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“Uma rosa non € uma rosa necessariamente e senzacondizioni; intendo dire che € uno

sistema biochimico molto diverso a mezzogiorno e a mezzanotte.” (Colin Pittendrigh, 1993)
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RESUMO

Dentro de cada ser hd um “reldégio” interno que regula os ciclos didrios da
alimentacdo, sono, vigilia, e at¢ mesmo humor. E assim que ocorre: quando sentimos fome
devemos comer e quando sentimos sono devemos dormir. As atividades diarias, a imposi¢ao
de um horario, seja de trabalho ou escolar, afetam de maneira distinta cada pessoa, sendo que
para algumas estas determinagdes atendem em “cheio” a suas preferéncias e para outras
exigem um enorme esfor¢o; muitas vezes, essa adaptacdo ¢ impossivel. Assim sendo, ha horas
do dia em que cada aluno estd mais disposto a fazer determinadas tarefas, como as escolares
entre outras. Neste contexto, identificaram-se os grupos de alunos quanto a alocacao do ciclo
vigilia/sono: estudo de suas caracteristicas e de suas relagdes com o processo de ensino
aprendizagem, validando a Escala Matutino/Vespertino (que resultou no primeiro artigo
citado nessa tese). Validada a Escala, o principal objetivo desta tese € relacionar os grupos de
alunos de ambos os cronotipos (matutino/vespertino) com o turno escolar e o rendimento
escolar, assim como algumas atividades que gosta de realizar fora da sala de aula, com alunos
de uma escola publica de Ensino Médio e com alunos de cinco escolas publicas de Ensino
Fundamental do Municipio de Farroupilha/RS. Observando que os resultados apresentados do
Ensino Médio e Fundamental ndo foram os mesmos, foi analisado ao longo das idades da
amostra, dos 11 aos 17 anos, foram relacionadas as variaveis: idade, cronotipo
(matutino/vespertino), turno escolar, rendimento escolar e a taxa de reprovacao. Os resultados
levaram a conclusdo que alunos matutinos do Ensino Fundamental (dos 11 aos 14 anos de
idade) apresentam significativamente um rendimento escolar superior aos demais grupos de
alunos no turno da manha, consequentemente, menor taxa de reprovacdo. No Ensino Médio
(15 aos 17 anos de idade) o grupo que apresentou rendimento significativamente superior aos
demais grupos foi o dos alunos matutinos que estudam no turno da tarde. Os resultados
contribuem para uma melhor compreensao entre o ritmo bioldgico/rendimento escolar/turno
escolar em distintos niveis escolares e desta forma ajudar pais, escolas e politicas
educacionais no sentido de aprimorar o processo de ensino-aprendizagem. O relato de caso
aqui apresentado sugere uma interferéncia do ritmo circadiano no rendimento escolar.
Entretanto, estudos com amostragens maiores e mais diversificados sdo necessarios para
propor este parametro como integrante de politicas plblicas a serem adotadas evitando o

efeito negativo do ciclo vigilia/sono individual sobre o rendimento escolar.



PALAVRAS-CHAVE: ritmo circadiano, turno escolar, rendimento escolar,

idade escolar.

ABSTRACT

Within each one there is a "clock" that regulates the internal dailycycles of eating,
sleeping, waking, and even humor. So it happens: when we feel hungry we eat and when we
feel sleepy we sleep. The daily activities, the setting of a time, affects each person differently,
whether at work or school, and to some person these determinations is"perfect" to their
preferences, and others determinations requires ahuge effort, and often, this adaptation is
impossible. Thus, there are times of day that each student is more willing to do certain tasks,
such as homework and others. In this context, we identified groups ofstudents by the
allocation of the sleep / wake cycle, by studying their characteristics and their relationships
with the teaching and learning process and validating the scale Morning / Evening, which
resulted inthe first article of this thesis. With the validated scale, the main objective of this
thesis is to associate groups of students from both chronotype (morning/afternoon) with
school hours and school performance, at first with students from a public high school and
later with students from five public schools in elementary school, in thecity of Farroupilha-
RS. Noting that the results of the elementary school and high school were not the same, we
analyzed the influence of the age of students: from 11 to 17 years. Related variables were:
age, chronotype (morning / afternoon), school hours, school performance andfailure rate. The
results showed that morning of elementary school students (from 11 to 14 years old) had a
significantly higheracademic achievement to other groups of students on the morning shiftand
a lower failure rate. In high school (15 to 17 years old), the morning group studying in the
afternoon showed significantly higher yield than the other students. With this information, the
schools, parents and the Departments of Education might rethink the best school hours to
attend school and get better returns. Even the case report presented here suggest a circadian
rhythm interference with school performance studies with a larger with sample is needed to
indicate it as public politics to be adopted to avoid the negative effect of the sleep / wake

cycle on individual school performance.

KEY WORDS: circadian rhythm, school hours, school performance, school age.
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APRESENTACAO DA TESE

Esta tese estd estruturada da seguinte forma: Introducio, composta do referencial
teorico, justificando o objetivo principal da pesquisa; Materiais e Métodos globais da
pesquisa; a Metodologia, os Resultados, as Discussées ¢ as Referéncias Bibliograficas
estdo no corpo de cada um dos quatro capitulos, que correspondem aos artigos aceitos ou ja
submetidos. H4 uma Discussio Geral fazendo correlagdes entre os quatro artigos
apresentados e suas conclusdes. As Referéncias Bibliograficas que aparecem na Introdugdo e

na Discussao geral estdo presentes no final da Tese.



