisando a
escolaridade da mée (X(2) = 18.0234, p < .0001), quer a do pai (¥(2) = 25,326, p = £.001),
sugerindo que as variaveis (ter TV/computador no quarto e escolaridade dos pais) nao sao
independentes. Apesar do elevado nimero de alunos que tem TV/computador no quarto, este
estudo indica que a maior percentagem de alunos sem TV/computador no quarto corresponde a

jovens cujos pais tém formacdo académica de nivel superior.
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Tabela 9 - Escolaridade da mae x televisao/computador no quarto (em proporgéo).

Basico Secundario Ensino superior Total
Sim 0.88 0.75 0.61 0.73

Tens televisao/computador no quarto
Nao 0.12 0.25 0.39 0.27

Tabela 10 - Escolaridade do pai x televisdo/computador no quarto (em proporcao).

Basico Secundario Ensino Superior Total
Sim 0.91 0.69 0.60 0.74

Tens televisao/computador no quarto
Nao 0.09 0.31 0.40 0.26

Partilha de quarto e higiene do sono

A maioria dos participantes referiu que dormia sozinho (72,6%), os restantes 27%

responderam que partilhavam o quarto, sendo que 66 estudantes (24%) o faziam com os

irm&os, 3 com o primo (1,1%), 3 com a méae (1,1%), 3 com colegas da instituicao® (1,1%) e 1

com o pai (0,4%).

Quanto a distribuicdo da higiene de sono de acordo com a partilha de quarto, nao se

registaram diferencas significativas X2(1) = .495, p = .482 entre o grupo que partilhava o quarto

e 0 grupo que referiu ndo partilhar o quarto.
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Figura 15 - Partilha do quarto versus higiene de sono (percentagem).

5 Alunos institucionalizados em residéncias de acolhimento para criancas e jovens.
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Partilha de quarto e resultados académicos

Procurando perceber a influéncia da partilha de quarto nos resultados académicos,
analisou-se as diferencas entre o grupo que partilhava e o grupo que nao partilhava o quarto,
tendo-se verificado a existéncia de diferencas significativas F(1,271) = 7,405; p = .007 na média
total das disciplinas, sendo o grupo que nao partilhava o quarto que apresentava uma média

total superior.

Tabela 11 - Média global das disciplinas em funcao da partilha de quarto.

Partilha de quarto Média DP
Sim 3,30 0,676
Nao 3,57 0,734

Relativamente aos resultados para cada uma das disciplinas, verificamos que as
diferencas de médias apenas nao sdo significativas nas disciplinas de Histdria, Geografia e

Matematica.

Tabela 12 - Analise de Variancia Univariada: disciplinas x partilha de quarto.

Nota obtida no 1°Periodo/Disciplina Adf) p
Portugués F(1,270) = 6.202, p = .013
Inglés F(1,271) = 4.522, p=.034
Espanhol/Francés F(1,270) = 9.940, p = .002
Histdria F(1,271) =2.379,p=.124
Geografia F(1,271) = 2.839, p = .093
Matemética F(1,271) = 2.340, p = .127
Ciéncias Naturais F(1,271) =6.561, p=.011
Fisico-quimica F(1,271) = 10.168, p = .002

56



Tabela 13 - Comparacao das médias de classificacdo por disciplina em funcao da partilha do quarto.

Partilha de quarto Média de classificacéo DP
Sim 3,11 0,713
Portugués
Nao 3,37 0,807
Sim 3,43 0,918
Inglés

Nao 3,70 0,945

Sim 3,47 0,811
Espanhol/Francés

Nao 3,80 0,774

Sim 3,37 0,749
Ciéncias Naturais

Nao 3,68 0,916

Sim 3,28 0,938

Fisico-quimica
Nao 3,68 0,926

5.6. Discussao dos resultados

Em funcdo das hipoteses em estudo, apresentamos a interpretacdo e discussdo dos
resultados mais pertinentes procurando, sempre que possivel, confronta-los com outros estudos

referenciados na literatura cientifica da area.

Hipdtese 1 — A quantidade e higiene de sono diminuem com a idade.

No que se refere ao numero de horas de sono por noite, verificou-se que a maioria dos
alunos dormia menos do que o recomendado para a faixa etaria em estudo, sendo que a média
das horas dormidas por noite foi de aproximadamente 8h. Wolfson & Carskadon (1998)
defendem que, apesar das diferentes caracteristicas de cada individuo, o numero médio de
horas de sono por noite adequado na adolescéncia & de aproximadamente 9,2h [23]. Ainda que
se tenha verificado que os alunos de 9°ano acordem ligeiramente mais tarde, esta diferenca é
pouco significativa devido as imposicdes ou ritmos sociais, nomeadamente os horarios

escolares. No entanto, a comparacéo da média de horas de sono entre os alunos de 7°ano e de
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9°ano permitiu constatar que estes ultimos tendem a dormir menos por noite, durante a
semana, pelo facto de adormecerem mais tarde. Estas diferencas observadas entre os alunos de
7° e 9%anos vao de encontro a outros estudos efetuados, sendo apoiadas por diversos autores
segundo 0s quais a medida que as criancas vao crescendo tendem a adormecer e a acordar
mais tarde, nado apenas por afirmacado pessoal mas também devido ao “atraso de fase” na
segregacao de melatonina. Este “atraso”, de cerca de uma hora na adolescéncia, provoca
alteracdes no ritmo circadiano [16, 18, 28]. No seu estudo efetuado com 3120 adolescentes,
Wolfson & Carskadon (1998) constataram que entre os 13 e os 19 anos ha um decréscimo de
cerca de 40 a 50 minutos na média de horas de sono. Sao varios os estudos que demonstram
que quanto mais elevado é o ano de escolaridade mais tardio € o horario de adormecer, quer a
semana quer ao fim de semana, e que os adolescentes tendem a dormir mais durante a manha
do que os pré-adolescentes, o que nem sempre é possivel devido aos horarios escolares [23].

A alteracdo dos padrdes de sono ao fim de semana estara relacionada, nao sé com as
caracteristicas da adolescéncia mencionadas, mas também com a necessidade de
compensacao da privacdo de sono resultante do levantar cedo, durante a semana, e do
adormecer tardio, agravado ao fim de semana [23]. De facto, registamos que ao fim de semana,
apesar de o horario de ir para a cama ser adiado, a maioria dos participantes dormia mais de 10
horas (cerca de 60%).

Embora este estudo compare apenas os habitos de sono entre jovens de 7°ano e 9°ano,
varias investigacdes comprovam que a tendéncia de privacao de sono se prolonga a medida que
aumenta a faixa etaria até aos jovens que frequentam o ensino universitario [29]. Os resultados
destes estudos orientam-nos para a reflexdo sobre o desajuste dos horarios escolares face as
necessidades fisioldgicas dos adolescentes e a sua contribuicdo para a privacdo de sono nos
jovens. Varios autores referem que com a idade os adolescentes se tornam gradualmente mais
vespertinos o que, devido aos horarios escolares, leva a uma privacdo cronica de sono e ao
aumenta a sonoléncia diurna [16, 23, 28]. De facto, as respostas as questoes relativas a
sonoléncia diurna indicam que a maioria dos participantes achava que dormia pouco (50%
respondeu ags vezes e 14% respondeu habitualmente), que tinham dificuldade em acordar (45%
respondeu ds vezes e 36% respondeu Aabitualmente) e sentiam sonoléncia durante o dia (52%

respondeu 4ds vezes e 20% habitualmente).
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Também a higiene do sono sofre alteracdes a medida que as criancas crescem tendo-se
verificado que, apesar de a maioria dos alunos revelar ma higiene do sono, a frequéncia desta
aumenta do 7° para o 9°ano. Também a higiene do sono, podera estar associada com o “atraso
de fase da adolescéncia” uma vez que os alunos que sentem dificuldade em adormecer tendem
a ficar acordados até mais tarde, mesmo depois de se deitarem, quando os seus pais julgam
que estao a dormir, muitas vezes a ver televisao ou na internet.