I. INTRODUCAO

A Educacdo Basica no Brasil ganhou adjacéncias muito complexas nos anos
posteriores a Constituicdo Federal de 1988. Analisa-la ndo ¢ facil, exatamente porque as
contingéncias que a cercam sdo multiplas e os fatores que a determinam tém sido objeto de
leis, politicas e programas nacionais, alguns dos quais em convénio com Orgaos
internacionais. Em 2007, foi criado o Indice de Desenvolvimento da Educacio Basica (Ideb).
Este indicador foi proposto a fim de facilitar o entendimento de todos no que diz respeito a
qualidade da educagdo, sendo estabelecidos valores numa escala que vai de zero a dez. A
partir deste instrumento, o Ministério da Educacao tragou metas de desempenho bianuais para
cada escola e cada rede até 2022. O objetivo é que o pais, a partir do alcance das metas
municipais e estaduais, tenha nota 6 em 2022 (correspondente a qualidade do ensino em
paises desenvolvidos). Com o Ideb, os sistemas municipais, estaduais e federais de ensino tém
mais uma meta quantitativa para atingir.

A nogdo de qualidade no ensino traduz uma ideia complicada. Em todas as
sociedades, a educacgdo basica assume multiplos objetivos que sao definidores desse principio.
Em geral, esses objetivos tém sido categorizados em quatro grandes dominios: i. 0 cognitivo,
abrangendo a aquisicdo de competéncias intelectuais e dominio de diferentes areas do
conhecimento; ii. o vocacional, que inclui a aquisi¢do das informagdes e habilidades
necessarias a inser¢do no mundo do trabalho produtivo; iii. o social, relacionado com o
preparo para a participagdo ética em uma sociedade plural e complexa; e iv. o pessoal,
enfatizando o desenvolvimento de talentos pessoais, por exemplo, artisticos ou desportivos
(SOUZA, 2011). Segundo Zieger (1998), ¢ importante oferecer ao aluno situagdes que
possibilitem o desenvolvimento da capacidade criativa, ndo s6 automatismo e a rotina, pois o
conhecimento ndo ¢ apresentado como algo isolado. Ele ¢ contextualizado no tempo e no
espago do aluno, ndo sendo apenas unidades isoladas, mas como ideias interligadas por elos
que existem na origem do préprio conhecimento.

No Brasil, a propria Lei de Diretrizes e Bases da Educagdo Nacional (LDB)
reconhece que, além da formacdo académica, a escola deve contemplar a questdo da
cidadania, a formagdo ética e social do aluno, o desenvolvimento de sua autonomia pessoal e
de um pensamento critico. Uma das formas de se verificar a “qualidade da educagdo” ¢

estudar a frequéncia a escola, que ndo ¢ s6 a matricula em uma escola, mas a permanéncia do
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aluno, sua promocgao para diferentes etapas do ensino e a conclusdo do Ensino Fundamental e
Meédio.

Uma vez que o surgimento de novos parametros do ensino publico tem demonstrado
a realidade da educacdo no Brasil, tem se tornado mais evidentes as necessidades nas quais ¢
necessario investir no sentido de aperfeigoar as condigdes relacionadas a realidade do ensino
brasileiro.

Entre os inimeros fatores que determinam a qualidade da escola, citamos um, que ¢
o ritmo bioldgico, considerado intrinseco, herdado e de importancia geral para estudantes ou/e
professores. Desta forma, o planejamento das atividades escolares poderia considerar o ritmo
biologico, no proposito de organizar atividades que possam identificar momentos de maior ou
menor rendimento nas tarefas escolares, pois o custo organico de uma tarefa ndo ¢ o mesmo
nas diferentes horas do dia e o ritmo biologico ¢ uma das muitas variaveis que podem, de
alguma forma, interferir no processo de ensino-aprendizagem. Como exemplo, na fase da
adolescéncia, os jovens tem muita dificuldade em deitar cedo e acordar cedo. E um fato que
incide negativamente no desempenho escolar quando o turno ¢ muito cedo. H4 uma estreita
relacdo entre o desempenho cognitivo e o ciclo vigilia/sono, que pode ser estudada e avaliada.

Considerando o contexto socio educacional do ensino brasileiro e a varidvel ritmo
biologico — presente desde a concepcdo do ser — buscamos contribuir, neste estudo, para a
compreensdo do quanto, potencialmente, a valorizagdo da organizacdo temporal dos
estudantes poderia contribuir para melhorar, ainda que de forma modesta, a qualidade das
atividades na sala de aula.

A vida, em um contexto geral, estd estabelecida em um ambiente de ciclos: dia e
noite, estacdes do ano, fases da lua, variacdo das marés. Ao longo da evolucao das espécies,
os organismos vivos foram constituindo-se na convivéncia com esses pProcessos ritmicos,
adaptando-se as alteragdes ciclicas e, gradativamente, foram concentrando suas atividades em
determinadas horas do dia. Algumas espécies foram se adaptando a vida noturna; outras, a
vida diurna, como os seres humanos. Pode-se verificar estados funcionais que variam
periodicamente no tempo e que a maioria das plantas e animais obedece a esses ciclos, como,
por exemplo, a reprodu¢do em determinadas épocas do ano, os batimentos cardiacos, o
repouso das plantas e animais, os movimentos foliares, a floragdo, a frutificagdo de plantas ao
decorrer do ano; periodos que vao de milissegundos como os ritmos de disparo de neurdnios
ou de batimento do flagelo de espermatozoide, até anos, como o ciclo reprodutivo da cigarra

americana (13 ou 17 anos) ou até¢ do bambu chinés (100 anos). Pode-se ainda estabelecer
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relagdes entre os ritmos fisiolodgicos (que promovem e auxiliam a adequagdo do sistema ao
seu ambiente) e os geofisicos (ciclo claro/ escuro).