Com base nos dados obtidos neste estudo, assim como na bibliografia cientifica,
constatamos que tanto a quantidade como a higiene do sono tendem a diminuir com o aumento

da faixa etaria dos jovens.

Hipotese 2 - Os jovens que tém televisdo/computador no quarto ou partilham o quarto

tém pior higiene do sono e piores resultados académicos.

A maioria dos alunos que participaram neste estudo (74%) tinha televisdo ou computador
no quarto o que vai de encontro ao estudo de Duarte (2007), segundo o qual a necessidade de
privacidade manifestada pelos jovens leva os pais a colocarem ao seu dispor (no quarto) uma
diversidade de equipamentos tecnologicas que nem sempre se traduzem em habitos saudaveis
[20]. Ao averiguar a influéncia desta variavel nos resultados académicos constatou-se que existe
uma relacao direta, sendo que o grupo que referiu nao ter televisdo/computador no quarto
obteve melhores resultados na maioria das disciplinas.

Adicionalmente procurou-se analisar a distribuicao da higiene de sono nos grupos com e
sem televisdo/computador no quarto, tendo-se verificado que a percentagem de jovens com ma
higiene do sono foi superior no grupo que tinha estes equipamentos tecnolégicos no quarto, uma
vez que tendiam a ficar acordados a ver televisdo ou na internet depois de se deitarem,
atrasando a hora de adormecer.

Por outro lado, a utilizacdo destes equipamentos inibe ou dificulta o estado de
relaxamento essencial para a inducdo do sono, ndo sé pelo teor do que é visionado, mas
também pela exposicdo a luz brilhante emitida capaz de suprimir a libertacdo de melatonina,
prolongando o estado de vigilia [30]. O uso destes equipamentos na hora de adormecer ¢
prejudicial para as criancas e varios estudos, realizados em diversos paises, comprovam que as

criancas que possuem equipamentos tecnoldgicos no quarto tém tendéncia a ficar mais ativas
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antes de dormir o que se reflete nao so na dificuldade em adormecer, mas também num sono
de pior qualidade [30].

Procuramos averiguar se existia alguma relacao entre a formacado académica dos pais e 0
facto de ter ou nao ter televisdo/computador no quarto dos filhos. Os resultados mostram-nos
gue a maior percentagem de alunos sem TV/computador no quarto correspondia a jovens cujos
pais tinham formacao académica de nivel superior, sugerindo uma maior consciéncia das
consequéncias negativas de ter estes equipamentos no quarto dos filhos.

No estudo efetuado quanto a distribuicao da higiene de sono de acordo com a partilha de
quarto nao se registaram diferencas significativas. Note-se que a maioria dos participantes
referiu nao partilhar o quarto, cerca de 73%. No entanto, o estudo efetuado no sentido de
perceber a influéncia da partilha de quarto nos resultados académicos revelou a existéncia de
diferencas significativas na média total das disciplinas, sendo o grupo que nao partilhava o
quarto o que apresentou uma meédia total superior. O mesmo se verificou nos resultados
individuais da maioria das disciplinas.

Quanto a influéncia da partilha de quarto na higiene do sono e nos resultados
académicos, nao foi possivel estabelecer comparacao com outros estudos uma vez que nao se

encontraram dados bibliograficos.

Hipdtese 3 — A quantidade e a higiene do sono influenciam os resultados académicos.

O estudo efetuado revela que os participantes com ma higiene de sono, ou seja, aqueles
que nao tinham horario certo para adormecer, ficando acordados até mais tarde a ver televisdo
ou na internet, apresentavam mais frequentemente dificuldade em acordar, comparativamente
com os participantes com boa higiene do sono, assim como maior sonoléncia diurna, traduzida
em tendéncia para ter sono ou adormecer durante as aulas e a realizacao dos trabalhos de casa.

Procuramos analisar se 0 desempenho académico era influenciado pela higiene do sono e
0s resultados obtidos indicam diferencas estatisticamente significativas, tendo-se registado que
os alunos com boa higiene do sono apresentaram melhores resultados na média total das
disciplinas. De igual forma, foram os alunos com boa higiene de sono que apresentaram médias
mais altas em quase todas as disciplinas. Note-se que o0s alunos que revelaram ma higiene do
sono, durante a semana, serdo aqueles gue dormem menos uma vez que se deitam mais tarde

e tém de acordar sensivelmente a mesma hora devido aos horarios escolares.
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A comparacdo dos resultados académicos em funcao do numero de horas revelou
melhores resultados no grupo que respondeu dormir entre 8 a 9 horas. Wolfson & Carskadon
(1998) encontraram diferencas significativas nos resultados académicos em funcao do nimero
de horas de sono por noite e a literatura cientifica refere varios outros estudos que indiciam que
a privacao do sono se reflete, ndo s6 no aproveitamento escolar, como na saude fisica e mental
[3, 23]. Um dos efeitos mais problematicos da privacdo de sono é a diminuicdo da memoria e
da capacidade de atencdo o que se repercute na aprendizagem. Alguns autores estabelecem
mesmo uma relacao direta entre privacdo do sono e perturbacdes de desenvolvimento como
hiperatividade, défice de atencao, défice cognitivo e depressao [23, 29].

Em suma, as investigacoes efetuadas nesta area tém permitido constatar que padroes de
sono inadequados, como dormir poucas horas por noite ou deitar tarde, estao relacionados com
baixo rendimento escolar. De forma geral, a privacdo de sono aumenta a sonoléncia diurna,
diminuindo a capacidade atencao e o interesse, tanto nas aulas como durante a realizacao dos

trabalhados de casa, comprometendo o sucesso académico.

5.7. Conclusdo

O sono esta entre as necessidades basicas dos seres humanos e desempenha um papel
preponderante no desenvolvimento fisico, emocional e cognitivo das criancas e adolescentes.
Condicionado por um ritmo circadiano, € influenciado pela interacao de fatores ambientais,
biologicos e sociais, sofrendo alteracdes ao longo da vida do individuo. Nas ultimas décadas tem-
se registado uma reducéo significativa no nimero de horas de sono, tanto em adultos como em
criancas e jovens. De facto, os estilos de vida das sociedades modernas incutem
comportamentos que nem sempre se coadunam com uma vida saudavel e varios estudos
indicam que os transtornos do sono constituem um dos mais graves problemas de saude nas
sociedades ocidentais.

A privacao de sono assume contornos ainda mais preocupantes quando diz respeito as
criancas e jovens, pois os padroes de sono irregulares durante o desenvolvimento do individuo
conduzem muitas vezes a sonoléncia diurna com consequéncias que se manifestam socialmente
tanto no comportamento como na aprendizagem. Verifica-se uma negligéncia geral face ao sono
provavelmente porque apenas recentemente tem sido dado a este assunto o enfoque merecido.
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Ha necessidade de desenvolver junto da populacdo em geral, e em particular dos jovens desde
tenra idade, uma cultura de promocao do sono, alertando para os seus beneficios e
consequéncias da sua privacao. Por outro lado, ha necessidade de sensibilizacao das instituicdes
publicas de ensino para a problematica do desajuste que se verifica entre o ciclo circadiano dos
adolescentes, caracterizado pelo atraso de fase, e os horarios escolares demasiado matutinos o
que tem ajudado a agravar a privacao crénica de sono nos jovens. Sabemos, no entanto, que
este assunto assume contornos muito complexos ja que os horarios escolares estao ajustados a
organizacao funcional das sociedades modernas € que os horarios laborais dos pais/prestadores
de cuidados sao uma forte condicionante dos horarios das criancas e jovens.