O tempo bioldgico ¢ a duragdo vivida, estd presente entdo desde o0 momento em que
se nasce (nos trés primeiros meses no utero materno) e até a etapa final da vida:
desenvolvimento, maturidade bioldgica, cognigao, percepcao, desenvolvimento da linguagem,
comportamento social e outros. A ciéncia que estuda as caracteristicas temporais dos
organismos em todos os sentidos de sua organiza¢do e a sua relagdo com o meio denomina-se
Cronobiologia. A cronobiologia ¢ o estudo do tempo nos seres vivos; crono € tempo e
biologia ¢ o estudo da vida. A cronobiologia busca significados do surgimento, no decorrer da
evolugdo, de ritmos em vegetais e animais. O ciclo diario de luz teria sido o agente primario
seletivo de adaptagdes as oscilagdes circadianas.

As oscilagdes regulares sdo encontradas no funcionamento dos organismos, desde o
plano populacional até as reagdes quimicas que ocorrem dentro nos organismos, tendo
importancia decisiva no fator de selecdo ao longo da evolugdo das espécies, que se
desenvolveram em ambientes ciclicos. Tais oscilagdes sdo produzidas direta ou indiretamente
pela rotagdo e translagdo da Terra, e parece que essa adaptacdo ciclica tem desempenhado
papel fundamental na sobrevivéncia das espécies. A interacao dos relogios internos € os ciclos
naturais sdo conhecidos como sincronizador (fornecedor de tempo, temporizador). Para
Gardner (1994), o desenvolvimento de qualquer sistema reflete influéncias ambientais
(podendo ser através de uma intervenc¢ao experimental ou alteragdo do equilibrio quimico).

Conforme Driscoll (1994), o desenvolvimento cognitivo dos seres humanos ¢ ativado
conforme o contexto cultural e seu potencial bioldgico esta relacionado com fatores culturais
e ambientais. E segundo conjecturas de Capra (1982), a natureza humana ndo ¢ somente as
dimensdes fisicas e psicoldgicas, mas manifestagdes sociais e culturais; assim, as
caracteristicas biologicas e culturais da natureza humana ndo podem ser separadas. A
evolugcdo humana progride através de uma interagdo dos mundos internos e externos, dos
individuos e das sociedades, da natureza e da cultura. Esses dominios sdo sistemas vivos em
interacdo, apresentando modelos de auto-organiza¢do. No mundo vivo as estruturas ordenadas
resultam de modelos ritmicos (flutuagdes, oscilagdes, vibragdes, ondas).

Capra (1982) afirma que os organismos sdao modelos multidimensionais e
interdependentes de flutuagdes. Plantas, animais e seres humanos passam por ciclos de
atividade e repouso, e todas as suas fungdes fisiologicas oscilam em ritmos de vérias

periodicidades. Assim sendo, os ecossistemas estdo interligados através de trocas ciclicas de
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matéria e energia; € o planeta como um todo tem seus ritmos enquanto gira em torno do seu
eixo e se move em redor do Sol. Os modelos ritmicos sdo um fendmeno universal que, ao
mesmo tempo, permitem aos individuos expressarem suas diferentes personalidades. Cada
individuo humano pode ser reconhecido por seu tipo de voz, movimentos corporais, gestos,
respiragdo, que representam todos eles, mas cada qual com seu modelo ritmico. Os modelos
ritmicos que caracterizam um ser humano individual sdo manifestagdes do mesmo ritmo
pessoal como: a “pulsagdo interior” ¢ a esséncia da identidade pessoal, segundo Capra (1982).

Os processos vitais se desenrolam ao longo do tempo, externos aos organismos; esse
tempo exterior pode ser percebido desde um tempo filogenético até um tempo microscopico.
Hé também o tempo interior ou enddgeno, relacionado a matéria viva (tempos proprios dos
organismos vivos), Menna-Barreto e Marques (2002). O astronomo Jean-Jacques Dortous
(1678 — 1771), apud Menna-Barreto e Marques (2002), observou os movimentos espontaneos
da abertura e fechamento das folhas de uma planta que persistiam mesmo quando isolada em
um bau por alguns dias. Desde entdo foram feitos varios outros experimentos com organismos
vivos, mantidos na escuriddo ou claridade constante por dias. A estrutura temporal dos
sistemas vivos, que rege a ordem temporal dos organismos autonomos, bem como a sua
coeréncia com o ambiente externo, despertou aten¢do consideravel nos campos da Medicina e
da Biologia, desde 1937, quando alguns cientistas europeus se reuniram para estabelecer este
novo campo de pesquisa (HILDEBRANDT, RASCHKE, MOOG - 1987).

A importancia do estudo da cronobiologia estd relacionada a sobrevivéncia da
espécie, necessitando que processos fisiolégicos e comportamentais se manifestem em uma
situagdo ambiental para que seja mais adequada para a sua expressao. Por exemplo, a variacao
do desempenho cognitivo ao longo das 24 horas do dia se altera de pessoa para pessoa, ou
seja, as pessoas respondem diferentemente a uma situa¢do conforme o momento do dia,
explica Gaspar, Menna-Barreto e Moreno (1998). O estudo dos ritmos introduziu uma nog¢ao
indispensavel nos estudos de Biologia, a do tempo bioldgico (REINBERG, 1996). Para um
mesmo fendmeno biologico ou fisiologico, momentos de atividade elevada alternam
regularmente com momentos de baixa atividade.

Maturana (1998) acredita no ser humano como integrado com seus pares,
biodiversificados e busca resgatar a vida como centro de todos os processos sistémicos. No
ser humano enquanto sistema que se espraia na cultura, na convivéncia. Pensa e desafia a
buscar uma educacdo que resgate a bio-centralidade. Os seres estdo relacionados a um ciclo

ambiental que ¢ gerado pelo reldgio biologico (encontrado na estrutura do cérebro, que
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produz oscilagdes regulares auxiliando a temporizagao). Os ritmos biologicos sdo a expressao
de mecanismos enddgenos, identificados através de seus componentes que podem ser desde
devido a atividade sincronizada de neuronios no Sistema Nervoso Central de mamiferos, até
cadeias de reagdes quimicas em organismos unicelulares.