Os resultados obtidos neste trabalho permitiram-nos ir de encontro a outros estudos
realizados e demonstrar que os jovens dormem menos que o desejavel para o seu integral
desenvolvimento, que existem fatores sociais que contribuem para essa privacdo do sono, como
a utilizacdo de televisdo e computador no quarto permitindo-lhes ficar acordados durante as
horas em que deveriam estar a dormir, e que os padrdes irregulares de sono tém consequéncias
ao nivel do sucesso académico.

Como limitacoes deste estudo devemos referir a reduzida dimensao da amostra, apenas
274 participantes, o facto de pertencer a uma area geografica muito restrita e a maioria dos
participantes ter revelado “md higiene do sono”, limitando a comparacdo de resultados
escolares entre estes e 0s que apresentaram “boa higiene de sono”. Por outro lado, sabemos
que o sucesso escolar depende da conjugacdo de diversos fatores assumindo importancia
significativa 0 meio socioecondmico em que 0s jovens se inserem. Ha ainda a considerar as
limitacdes que se prendem com o facto de o estudo se basear nas respostas dadas pelos jovens
a um questionario que, por vezes, vao mais de encontro ao desejavel do que a realidade.

Apesar das limitacoes, consideramos que os resultados obtidos estdo de acordo com a
literatura cientifica da area e que os problemas de sono dos nossos adolescentes sdo comuns
aos que se verificam nesta fase do desenvolvimento. Por outro lado, estes resultados poderao
ser o ponto de partida para a abordagem, junto da comunidade educativa, sobre a problematica
dos estilos de vida dos adolescentes na quantidade/qualidade do sono, assim como as suas
consequéncias, tanto na saude como no sucesso académico. Apenas a consciencializacao

podera originar mudanca no sentido de uma pratica assertiva da higiene do sono.
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6. Conclusdo

O contacto com alunos, encarregados de educacdo, docentes e pessoal ndo docente, ao
longo de dezoito anos de atividade profissional, permitiram viver experiéncias, adquirir
conhecimentos e desenvolver competéncias, tanto a nivel profissional como pessoal. No
desempenho das funcées que me foram atribuidas procurei sempre contribuir para um bom
ambiente com os diversos elementos da comunidade educativa e as relacdes foram sempre
pautadas pelo dialogo, respeito mutuo, partilha e entreajuda. Houve o cuidado de promover o
ensino pela descoberta, valorizar o espirito de observacéo, a iniciativa, a capacidade critica, a
curiosidade cientifica e desenvolver estratégias de ensino/aprendizagem diferenciadas,
integrando conhecimentos, experiéncias, valores e outros aspetos do contexto e percurso
pessoal, social e cultural de cada aluno. A dinamizacdo/colaboracdo em diversas atividades e
projetos permitiram complementar a formacdo curricular dos alunos e a sua sensibilizacdo para
a importancia do conhecimento e cultura escolares numa futura integracao profissional, na
descoberta de aptiddes e na realizacao pessoal, promovendo a cultura do mérito.

Reconhecida a importancia do saber em diversas areas no sentido de melhorar a atividade
profissional, foram desenvolvidas diversas estratégias de atualizacdo/desenvolvimento de
conhecimentos e competéncias promovendo um ensino de qualidade.

Consciente de que a aprendizagem dos alunos depende da conjugacdo de diversas
variaveis, sendo o sono um fator fundamental ndo sé na aprendizagem como no
desenvolvimento fisico e emocional das criancas e jovens, procurei aprofundar conhecimentos
nesta area e fazer uma investigacdo numa populacao escolar. Os resultados confirmam que os
jovens dormem menos do que o desejavel, refletindo-se nos seus resultados académicos. Este
estudo torna evidente a necessidade de intervencdo no sentido de sensibilizar para esta
problematica e abriu horizontes para o desenvolvimento de novos projetos na comunidade
educativa, nomeadamente o Projeto Sono Escola, cuja missdo é “promover a melhoria da
qualidade do sono das criancas, adolescente e jovens através de acdes e de programas de
intervencao nas escolas”

Ao longo destes anos houve a preocupacao em promover a formacao de cidadaos ativos e
interventivos, com valores fundamentais como a solidariedade e o sentido de justica, com

espirito critico e civico, com sensibilidade para as questdes ambientais e consciéncia da
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necessidade de uma gestdo mais sustentavel dos recursos contribuindo para a formacédo de uma
sociedade melhor.

Tendo por base os trés pilares em que se centra a avaliacao do desempenho docente: i)
area cientifico-pedagogica; ii) participacdo na vida da escola e na relacdo com a comunidade
educativa; e iii) formacdo continua e desenvolvimento profissional, a reflexdo sobre as praticas
letivas, modos de atuacdo e desempenho enquanto profissional do ensino, resultante deste
trabalho, traz-me a conviccao de que tenho desempenhado um servico publico de qualidade e
estado a altura dos desafios que me tém sido apresentados, estando certa, no entanto, de que

devo procurar fazer sempre mais e melhor.
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AGENCIA NACIONAL
PARA A CULTURA
CIENTIFICA E TECNOLOGICA

y

DECLARACAO

A Ciéncia Viva - Agéncia Nacional para a Cultura Cientifica e Tecnolégica
declara qué?\/laria de Lurdes Mz;cedo de Araudjo fo{cioél:d(;nadora dor Projecto
PIV-1557, intitulado “Aprender Experimentando!” promovido pela Escola
Secundéria D. Sancho | no ambito da 42 edicao do Programa Ciéncia Viva —

ensino experimental das ciéncias nas escolas, nos anos lectivos de 2000/2001
e 2002/2003.

Lisboa, 27de Maio de 2013

Ana Noronha

Directora

CIENCIA VIVA - AGENCIA NACIONAL PARA A CULTURA CIENTIFICA E TECNOLOGICA
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ANEXO 2
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TERIO DA EDUCACAO E CIENCIA |
AGRUIAENTO D S5ZOLAS FAGE J3A3 DE HERS ECO-ESCOLAS
Agrupamento de Escolas Professor Jodao de Meira
Anoletivo: |20 [12 | / |20 |13
Relatério de Avaliagao — Atividades
Departamento Cientifico-Natural
Subdepartamento Ciéncias Naturais
Atividade : DEP CN Laboratério aberto - A ciéncia é divertida
Data: 14-02-2013

Professores organizadores:

Professores do subdepartamento

Professores participantes:

Angela Rodrigues

Lurdes Aratjo

Destinatarios:

Alunos do 42 ano de todo o agrupamento (EB1 de S. Roque e EB1 de Oliveira do
Castelo)

Descrigdo da atividade:

No laboratério Darwin foram montadas diversas atividades experimentais para
que os alunos, que eram inicialmente divididos em grupos, pudessem interagir
com os objetos a observar:

1. Microscopios com preparacGes temporarias e definitivas de células
animais e vegetais;
Lupas binoculares e de mao para observagdo de diversos insetos;
Projetor com o ciclo da dgua e o sistema circulatério;
Ciclo de vida do feijoeiro;
Dissecagao de um coragao de porco;
Manipulagdo de um modelo do torso humano e respetivos érgaos;
Modelo da estrutura interna da Terra;
Fototaxia negativa da minhoca;

Campanula de vidro sobre uma planta para evidenciar a transpiragado;
10 Simulagdo de duas erupgdes vulcanicas do tipo efusivo e explosivo.
Cada turma esteve cerca de 45 minutos no laboratério, percorrendo os diversos
espagos. O escalonamento foi o seguinte:

9h30- 42 ano de S. Roque

10h15- 42A de Oliveira do Castelo
11h00- 42B de Oliveira do Castelo
11h30- 42C de Oliveira do Castelo

CONO VA WN

Local onde decorreu a atividade:

Laboratério Darwin

Grau de Cumprimento dos

o Excelente
objetivos:
Interesse demonstrado pelos alunos e pelos professores que os acompanhavam
Pontos fortes: —
Colaboragdo dos alunos do 82 e 92 ano
Pontos fracos: Esta atividade deve ter continuidade no préximo ano.