Os ritmos biologicos estdo vinculados aos ciclos ambientais, tais como o0s ritmos
circadianos (dia/noite) e os ritmos circanuais ou sazonais (estacdes do ano). Mas existem
alguns ritmos que ndo fazem parte desses grupos, cujo periodo ndo se aproxima de nenhum
outro, como: os batimentos cardiacos (1 segundo), respira¢do (4 segundos), producido de
horménios (2,5 horas), ciclo menstrual (28 dias). Temos dois tipos de ritmos: os que tém
relagdo com o ambiente e os que nao tem relagdo demonstravel com os ciclos ambientais. O
ritmo bioldgico humano, também conhecido como ciclo circadiano, ¢ fundamental para a
saude e para a adaptagdo do homem ao seu meio. O “reldégio” que processa e monitora todos
estes processos encontra-se localizado em dareas cerebrais, o nucleo supraquiasmatico,
localizado no hipotdlamo, na base do cérebro e acima das glandulas pituitarias. A glandula
pituitaria ¢ conhecida como a glindula “mestre”, sendo responsavel pela sintese de varios
hormoénios, conforme Marques e Menna-Barreto (2003). Diz-se que os nucleos
supraquiasmaticos sao os ‘reldgios circadianos’.

O termo “ritmo circadiano” provém do Latim “circa diem”, que significa “por volta
de um dia”. O ritmo circadiano apresenta varias caracteristicas como: periodo, fase, amplitude
etc. Como o proprio nome sugere, este ritmo desempenha as suas fungdes em ciclos de 24
horas. Mas, segundo Marques ¢ Aratjo (2001), mesmo se os ‘relogios circadianos’
funcionassem com um ciclo de 25 horas ele se ajustariam ao interagirem com o dia (a luz) e a
noite (o escuro). O dia e a noite provocam tanto atrasos como avangos nos relogios
bioldgicos; isso explica a adaptacao de fusos horarios em alguns dias. Enfim, o resultado ¢ um
ritmo de 24 horas, o ritmo do sono esta sincronizado quando ele ocorre a cada 24 horas. O
ritmo circadiano regula todos os ritmos do corpo, desde a digestdo até o processo de
elimina¢do, do crescimento ao renovar das células, assim como a subida ou descida da
temperatura, todos fatores importantes para o desempenho fisico e mental do ser humano. A
denominagdo “circa” é também adotada para ritmos de diferentes frequéncias como os
“circalunares”, “circamarés” e “circanuais’.

Os ritmos proporcionam uma capacidade antecipatéria, que permite organizar
recursos e atividades antes que elas sejam necessarias, como nas ultimas etapas do sono,

implicando na liberagdo do hormonio cortisol e na elevagdo da temperatura corporal. Assim

13



sendo, ao amanhecer a glandula adrenal secreta uma maior quantidade de cortisol, o qual
prepara o corpo para a atividade e, ao entardecer, a glandula pineal aumenta a secre¢ao do
horménio chamado melatonina, alertando o organismo de que escureceu (LOUZADA E
MENNA-BARRETO, 2004).

Estudos referentes aos ritmos bioldgicos do ser humano e de algumas espécies
(como: os ratos para escapar dos predadores que dependem da luz do dia habituaram-se agir a
noite; o urso adapta-se as diferentes estagdes do ano, espécies vegetais também tem sua
sazonalidades marcada pela relacdo entre o tamanho do dia e da noite) foram fundamentais
para a comprovagdo dos “reldgios internos” da maioria das espécies que controlam o
comportamento e atualmente formam os chamados sistemas de temporiza¢do, conforme
Louzada e Menna-Barreto (2004). Para Carskadon (1998) os seres humanos dependem da
interagdo de varios processos distintos, incluindo o desenvolvimento e maturagdo,
comportamentais e intrinsecos, como o sono e mecanismos circadianos. Cada um desempenha
um papel importante durante a passagem da infancia a vida adulta. Conforme Marques e
Aratjo (2001), deve se ter um conhecimento mais adequado dos ritmos para permitir
diagnosticos na temporizacdo, viabilizando uma melhora na qualidade de vida dos seres
humanos.

Para Louzada e Menna-Barreto (2004), ha pessoas que dormem mais e outras que
dormem menos, pessoas que gostam de dormir mais cedo e outras mais tarde. Cada individuo
tem suas preferéncias por horarios de dormir e acordar. Em relacdo a este aspecto, os seres
humanos t€m sido classificados em: matutinos (aqueles que acordam cedo e dormem cedo) e
vespertinos (aqueles que acordam tarde de manha e vao dormir tarde da noite), ha também os
intermedidrios, que ndo sdo nem tdo matutinos e nem tdo vespertinos, citado por Reinberg
(1994), Carskadon (2002), Marques ¢ Menna-Barreto (2003) e Louzada e Menna-Barreto
(2004 ¢ 2007).

Conforme Carskadon (2002), o sono ¢ controlado pelo cérebro, o qual possui dois
sistemas: um deles ¢ o sistema que ‘se re-organiza e se re-estrutura’ a noite (descansando suas
atividades cerebrais) e o outro ¢ o reldgio bioldgico. Quando o sono € privado, pode causar
prejuizos sobre o humor e o comportamento, levando a dificuldades emocionais e
comportamentais. Desde modo, o ser humano pode se tornar mais agressivo, reduzindo a
habilidade de controlar, inibir ou modificar respostas emocionais, provocando também
mudancas de atencdo e desempenho escolar apresentando sintomas de hiperatividade que

incluem desatencdo e impulsividade. Isso ocorre porque o sono ¢é essencial para a
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sobrevivéncia. Os estudantes muitas vezes sentem sono na sala de aula, pois cada ser humano
apresenta um ritmo para acordar e dormir (ritmo circadiano — reldgio interno sincronizado
com o ambiente externo), principalmente os adolescentes (CARSKADON, 2002).

Como ha horarios preferidos para acordar e dormir, conforme o ritmo circadiano,
estamos mais dispostos ou ndo a realizar determinadas atividades como, por exemplo, a
aprendizagem, que pode variar dependendo do horario do dia. Algumas escolas ja estdo
observando as necessidades de seus alunos em valorizar esses horarios, conforme Louzada e
Menna-Barreto (2007). Mas, a maioria das escolas estd andando na contramdo dos horarios
das criancas e adolescentes, pois ndo estdo atentos ao ritmo bioldgico de seus alunos. E quem
sofre mais com tudo isso € o adolescente, que tem um atraso em seu ritmo bioldgico
deixando-o mais vespertino, e que na maioria das vezes ¢ discriminado pelos pais e
professores, por que eles ndo tem conhecimento da varidvel ‘relogio biologico’, Louzada e
Menna-Barreto (2004).

Segundo Reinberg (1994), a memoria de curta duracao estda em melhores condigdes
pela manha e a de longo prazo, a tarde. A discuss@o agora ¢ referente aos horarios escolares
(turnos), dias e horarios em que os estudantes tém melhor e pior desempenho escolar. Além
de se valorizar o que ensinar e como ensinar, temos de valorizar também o quando ensinar. As
escolas precisam ampliar suas dimensoes incluindo agdes que possibilitem o desenvolvimento
e a valorizagcdo de todas as competéncias do aluno, sejam elas corporais, espaciais, inter e
intrapessoais, além das linguisticas e logico-matematicas. O tempo da crianca na escola é
fundamental para a sua educacdo, cada qual tem o seu tempo bioldgico, sua historia e o
periodo que ela permanece na escola. Assim, a crianga pode sofrer variacdes comportamentais
durante o dia, ndo apresentando o mesmo rendimento todos os periodos.

O estudo da cronobiologia busca compreender e aperfeicoar o estudo da natureza do
homem, podendo obter conhecimentos sobre a disposicdo para a aprendizagem. Os
educadores necessitam pensar melhor sobre a distribuicdo das atividades do aluno durante o
dia, saber qual o momento mais adequado para se realizar determinadas atividades, qual dos
turnos (manha, tarde, noite) poderia ser o mais adequado, de acordo com o ritmo biologico do
aluno. A valorizagdo da rotina do aluno poderia previnir alteragdes metabolicas forgadas e,
consequentemente, problemas futuros. Sabendo da problematica da educagdo brasileira nos
seus mais diversos setores, valorizarr o conhecimento do ritmo circadiano do estudante

poderia auxiliar no processo ensino-aprendizagem, assim sendo, no rendimento escolar.
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OBJETIVOS

Esta tese teve o objetivo de investigar, em escolas publicas do municipio de
Farroupilha/RS, a relagdo entre: o ritmo circadiano de estudantes, o turno escolar e o
rendimento escolar.

Os objetivos especificos estdo expressos em cada um dos quatro artigos (Capitulos)
incluidos nesta tese:

1 - Validagdo, para o portugués, da escala de ritmo circadiano — ciclo vigilia/sono
para estudantes de 10 a 17 anos de idade (Capitulo I).

2 - Avaliar a relagdo entre o ritmo bioldgico, o turno escolar e o rendimento escolar
de estudantes de uma escola de Ensino Médio (15 a 17 anos de idade) de Farroupilha/RS
(Capitulo II).

3 - Avaliar a relacdo entre ritmo circadiano, turno escolar e rendimento escolar de
estudantes do Ensino Fundamental (11 a 14 anos de idade) de escolas publicas de
Farroupilha/RS (Capitulo III).

4 — Avaliar a relacdo entre ritmo circadiano, turno escolar e rendimento escolar de
estudantes de 11 a 17 anos de idade do Ensino Fundamental e Médio de Farroupilha/RS
(Capitulo IV). Neste artigo foram incluidos estudantes de 11 a 17 anos de idade porque a
relacdo observada no Capitulo II (Ensino Médio, estudantes de 15 a 17 anos) e no Capitulo I1I

(Ensino Fundamental, estudantes de 11 a 14 anos) ndo foi a mesma.

MATERIAIS E METODOS: semelhancas e diferencas entre os artigos

O ritmo circadiano investigado nos quatro artigos (Capitulos) desta tese foi
identificado pela Escala Matutino/Vespertino - Morningness/eveningness Scale, de
Carskadon, Vieira e Acebo (1993) - validada para o portugués, conforme Capitulo I, com
estudantes de escolas publicas de Esteio/RS e Farroupilha/RS (estudantes de 10 a 17 anos de
idade).

O rendimento escolar de cada estudante, citado nos Capitulos II, III e IV, foi
apresentado por cada escola a partir de seu processo habitual de avaliagdo. Todas as escolas

apresentaram rendimento escolar por nota (0 a 100); o rendimento escolar ¢ obtido através da
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assiduidade e do aproveitamento nas atividades (provas, trabalhos, projetos e qualitativa —
postura escolar). E obrigatério um minimo de setenta e cinco por cento (75%) de freqiiéncia
as aulas. No Ensino Médio (citado nos Capitulo II e IV), o estudante que obteve, nos trés
trimestres do ano letivo, o somatério igual ou superior a 60 pontos em todas as disciplinas e
tendo a freqliéncia exigida, foi aprovado para a série seguinte. Ja o aluno que obteve, nos trés
trimestres do ano letivo, o somatorio inferior a 60 pontos em alguma das disciplinas foi
reprovado, permanecendo na série que cursou. No Ensino Fundamental (citado
especificamente nos Capitulos III e IV), o aluno que obtve, nos trés trimestres do ano letivo, o
somatorio igual ou superior a 50 pontos em todas as disciplinas e tendo a freqiiéncia exigida,
foi aprovado para a série seguinte. J4 o aluno que obteve, nos trés trimestres do ano letivo, o
somatorio inferior a 50 pontos em alguma das disciplinas € considerado reprovado,
permanecendo na série que cursou. O turno escolar de cada estudante foi considerado
conforme a opg¢ao de matricula.