Observagdes/sugestdes:

A atividade deve ter continuidade no préximo ano.

Fundamentagao da néo realizagdo:

[Data: [20]/ [02]/ [2013]

Professoras responsaveis

Lurdes Aratjo e Angela Rodrigues
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ACALTAMENTD DX (5C0LAS FAGH 10RO D MORA

Agrupamento de Escolas Professor Jodo de Meira

Ano letivo: 20 (11| / |20 |12

Relatério de Avaliacdo — Atividades

Departamento Cientifico-Natural e Expressdes
Subdepartamento CN/FQ/EVT/EF/Clube de Teatro
Atividade N.2: O nosso jardim vem visitar-nos
Data: 23 Fevereiro 2012

Lurdes Araujo, Fatima Faria, Julia Amaro, Adelina Gongalves, Alexandra

Profi rticipantes: P A
S AR = Camelo, Fernanda Salgado, Rogério Rodrigues

Destinatarios: Alunos da pré-escola do Agrupamento

A iniciativa “O nosso jardim vem visitar-nos” resultou da articulagdo
interdisciplinar entre Ciéncias Naturais, Fisico-quimica, Educagdo Visual e
Tecnoldgica, Educacao Fisica e Clube de Teatro, o que permitiu aos alunos
do ensino pré-escolar realizarem atividades nas diversas dreas. No
laboratério realizaram atividades simples como, por exemplo,
observagdes de insetos a lupa binocular; observagées microscopicas de
células da lingua, montagem e desmontagem do modelo de torso
humano, obtengao de cores a partir da combinagao das cores primdrias, o
efeito magnético dos imanes, construgdo de paga-monstros, entre outras.
Na sala de Teatro assistiram a peca, ensaiada pelos alunos do clube de
teatro propositadamente para este fim, “A aventura dos nUmeros”.

De seguida os alunos ilustraram um painel alusivo ao tema da pega de
Teatro.

Por fim, dirigiram-se para o recreio para participarem nos jogos
tradicionais, o que acabou por ndo se verificar devido a hora avangada e,
portanto, os jogos ja terem terminado. No entanto, os alunos tiveram a
oportunidade de fazer um pequeno jogo de futebol com alunos do 72ano.

Descri¢ao da atividade:

As atividades desenvolveram-se nas instalagdes da escola EB 2,3 Jodo de

Local ondedecarreu s atividade: Meira: Lab Galileu; sala de Teatro, sala 28 e recreio.

Gray de Cumprimenta:rios Os objetivos foram atingidos na integra.

objetivos:
Como pontos fortes destacam-se o entusiasmo dos alunos na participagao

Pontos fortes: das atividades e a articulagdo entre as varias disciplinas — CN, CFQ, EVT, EF
e Clube de

Pontos fracos: Nada a registar

ObservagBes/sugestoes: Sugere-se a continuagdo desta atividade no préximo ano.

Fundamentacao da nao realizagdo:

| Data: l 12 | / I 03 | / | 12 | O(s) professor(s) organizador(s) / Coordenador

Lurdes Araujo
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GOVERNO DE FI GOVERN
PORTUGAL Pcrn'rur..u
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O Identificacdo da escola

EscolalAgrupamento:
&) Escola Basica Professor JoSo de Meira, Guimaries
. Morada:
R. Calouste Gulbenkian
Distrito: Braga
Concelho: Guimardes
Codigo postal: 4810-257
Localidade: Guimaries
E-mail: eb23 joaomeira@escolas. min-edu.pt
Matureza institucional: Piblico
HNIF/NIPC: 600 076 326
IBAN: 50 D035 D383 D003 3885 5

Dados da candidatura

Escaldo a concorrer: 3% Escalio
Coordenador do projeto:
Nome: Maria de Lurdes Macedo de Aradjo
Contacto: 965 313 410
E-mail: lurdesaraweifiaejcacdemeaira. pt
Grupo disciplinar:  Bickegia & Geologia

HNumero de turmas envolvidas: 3

Humero de aluno por nivel/ciclo de ensino envolvidos no projeto:

T Ano. 25
8° Ano: 25
9% Ano: 25
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Certifica-se que MARIA LURDES MACEDO DE ARAUJO, Professora,
portadora do Bilhete de Identidade n° 10158923 participou na acgdio de
formagcdo, na moddlidade de Curso de Formac@o - FORMACAO EM
MICROBIOLOGIA ALIMENTAR “acreditada pelo Conselho Cientifico - Pedagdgico
de Formagdo Continua sob o registo CCPFC/ACC - 66411/11, com a duracéo
total de 25 horas, que decorreu na Escola Secunddrio Camilo Castelo Branco -
V.N. Famglic@o, entre os dias oifo e vinte e cinco de'Julho de dois mil e onze. A
accdo f¢i orientada por André Emanuel Moreira do Rosdrio, Isabel Marcos
Miranda e Rita Rocha.

Mais jse certifica, nos termos dos regulamentos em vigor, que a formanda foi
creditada com uma unidade de crédito, e obteve a classificacdo de 9,4 (nove,
quatro) correspondendo a Excelente, para progressdo na carreira de professor.

Para os efeitos previstos no artigo 5° do Regime Juridico da Formacdo
Continua de Professores, a presente acgdo releva para efeitos de progressdo em
carreira de Professores dos grupos 230,510 e 520. ‘

Vila Nova Famalicdo, 20 de Setembro de 2011
A Directorardo.Centro.
o i

M.‘daurew_'

Candida

Nl

ANEXO 5

3omclicdo

Sede: Escola Secunddria Camilo Castelo Branco
Rua Padre Benjomim Solgado  4740-412 V. N. FamalicGo
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ANEXO 9
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CERTIFICADO DE PARTICIPACAO
PARTICIPATION CERTIFICATE

A AGENCIA NACIONAL PARA A CULTURA CIENTIFICA E TECNOLOGICA - CIENCIA VIVA CERTIFICA QUE

AGENCIA NACIONAL PARA A CULTURA CIENTIFICA E TECNOLOGICA - CIENCIA VIVA CERTIFIES THAT

v~fc\r!.rL cA( %Llﬂrvﬁﬂ C?/(:u(ypn /lnmu\"”lv\)

ESTEVE PRESENTE NO 62 FORUM CIENCIA VIVA, QUE DECORREU NOS DIAS 10 E 11 DE MAIO DE 2002
NO PAVILHAO ATLANTICO, PARQUE DAS NACOES, EM LISBOA.
WAS PRESENT AT THE 6TH CIENCIA VIVA FORUM, DURING THE 10TH AND 11TH OF MaAy, 2002
WHICH TOOK PLACE AT THE PAVILHAO ATLANTICO, PARQUE DAS NAGBES, LISBON,

A DIRECTORA

(ROSALIA VARGAS)

ESTE CERTIFICADO SO € VALIDO QUANDO CARIMBADO.

Ciéncia Viva - Agéncia Nacional para a Cultura Cientifica e Tecnoldgica - Av. dos Combatentes, 43 A - 102 B - 1600-042 Lishoa

el.: (351) 21 727 02 28 - Fax.: (351) 21 722 02 65 - E-mail: info@cienciaviva.pt - www.cienciaviva.pt

—
ot |
-
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prodep

ESCOLA DE CIENCIAS

CERTIFICADO

Para os devidos efeitos se certifica que Maria de Lurdes Macedo Aradijo, portadora do
Bilhete de Identidade n° 10158923, frequentou com aproveitamento a Acgiio de Formagio:

GEOFORUM: ‘METODOS DE ESTUDO DE ROCHAS IGNEAS E SUA APLICACAO AO ENSINO.

Registo de acreditagdo: CCPFC/ACC - 20470/00 de 16 de Outubro
Modalidade: Curso de Formagio

Niimero de Horas: 40 Numero de Créditos: 1.6
Inicio a 29 de Janeiro de 2001 e Fim a 21 de Maio de 2001
Formadores: Diamantino Manuel Insua Pereira

José Bernardo Rodrigues Brilha
Pedro Manuel de Matos Pimenta Simdes

Mais se certifica que, para os efeitos previstos no Art° 5° do Regime Juridico de Formagdo
Continua de ‘Prcy%ssores, a presente Acgdo releva para efeitos de progressio na carreira de

Professores do 4° Grupo do 2° Ciclo do Ensino Bdsico e do 11°B dos Ensinos Bsico e
Secunddrio.

Braga, 20 de Julho de 2001
A Vice - Reitora

(‘C_C‘z.- g

Cecilia Ledo

LARGO DO PACO, 4700-320 — BRAGA — PORTUGAL » TEL. (053) 604390/1 — FAX (053) 678467 — TELEX 32135 RTUMIN P
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GeoFérum 1999/2000
Departamento de Ciéncias da Terra
Universidade do Minho

Certificado

daecA e JuRoes ?,l(a‘l)o e ARAD §/ _ esteve
presente na conferéncia intitulada A formagdo de jazigos de
petréleo e a sua pesquisa. O caso portugués* proferida pelo
Dr. Jodo Pacheco do Instituto Geologico e Mineiro. Esta iniciativa
foi organizada pelo Departamento de Ciéncias da Terra da
Universidade do Minho no dia 15 de Novembro de 1999 pelas

15 horas e integra-se no ciclo GeoFérum 1999/2000.

Braga, 15 de Novembro de 1999

P’la Organizagéo

g
CHIRL

win
et}

BRAGA — FPGRTUGAL
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ANEXO 18

Cortifecads

Certifica-se qUQ}MﬁM&M

participou no Semindrio “"Educagdo para a Sadde / A Educagdo
Sexual em Meio Escolar - partilha de experiéncias”, realizado na
Universidade do Minho, Guimardes, em 16 de Julho de 2010.

Guimardes, 16 de Julho de 2010

P’ la Comissdo Organizadora

z R 'T',p
% centrodeformacdo OB A
martins sarmento Centro de Fermagdo de Francisco de Holznca
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ANEXO 19

VHIHN Hd OYOr HOSSHAOHd SVTOJSH HA OLNAN VINHOV
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ANEXO 20

) ﬁ UNIAQ EUROPEIA
Centro de Formagao Wartine Savmente ~ Ao
Giecota Sccudinia Veantias Swvucto ’Z“" I b .@f‘*f b Hocial Farope

CERTIFICADO

O CENTRO DE FORMACAO MARTINS SARMENTO, nos termos do art.” 13.° do Regi-
me Juridico da Formagio Continua de Professores, certifica que a Senhora Professora do 3.° CEB e
Secundirio / Grupo 520, MARIA DE LURDES MACEDO DE ARAUJO, portadora do Bilhete de Identi-
dade N.° 10158923, a exercer funcdes na Escola EB - 2/3 Jodo de Meira, obteve aproveitamento na
ac¢do de formagio “EDUCAGAO PARA A SAUDE” (147/CFMS), ministrada por este Centro de Forma-

¢do.

A accio, realizada na modalidade de Oficina de Formacio, teve uma duragio total de 30
horas, decorreu entre 19-09-2006 e 19-06-2007, foi orientada pela Dra. Maria Manuela da Silva
Gongalves Nunes e, nos termos do art.® 14.° do Regime Juridico da Formacio Continua de Professo-

res, concedeu 2,4 (dois virgula quatro) créditos 2 referida Senhora Professora.

Mais certifica que, para os docentes do 3.° CEB e Secundirio / Grupo 520, estes créditos

relevam para os efeitos previstos no art.® 5.° do RJFCP e no despacho 16794/05.

Guimaries, 26 de Setembro de 2007
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ANEXO 21

//;(//7 N\

( ‘0/' S/

L e

SGC

N 27 SOLoAVE

Certificado de Participacdo

Certifica-se que Maria de Lurdes M. Araiijo participou na ACCAO

CRESCER IGUAL (Sessbes sobre a Igualdade de Oportunidades
entre Homens e Mulheres), organizada pela Sol do Ave, no ambito
do projecto Uns e Outras*, que decorreu no dia 19 de Junho de

2006 na Escola EB 2,3 Jodo de Meira.

W\

ACo dora do Projecto .

‘l"w:in\;i,, i i
g@@;;m i
7 -

tagrada do VALE DO AVy

Sénia Pinto

*Programa POEFDS - Medida 4.4 Promocéo da Igualdade de Oportunidades
Accio-Tipo 4.4.3.1. Sistemas de Apoio Técnicos e Financeiros as ONG’s - Pequena

Subvengdo
Dile - -
‘ o o COMISSAQ PARA A IGUALDADE
?" 2 Y 4 E PARA OS DIREITOS DAS MULHERES
s PRESIDENCIA DO CONSELHO DE MINISTROS
s orisd Governo da Republica

Portuguesa
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ANEXO 22

% F) > HOSPITAL DA SENHORA DA OLIVEIRA - GUIMARAES, S.A. e
! N° Pessoa Colectiva 506361551 ﬂﬁb
% N Telefone. 253540330 oy
& A Rua dos Cutileiros — Creixomil % 2
4800-055 Guimares (oAt

MINISTERIO DA SAUDE

CENTRO DE FORMACAO CONTINUA
(Acreditado por Despacho N° 622 de 01/07/99)

Certificado de Frequéncia de
Formacao Profissional

(Dec. Reg. n° 35/2002 de 23 de Abril)

Certifica-se que Maria Lurdes Macedo Araijo, natural de Guimardes,
nascido(a) a 14-03-1973, nacionalidade Portuguesa, sexo feminino, portador(a)
do documento de identificagdo n.° 10158923, emitido por Lisboa, em 05-01-
2005, frequentou em 11 de Maio, com a duragéo total de 04 horas, o curso de

Formagdo Profissional “Toxicodepedéncia e Adolescéncia”.

Guimardes, 11 de Maio de 2005

)

0 ol ‘;‘é e
iifa8 b o7 L oy
Ui!ﬁr?i&:gg{ngv u‘(/. %

[#-72

Centro de Formagio Continga

Certificado N° 201/2005
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ANEXO 23

Certificado

Para os devidos gfeitos egrtifica-sg que 7:. w2 a -%un(jy-

_ﬁ/La,uJ) = )mu/yﬁ/ gsteve presentg como participantg no
Seminério, subordinado ao tema “ Postura ¢ a Relacho com os Pesvios da Coluna.
O Papel do Professor na sua Prevengdio”, organizado pelo Grupo de €stégio de
educacto Fisica, do Instituto Superior da Maia, tendo sido gste realizado na

escola Secundéria P. Sancho |, no dia 6 dg Fevergiro de 2002.