Nos capitulos II e III foram avaliadas as atividades realizadas fora da sala de aula
através de um questionario de multipla escolha, incluindo a avaliacdo da motivagdo dos
estudantes para ir a escola. Estas informagdes foram relacionadas com o ritmo biologico,
turno escolar e rendimento escolar.

O Capitulo II apresentou a populacdo de uma escola de Ensino Médio com alunos
com idade entre 15 e 17 anos. Os resultados foram semelhantes aos estudos feitos em 2006 e
publicados em 2007 por Barbieri e colaboradores, com estudantes das mesmas idades.

No Capitulo III, outra faixa etaria foi avaliada, estudantes do Ensino Fundamental,
entre 11 e 14 anos de idade. Os resultados foram semelhantes ao trabalho realizado em 2011,
com idades de 10 aos 12 (BARIN, 2011).

Verificado que idades diferentes (11-14 anos e 15-17 anos) apresentaram resultados
diferentes, em estudos separados (Capitulos II e III), foi realizado outro estudo (Capitulo IV),
com estudantes entre 11 e¢ 17 anos de idade de Ensino Fundamental e Médio, em outro
momento € com um novo olhar: a relacdo do ritmo bioldgico, turno escolar, rendimento
escolar e idade.

O programa utilizado para realizar a andlise estatistica foi o Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS). Demais particularidades referentes aos materiais € métodos estao

citadas em cada um dos Capitulos.
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II. ARTIGOS
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CAPITULO I

Validacao da escala de ritmo circadiano — ciclo vigilia/sono para

adolescentes™
Validity of a circadian rhythm scale — sleep/wake cycle for adolescents

Marcia Finimundi, Isabella Barin, Denise Bandeira, Diogo Onofre Souza

Artigo aceito e publicado pelo periddico Revista Paulista de Pediatria (ISSN 0103-
0582).

Informamos que o artigo "Validag@o de Escala de Ritmo Circadiano — Ciclo Vigilia/
Sonopara Pré-Adolescentes e Adolescentes", de sua autoria, foi aceito, pelo Conselho
Editorial e seguird para publicagdo. A previsdo de publicagdo ¢ para edigdo 30(3)
-Setembro/2012.

Os editores da Revista Paulista de Pediatria agradecem asua participacdo nesta
publicacdo, que contribuiu para consolidar os objetivos técnico-cientificos, aos quais esta
Revista se propde.

Atenciosamente,

Prof. Dra. Ruth Guinsburg, Editora da Revista Paulista de Pediatria

Artigo Original

Validagao da escala de ritmo circadiano — ciclo vigilia/sono para
adolescentes

Validity of a circadian rhythm scale — sleep/wake cycle for adolescents

Marcia Finimundi’, Isabella Barin?, Denise Bandeira®, Diogo Onofre Souza*

L Artigo aceito em maio de 2012 pelo periodico Revista Paulista de Pediatria (ISSN 0103-0582). Publicado em
setembro, 30(3), 2012. Anexo artigo na Lingua Inglesa.
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ORIGIMNAL ARTICLE

Validity of a circadian rhythm scale - sleep/wake
cycle for adolescents

Validacion de la escala de ritmo circadiano - ciclo vigilia /
suefio para adolescentes

Marcia Finimundil; 1Isabella Barin!I; Denise Bandeiral!l; piogo Onofre
souzal¥

RESUMO

Objetivo: Validar a Escala Morningness/eveningness, de Carskadon, Vieira e Acebo
(1993), traduzida para a lingua portuguesa, que investiga os horarios de acordar e dormir de
adolescentes e secus sentimentos com relagdo a estes, denominando-os matutinos ou
vespertinos.

Métodos: Participaram do estudo 144 alunos do ensino fundamental, 86 meninos e
58 meninas, com média de idade de 13,2+1,6 anos. A validade de constructo foi por critério
preditivo. A escala de ritmo circadiano foi aplicada na sala de aula; apds um més de tal
aplicagdo, os alunos foram solicitados a responder, por sete dias consecutivos, outro
questiondrio. Este perguntava, referente ao dia anterior, o horario que dormiu e, referente ao
proprio dia, o momento em que despertou. Para avaliagdo das evidéncias de validade de
critério, foram realizadas andlises de compara¢do de médias com andlise de variancia one-
way e teste post-hoc da diferenga minima significativa.

Resultados: As propriedades psicométricas da escala mostraram-se satisfatorias. A
analise de consisténcia interna pelo alpha de Cronbach foi de 0,791.

Conclusdes: Os resultados indicaram boa fidedignidade e validade nas preferéncias
de alocacdo do ciclo vigilia e sono. Os indices foram significativos e direcionados aos
horarios esperados, evidenciando a validade da escala.

Palavras-chave: ritmo circadiano; validacao; vigilia; sono.
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ABSTRACT

Objective: To validate the Portuguese version of the Morningness/eveningness
Scale, designed by Carskadon, Vieira and Acebo in 1993, which investigates the waking and
sleeping time of adolescents and their feelings related to these habits, in order to classify them
as morning or evening people.