Vila Nova dg Famalicto, 06 dg Fevergiro de 2002

O Grupo dg €stégio O Presidente do Conzsﬁl'ho €reeutivo
(cc = k ﬁ“-—‘ M. v
NG
%
*(;& A e (Benjamim da Costa Araijo- Eng.° Tec.)

(~

Jose Oiiveirs

.
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ANEXO 25

"BJI9IAl 9p OBO[ €7 g3 ©|02ST U ‘pyTOZ 9p 0diew ap 9
BIp OU opezjjeaJd saley|ed eullsi) "ziq ejod opejuslio

(B|ne ap ejes eu euydidsipu|, olieulwas ou nodpiyued

/
NI DG o8 DYy 70307 TG ,:.3;_,. anb 3s-eal41149)

piuasaid sap oppdIIIa)

V13K 30 OYO 40¥d SV10053 30 OINIWVIMUOY

VIONIID 30YIVIN03 VG OI3LSININ

93



ANEXO 26
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ANEXO 27
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ANEXO 28
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ANEXO 29
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ANEXO 30
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ANEXO 34
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ANEXO 38

ESCOLA SECUNDARIA D. SANCHO 1

CERTIFICADO

Declara-se que qg“'g do Lundes

ch\egdm A_en.i)ék)b
participou no Coloquio «A Indisciplina na
Escola: causas e solugdes», realizada pelo
Grupo de Estdgio de Portugués/Inglés e
dinamizado pelo Prof. Doutor Jodo Lopes,
que teve lugar na escola Secunddria D.
Sancho T, no dia 29 de Janeiro de 1998.

Prelector Presidente do Conselho
irectivo

/\A‘VI\?\ %‘,’,’P A

Grupo de Estdgio

o Gl
SOmeias \Qite
Hﬂ[ona Q}‘A\:
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ANEXO 39

@ GOVERNO DE
A PORTUGAL

CENTRO DE MINISTERIO DA EDUCACAO
FORMACAD £ CENCIA
MARTINS
SARMENTO
triririzir (_ERTIFICADQO Aaazca7

Anténio Maria Novais | eite, diretor do Centro de ]:ormag;éo Martins Sarmento, entidade
formadora acreditada Pclo Conse”‘\o Cienthico chagégico da Formagéo Continua com o regjsto
de acreditacso CCFFC/ENT-AE-1143/11, certifica que MARIA DE LURDES MACEDO
DE. ARAUJO, docente do grupo de recrutamento 520, a exercer funcdes no AgruPamcnto de
F scolas Joéo de Meira, Portaclor(a) do Cartao de (idadso ne2 10158923, concluiu com
aProvcitamcnto a acgdo de gormagéo »Recursos [_ducativos Digitais (RED) em contexto de sala de
aula?, realizada na £.5 de Vizela entre 06-0%-2013 ¢ 02-07-2013, sob orientagdo dos formadores
| uis FiliPc Simdes Barata, Olivia de [Fatima Carneiro da Cunha e Maria Manuela da Silva
(Gongalves Nunes, na modalidade de Oficina de formaczo, com o n.e de registo CCFFC/ACC-
72632/12 e a duracso de 25 horas Presenciais e 25 horas de trabalho autonomo, a que

corrcsPondem 2 créditos, nos termos do chimc Juriéico da Formaczo Continua de Professores.

Em conformidade com o referencial da escala de ava!iagéo Prcvisto no ne 2 do artigo 462 do
Estatuto da Carrcira Doccntc, aProvado Pe[o Dccrcto—Lci n 15/2007, de 19 de Janciro, o(a)
docente foi avaliado(a) com a classiﬁcagéo de 9.8 (nove valores e oito décimas), aque corrcspondc a

meng3o <_:]ua|itativa de [ xcelente.

Certifica-se ainda que, para efeitos Prcvistos no artigo 5° do Regime Juridico da Formacao
Continua de Professores, aprovado Pclo Decreto-| ei n2 207,/96, de 2 de Novembro, com as
alteracses introduzidas Pclo artigo 4. do Decreto-| eine 15,2007, de 19 de Janeiro, a acso releva
para efeitos de apreciacdo curricular e para a progressdo em carreira de Professores dos grupos
2%0, 510 e 520. Para efeitos de ap[icaqéo do ne 3 do artigo 14 do mesmo RJFC a a;;éo releva

para a Progresséo em carreira de I)rof:essorcs dos grupos 250,910 e520:

Fcio que, nos termos do ar'tigo 152 do Decrcto—Lci ne 207/96, de 2 de Novembro, com as
alteracses introduzidas Pe]o artigo 4.¢ do Decreto-| ein2 15/2007, de 19 de Janeiro, se emitiu o

presente certificado, que assino e autentico com o carimbo em uso neste (Centro de Formacso.

Centrode Formacao Martins Sarmento, 30 dcju”')o de 2013

i NS
SARMENTO,

(Antdnio Maria Novars [_e/i‘c)

107



ANEXO 40

GOVERNQG DE
A PORTUGAL
ESEIARA%RS enclr‘g:‘rcf'zlo DA EDUCACAO
MARTINS
SARMENTO

traniririe (_F RTIFICADQO Aaaandn

N,

Anténio Maria Novais Lcitc, diretor do Ccntro de Formacdo Martins Sarmcnto, entidade
formadora acreditada Pcio Conse,ho Cicr\thcico chagégico da Formacao Continua com o registo
de acreditacago CCPFC/ENT-AL-1143/11, certifica que MARIA DE. LURDES MACEDO
DE. ARAUJO, docente do grupo de recrutamento 520, a exercer funcdes no Agrupamento de
E scolas Joéo de Meira, Por‘kador(a) do Cartéo de Cidadéo ne 1015892%, concluiu com
aProveitamen’co a agdo de Formaqéo »| iteracias digitais e da in{:ormaq‘éo ~ Presencial / online",
realizada na Esco[a EB25 Joéo de Meira entre 21-06-2012 e 18-07-2012, sob orientagdo dos
formadores Adelina Paula Mendes Pinto e Sérgio Caldas Coelho, na modalidade de Curso de
Formacao, com o nede registo CCPFC/ACC-71461/12 e aduracao de 25 horas prcscnciais, a
que corrcsPondc(m) 1 crédito(s), nos termos do chimc Jurl’dico da [ormacao Continua de

FF’OFCSSO!’CSA

E m conformidade com o referencial da escala de avaliaczo Prcvisto no ne 2 do artigo 46¢ do
Estatuto da Carrcira Docentc} aProvac]o Pelo Decreto-l_ei n.2 15/2007, de 19 de JanciroJ o(a)
docente foi avaliado(a) com a c]assi\cicaqéo de 9,0 (nove valores e zero décimas), a que corrcsPoncIe a

mencdo quahtativa de F xcelente.

(ertifica~se ainda que, para efeitos Prcvistos no artigo 5° do chime Juridico da [Formacao
Contx’nua de Froaccssores, aProvado Pelo Dccreto~]__ci n.2 207,/96, de 2 de Novcmbro, com as
a"teragécs introduzidas Pc]o artigo 4.2 do Decreto-] eine15/2007,de 19 de Janciro, a acio releva
para cfeitos de aPrcciagéo curricular ¢ para a Progrcsséo em carreira de Prochsorcs dos 2° ¢ 3¢
CEE) ])ara efeitos de aP[icagéo don=e ) do ar‘tigo i4° do mesmo RJFC, aagdo nao rel;sva para a

progressdo em carreira.