Methods: The study included 144 elementary school students, 86 boys and 58
girls, with ages of 13.2+1.6 years-old. The construct was validated by a predictive
criterion. The scale of the circadian rhythm was applied to the students in the classroom. One
month later, for seven consecutive days, the students were asked to answer another
questionnaire regarding the time they slept the day before and when they woke up on the next
day. To evaluate the evidence of criterion validity, one-way variance analysis followed by the
least significant difference post-hoc test were applied.

Results: The psychometric properties of the scale were satisfactory. The analysis of
internal consistency by Cronbach's Alpha was 0.791.

Conclusions: The results indicated good consistency and validity of the allocation
preferences in the sleep/wake cycle. All indexes were significant and directed to the
time expected, pointing out the scale validity.

Key-words: circadian rhythm; validation; wakefulness; sleep.

INTRODUCAO

Os seres vivos sdo regulados por um reldgio bioldgico interno, tanto nas atividades
diarias perceptiveis, quanto naquelas nao perceptiveis, como, por exemplo: horarios da
alimentagdo e do ciclo vigilia e sono. Os seres humanos passam um ter¢o da vida dormindo,
sendo regidos por ciclos diarios, apresentando fortes diferengas entre o dia e a noite ®. No
caso do ciclo vigilia/sono, cada pessoa ¢ regulada por seu proprio reldgio interno, resultando
em preferéncias de hordrio para dormir e acordar. De acordo com tais preferéncias, os seres
humanos tém sido classificados em: matutinos (aqueles que acordam cedo e dormem cedo),
vespertinos (aqueles que acordam no final da manhd e vao dormir tarde da noite) e
intermediarios (aqueles que acordam nem tdo cedo e nem tdo tarde)!>".

Os ritmos circadianos cursam livremente, mesmo quando os individuos tém
conhecimento da hora do dia, e ndo sdo simplesmente modulacdes de reagdes quimicas
internas do organismo, mas também do resultado da interagdo dos sincronizadores externos®.

Ao amanhecer, a glandula adrenal secreta, em maior quantidade, o cortisol, hormoénio que
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prepara o organismo para o estado de alerta®. Os habitos diurnos de alguns individuos sdo

influenciados por aspectos psicologicos e culturais”.

O estado de sonoléncia apresenta
alteragdes de humor e de comportamento, ocasionando dificuldades emocionais e
comportamentais'’. Desse modo, o comportamento do pré-adolescente ou adolescente pode
se tornar mais agressivo, reduzindo a habilidade de controlar, inibir ou modificar respostas
emocionais ¢ provocando mudancas de aten¢dao e de desempenho escolar; por conseguinte,
levando a sintomas de hiperatividade, que incluem desatencdo e impulsividade,
principalmente em adolescentes que estdo em fase de mudangas hormonais. Na fase da
adolescéncia ha um atraso no fator bioldgico de preferéncia, ou seja, o adolescente tende a
preferéncia vespertina®. Tal fato ocasiona, na maioria das vezes, uma discriminagio por parte
dos pais e professores, por nio terem conhecimento da variavel ‘relogio biologico’®.

Assim como existem horarios preferidos para o ato de dormir e acordar, a
aprendizagem pode variar dependendo do horério do dia, conforme o ritmo biologico. Todos
tém um cronotipo ou um perfil caracteristico e a qualidade e a quantidade de sono tém sido
sempre uma preocupagdo importante®. Por exemplo, no esporte de alto nivel, quando a
diferenca entre o sucesso e o fracasso € minima, as variagdes circadianas podem ter um efeito
muito significativo. Algumas escolas ja estdo observando as necessidades de seus alunos para
que seus horérios sejam valorizados'”. A escola deve ampliar suas dimensdes, incluindo a¢des
que possibilitem o desenvolvimento e a valorizacdo de todas as competéncias do aluno, sejam
elas corporais, espaciais, inter e intrapessoais, além das linguisticas e 16gico-matematicas. O
tempo da crianga ¢ fundamental para sua educacdo, cada qual tem seu tempo bioldgico, sua
historia e seu tempo para permanecer na escola’?. Assim, a crian¢a pode sofrer variagdes
comportamentais durante o dia, ndo apresentando o mesmo rendimento em todos os
periodos"?. Assim, o estudo da cronobiologia busca obter e relacionar informagdes sobre o
sistema de temporizacao do ser humano em seu ambiente com as atividades pessoais e sociais
dos alunos, de forma a contribuir para a descoberta do melhor momento da aprendizagem®.
Além disso, tais informagdes podem ser relacionadas com outras varidveis e trazer esse
conhecimento para pais e professores.

Portanto, o objetivo deste estudo foi buscar evidéncias de validade da traducdo do
inglés para o portugués da Escala Morningness/eveningness, de Carskadon, Vieira e Acebo!'?,
que se refere as preferéncias infanto juvenis para alocagdo do ciclo vigilia/sono. Essa escala
ainda ndo ¢ validada no Brasil e tem como vantagem ser um instrumento facil e rapido que

classifica o aluno como matutino ou vespertino.
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METODO

A amostra foi composta por um grupo de 144 alunos adolescentes do ensino
fundamental de duas escolas publicas do estado do Rio Grande do Sul (cidade de Esteio e
Farroupilha — grande Porto Alegre e Serra Gaucha do 6° ao 9° ano, com 86 meninos e 58
meninas (60 e 40%, respectivamente), com idades entre 10 a 17 anos e média de 13,2+1,6
anos. A amostra foi por conveniéncia e seu tamanho foi determinado pelo tamanho das turmas
presentes nas escolas das séries finais do ensino fundamental. Dentre os alunos das duas
escolas selecionadas para inclusdo no estudo, foram excluidos aqueles que nao participaram
em uma das duas etapas da aplicacdo dos instrumentos de valida¢dao. O projeto foi aprovado
pelo Comité de Etica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), em Porto
Alegre, no Rio Grande do Sul, Brasil.