Pelo que, nos termos do artigo 13%.2 do Decreto-| ei ne 207/96, de 2 de Novembro, com as
a[terag:c”)cs introduzidas Pc]o artigo 4.2 do Decreto-|_eine 15,2007, de 19 de Janeiro, se emitiu o

Prescnte certi)cicado, que assino ¢ autentico com o carimbo em uso neste Centro de Formagéo,

Centro de Forma;éo Mar‘tins Sarmcnto, 18 de setembro de 2012

ODirctord (e

S

SARMENTO

(Antdnio Maria Novais | eite)
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ANEXO 42
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ANEXO 43
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ANEXO 44

plano tecnolégico competéncias
educacao

CERTIFICADO DE COMPETENCIAS DIGITAIS

Certifica-se que Maria Lurdes Macedo Araujo , com o nimero de Identificagéo Civil / Militar /
Passaporte / Titulo de Residéncia 101589239ZZ3, obteve a certificacdo em Competéncias
Digitais no ambito do Sistema de Formacgdo e de Certificagdo em Competéncias TIC para

docentes, por Certificacao por reconhecimento de percurso formativo.

Data: /4. 4752 .20 f4

(Director do Centro de Formagao de Associagéo de Escolas)

Certificado n.° 37338/2011

"0 certificado de competéncias digitais certifica os conhecimentos adquiridos pelo docente que lhe permitem
uma utilizagdo instrumental das TIC como ferramentas funcionais no seu contexto profissional.” (Portaria n.°

© 731/2009)

.

7 ~ yMinistério ~
Edlicacad
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ANEXO 45
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ANEXO 46
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ANEXO 47
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ANEXO 48

<
T 4 I “

Universidade do Minho Universidade do Minho
Escola de Ciéncias Escola de Psicologia

O SONO E A ADOLESCENCIA
(versdo para investigacdo, Lurdes Araujo & Pedro B Albuquerque, 2014; adaptado de Moreno, T.,2012)

O presente questiondrio destina-se ao estudo dos habitos de sono dos jovens e possivel relagdo com a
aprendizagem. Neste questionario ha varias perguntas sobre ti e o teu SONO. Responde

individualmente e com sinceridade. Nao ha respostas corretas nem erradas. Lé com atengdo.
Ano escolaridade Idade anos Sexo:F[_1M[]

1. Agregado familiar

Idade da mde Idade do pai N2 de Irmaos Idades

Com quem vives: Pai [_]  Mé&e [] irmdos[_] Avés[_] Instituicsd_] Outros[_]

2. Estado civil dos pais

Solteiros [_] casados L1  Divorciados [] Unigo facto [] Viavo(a) ]

3.Habilitagbes académicas da mae
<7%no []9%no [] 10-11%ano [] 120an0[]

Frequéncia Universitaria [_] Licenciatura[_] P6s-graduacio ]

4. Habilitagdes académicas pai

<7%no [_] 9%no[ ] 10-112ano [_]  12°ano[_]

Frequéncia Universitaria [_] Licenciatura [_] Pés-graduacio ]
5. Profissdo: da mae do pai
6. Tens televisdo/computador no quarto? Sim[_] Nao[ ]

7. Natua familia, quem estabelece as regras sobre a hora de ir para a cama? Mad 1 Tu]

Pai [_] Outros[_]

Pag. 1/3
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8. No 12 Periodo, que notas obtiveste (para cada disciplina assinala com X na coluna correspondente):

N
w
IS

Portugués

Inglés
Espanhol/Francés
Historia
Geografia
Matematica
Ciéncias Naturais
Fisico-quimica

OHO00000a -
O0000000
Ho00O000

HRN NN RN
HHOooood -

p=4
an
o

9. Achas que tens problemas com o sono? SimD

10.Gostas dedormir?  Sim [_| Nao[ ]

11. Gostas de te ir deitar? Sim |:| Nao |:|

12.Partilhas o quarto com alguém?  Sim D Nao |:|
12.1. Se respondeste sim: com quem? que idade tem?

13. Habitualmente, durante os dias de escola/semana:

13.1. Quantas horas dormes por noite?

13.2. A que horas adormeces?

13.3. Quanto tempo demoras a adormecer?

13.4. A que horas acordas?

13.5. A que horas vais para a cama?
entre as 20 e as 21 horas [_] entre as 21 e as 22 horas [_]
entre as 22 eas 23 horas [_] depois das 24 horas ]

14. Durante o fim de semana :

14.1. Quantas horas dormes?

14.2. A que horas adormeces?

14.3. Quanto tempo demoras a adormecer?

14.4. A que horas acordas?

14.5. A que horas vais para a cama?
entre as 20 e as 21 horas D entre as 21 e as 22 horas |:]
entreas 22 eas 23 horas [_] depois das 24 horas ]

Pag. 2/3
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15. Responde ainda as seguintes perguntas....

Habitualmente Asvezes Raramente
nunca

A hora de deitar..... B Yot e
1. Vais para a cama a mesma hora certa durante a semana? I - O
2. Adormeces na mesma cama todos os dias? O . O
3. Adormeces na cama do pai /mae, irmao /irma? O O O
4. Adormeces em menos de 20 min? - - -
5. Discutes com os teus pais acerca de ires para a cama? - O -
6. Ficas acordado/a até tarde quando os pais pensam que estas a dormir? - - -
7. Depois de te deitares, ficas acordado(a) a ver televisao ou na internet? 1 - |
8. Se sim, quanto tempo?

Durante o sono...

9. Achas que dormes pouco? O O] O
10. Achas que dormes muito? ] ] =
11. Acordas durante a noite? = ] ]
12. Tens dificuldade em voltar a adormecer quando acordas durante a noite? = = ]
13. Tens pesadelos? 1 = .
14. Costumas ir para acama de alguém durante a noite? - = =
15. Se sim, quem?

De manha e durante o dia...

16. Tens dificuldade em acordar? = = =
17. Sentes que tens sono durante o dia? 1 = .|
18. Costumas adormecer ou a dar-te sono durante as aulas? [ | [ O
19. Costumas adormecer ou a dar-te sono durante os trabalhos de casa? O || a
20. Costumas sentir-te de mau humor durante o dia? .| . O
21. Sentes que precisavas de dormir mais? 1 - I

Muito obrigada pela tua colaboragao.

Questionario aprovado pela DGE e registado no Sistema de Monitorizacdo de Inquéritos em meio Escolar com o n? 0415200001
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ANEXO 49

10/01/14 MIME - Monitorizagao de Inquéritos em Meio Escolar

prass=—
B
-

Monitorizacao de Inquéritos em Meio Escolar

e

S
~
Inicio » Consul tar inquéritos » Ficha de inquérito
Escola de Psicologia da
Identificagdo da Entidade / Intedocutor Universidade do Minho
Nome da entidade: Sair

Escola de Psicologia da Universidade do Minho

Area reservada
Nome do Interlocutor:

Pedro B. Albuquerque e Lurdes Aratjo = Dados da entidade

E-mail do interlocutor: = Consultar inquéritos

lurdesaraujo@aejoaodemeira.pt = Registar inquérito
s Instrugdes

Dados do Inquérito m Inicio
m Pesquisar inquéritos

Niimero de registo:

0415200001

Designagao:

Estudo sobre sono e adolescéncia

Descrigao:

O presente inquérito por questionario surge no ambito de uma tese de Mestrado sobre o sono e a
adolescéncia, que esta a ser desenvolvida na Escola de Ciéncias e na Escola de Psicologia da Universidade do
Minho.

0 estudo sera levado a cabo com alunos do 7° e 99 anos do Ensino Basico a frequentar a Escola EB2/3 Jodo de
Meira — Guimaraes. A amostra devera comportar cerca de 300 alunos de ambos os anos de escolaridade.
Neste estudo sera aplicado o questionario "0 sono e a adolescéncia” (Araljo e Albuquerque, 2014 - adaptado
de Moreno 2012). Este questionario envolve uma aplicagao individual, em contexto de sala de aula e comuma
duragdo aproximada de resposta de 20 minutos.

Para alémde dados biograficos e caracterizagao do agregado familiar o questionario envolve também um
conjunto de questdes sobre: (1) condigbes materiais de sono; (2) habitos de sono; (3) avaliagdo do
comportamento de sonoléncia em vigilia; (4) higiene do sono.

0 objectivo central deste estudo sera o estabelecimento de uma relagio entre a higiene do sono e o
sucesso/insucesso escolar.

Objectivos:

Objectivos gerais do estudo

Este estudo apresenta trés objectivos fundamentais: (1) darificar a importancia da higiene do sono para o
bem estar de cada individuo, em geral, e no desenvolvimento dos jovens, em particular; (2) encontrar
explicagdes para o facto de, de acordo coma literatura, a maioria dos jovens dormir menos do que o
recomendavel; e (3) enunciar os mecanismos do sono e as consequéncias de uma ma higiene do sono.

Dimens3o pratica do estudo

Neste estudo vamos procurar estabelecer uma relagdo entre a higiene do sono e o sucesso/insucesso escolar.
0 estabelecimento desta relagdo permitira a definigdo de um suporte empiricamente validado para a formagao
e informagio de professores, alunos e encarregados de educagio sobre alguns comportamentos
implementaveis no sentido de melhorar a qualidade/higiene do sono de adolescentes.

Periodicidade:

Pontual

Data do inicio do periodo de recolha de dados:
27-01-2014

Data do fimdo periodo de recolha de dados:
28-02-2014

Universo:
Alunos dos 7° e 9%anos do Agrupamento de Escolas Jodo de Meira

Unidade de observagio:

Aluno e turma

Método de recolha de dados:

Inquérito

Inquérito registado no Sistema Estatistico Nacional:
Nao

Inquérito aplicado pela entidade:

mime.gepe.min-edu.pt/Private/InqueritoConsultar.aspx?id=5168
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10/0114 MIME - Monitorizagao de Inquéritos em Meio Escolar
Sim

Instrumento de inquirigao:

04152_201401081457_Documentol.doc (DOC - 192,00 KB)

Nota metodoldgica:
04152 201401081512 Documento2.docx (DOCX - 18,11 KB)

Outros documentos:
04152_201401081457_Documento3.pdf (PDF - 334,86 KB)

Data de registo:
06-01-2014

Versdo:
1(1)

Dados adicionais

Estado:
Pendente

Avaliagao:

Exmo(a) Senhor(a) Dr(a) Pedro B. Albuquerque e Lurdes Aratijo

Venho por este meio informar que o pedido de realizagio de inquérito em meio escolar é autorizado uma vez
que, submetido a analise, cumpre os requisitos, devendo atender-se as observagdes aduzidas.

Com os melhores cumprimentos

José Vitor Pedroso

Diretor de Servigos de Projetos Educativos

DGE

Observagoes:

a) A realizagdo dos Inquéritos fica sujeita a autorizagio da Diregao do Agrupamento de Escola do ensino
plblico Jodo de Meira. Merece especial atengdo o modo, o momento e condigdes de aplicagio dos
instrumentos de recolha de dados em meio escolar, devendo fazerse em estreita articulagdo com a Diregao do
Agrupamento.

b) Deve considerar-se o disposto na Lei n® 67/98 em matéria de garantia de anonimato dos sujeitos (ndo
identificar ou tornar identificavel), confidencialidade, protegdo e seguranga dos dados, sendo necessario
solicitar o consentimento informado e esclarecido do titular dos dados. No caso presente, para além da recolha
de dados de adultos, existe inquiricdo a alunos menores (menos de 18 anos) pelo que este devera ser atestado
pelos seus representantes legais. As autorizagbes assinadas pelos Encarregados de Educagio devem ficarem
poder da Escola/Agrupamento ao qual pertencem os alunos. Nao deve haver cruzamento ou associagao de
dados entre os que sdo recolhidos pelos instrumentos de inquirigio e os constantes da declaragio de
consentimento informado.

¢) Informa-se que, de acordo com a natureza juridica da DGE, publicada pelo Decreto-Lei n.° 14/2012 de 20 de
janeiro, conjugada com o enquadramento legal especifico dos pedidos de autorizagao para aplicagao de
inquéritos/realizagao de estudo de investigagdo em meio escolar (Despacho N.°15847/2007, publicado no DR
22 série n.2 140 de 23 de julho), a DGE ndo é competente para autorizar a realizagdo de acgoes de formagao,
intervengdes educativas/desenvolvimento de atividades/programas, junto de alunos em contexto de sala de
aula, dado ser competéncia da Escola/Agrupamento.

Outras observagoes:

| Voltar | Versdo1 |

mime.gepe.min-edu.pt/Private/InqueritoConsultar.aspx?id=5168
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ANEXO 50

Ex.* Senhora Diretora Manuela Ferreira,

Vimos por este meio solicitar a colaboracio do Agrupamento de Escolas Prof. Jodo de
Meira num estudo sobre os habitos de sono dos jovens e a possivel relagio com os resultados
academicos. Este estudo integra-se num projeto de investigagio que esta a ser desenvolvido pela
docente Lurdes Aradjo, a exercer funcdes na escola E.B. 2,3 desse agrupamento, no ambito do
curso de mestrado "0 sono e a adolescéncia”, sob a orientagdo do Professor Doutor Pedro

Albuquerque, da Escola de Psicologia da Universidade do Minho.

MNesse sentido, gostariamos de obter autorizacgo para aplicar inguéritos aos alunos do

7°e 9°anos desse agrupamento.

Anexamos o nosso pedido e a informagdo da DGE que autorizou a realizacao deste estudo.

Desde ja murto obrigado.

Atentamente,

Pela equipa do projefo

Professor Doutor Pedro Albuguergue
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ANEXO 51

~ 7
- I -
Universidade do Minho Universidade do Minho
cola de Ciéncias Escola de Psicologia

CONSENTIMENTO INFORMADO

Exmo. ™ Pais / Encarregados de Educagio

No ambito de uma tese de mestrado sobre o Sono e a Adolescéncia, que esta a ser realizada na
Escola de Ciéncias e na Escola de Psicologia da Universidade do Minho, estamos a efetuar um estudo
sobre os habitos do sono dos jovens que frequentam o 32 ciclo do ensino basico e possivel relagdo com
o desempenho académico.

Neste estudo pretende-se que seu/sua educando/a responda a um questionario relativo aos
habitos e qualidade do sono e ao funcionamento na vida diaria. O questionario tem ainda algumas
questbes sobre o agregado familiar, nomeadamente a idade, habilitagdo académica e profissdao dos
pais/encarregado de educagio; numeros de irm&os e respetivas idades.

Os responsaveis por este estudo garantem a confidencialidade nas respostas do seu/sua
educando/a.

Se concordar, este questionario serda facultado para o preenchimento na escola.

Muito obrigado pela colaboragdo.

Lurdes Araujo e Pedro B. Albuquerque

AUTORIZACAO

Eu, encarregado(a) de educagdo do(a) aluno

(a) n2 , da turma do 2 ano,

* 0 preenchimento do questionario sobre sono, acima referido.

*Por favor escrever: AUTORIZO ou NAO AUTORIZO

(assinatura)

Guimaraes, / /2014
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