A escala Morningness/eveningness mensura o nivel de matutinidade e vespertinidade
de pré-adolescentes e adolescentes, proposto em 1993"%, sendo também citada pelas autoras
como Morningness/Eveningness Scale (M/E). A mesma foi traduzida para a lingua portuguesa
pelo Grupo de Estudos em Educagdo em Ciéncias da UFRGS, com o cuidado necessario para
ndo alterar o sentido das perguntas. Houve a discussdo cognitiva e de harmoniza¢do das
versoes para o inglés/portugués e portugués/inglés, pois a escala, antes de ser utilizada para a
amostra em questdo, foi aplicada como um pré-teste com alunos de outra escola publica de
ensino fundamental, séries finais, para verificagdo da compreensdo das questdes. A escala
passou a ser denominada Escala do Ritmo Circadiano — Ciclo Vigilia/Sono para
Adolescentes, ou, de uma forma mais simplificada, Escala Matutino/Vespertino (M/V).

A escala ¢ composta por dez questdes de escolha multipla, referentes a preferéncia
do horério de realizagcdo de atividades como: dormir e acordar, praticar exercicios fisicos, ter
folgas, atividades escolares, entre outras. A pontuacdo ¢ obtida por meio da soma dos pontos
de cada resposta (a=1, b=2, c=3, d=4 e=5), exceto nas questdes 1, 3 a 6, 8 e 10, nas quais os
valores sdo invertidos. A pontuacdo maxima ¢ 43 (preferéncia de manhd maxima) e a minima
¢ de dez (preferéncia de manha minima).

Apds um més, aplicou-se um questionario referente aos horarios de dormir e
despertar a serem confrontados com o instrumento validado. Esse questiondrio apresenta
perguntas sobre o horario de despertar, se faz uso de um despertador ou ndo, como se sente ao

despertar e ao adormecer.
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Inicialmente, realizou-se contato com as escolas de dois municipios. Apds
autorizagdo para realizacdo da pesquisa e emissdao do termo de consentimento livre e
esclarecido, os instrumentos foram administrados em sala de aula, na qual, primeiramente, os
alunos responderam a Escala do Ritmo Circadiano — Ciclo Vigilia/Sono, tendo como tempo
de duracdo para responder médio de dez minutos.

Apo6s um més da aplicagdo do instrumento Escala do Ritmo Circadiano — Ciclo
Vigilia/Sono, retornou-se as escolas para o questionamento referente ao horario de dormir e
de acordar (sentir sono ao ir para a cama, levantar bem disposto ou com sono, acordar
espontaneamente ou com a ajuda de um despertador). Tal questionamento foi realizado
durante sete dias consecutivos, sempre respondendo sobre o dia anterior (horario de dormir) e
sobre o proprio dia (horério de despertar).

Para a andlise dos dados, utilizou-se o Microsoft Excel (montagem do banco de
dados) e o Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versao 18.0, de 2010. Para
avaliacdo da consisténcia interna, foi realizado o alpha de Cronbach. Para avaliagdo das
evidéncias de validade de critério, foram realizadas andlises de comparacao de médias do total
da escala entre as respostas do questionario (ANOVA one-way com teste post-hoc da

diferenga minima significativa, quando necessario).

RESULTADOS

Para avaliagdo das propriedades psicométricas da escala, realizou-se a andlise de
consisténcia interna pelo alpha de Cronbach. O resultado (0=0,791) mostrou-se satisfatorio,
indicando consisténcia interna adequada.

Quanto a escala de ritmo circadiano — ciclo vigilia/sono, quanto maior o escore maior
a matutinidade; quanto menor, maior a vespertinidade. Os escores encontrados na escala
variaram de 13 a 40. Tais resultados indicam uma proximidade com a escala original, no
artigo publicado por Carskadon, Vieira ¢ Acebo"?, no qual a variagdo dos escores variou de
14 a 42 pontos, que indicam a preferéncia matutina ou vespertina dos adolescentes. Nao
houve diferenga entre os géneros masculino (27,5+5,6) e feminino (27,6+6,4). O mesmo foi
encontrado na pesquisa de Carskadon, Vieira e Acebo"?: masculino de 28,5+5,6 ¢ feminino
de 28,7+5,3. A Tabela 1 descreve as dez questdes, juntamente com média e desvio padrao do

total da amostra e de ambos os géneros.
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Tabela 1 - Escala matutino/vespertino em portugués (valores expressos em médiatdesvio
padrao)

Persunta Masculino Feminino Total
i (n=86) (n=58) (n=144)
Imagine, sua aula foi cancelada. Vocé pode levantar o horario
que quiser. Qual horéario faria isso? a) 5:00 e 6:30; b) 6:30 ¢ 2.6+1,0 24507 2,5:09

7:45 da manha; ¢) 7:45 e 9:45 da manha; d) 9:45 e 11:00 da
manha; e) 11:00 da manha e depois do meio-dia.

Vocé acha facil levantar-se de manha cedo? a) Acho bastante
dificil; b) Acho mais ou menos dificil; ¢) Acho mais ou 2,8+0,8 2,6+0,9 2,7+0,9
menos facil; d) Acho bastante facil.

A aula de Educacio Fisica esta marcada para as 7:00 horas da
manhd. Como se sentiria assim tdo cedo? Como sera seu
desempenho? a) Muito bom; b) Bom; c) Pior que o de
costume; d) Ruim.

3,1+£0,8 2,940,8 3,140,8

Noticia ruim: vocé precisa fazer um teste com duracdo de

duas horas. Noticia boa: vocé pode fazer o teste na hora que

achar melhor. Que horario escolheria? a) 8:00 as 10:00 horas 3,2+1,1 3,3+1,1 3,2+1,1
da manha; b) 11:00 da manha as 13:00 da tarde; c¢) 15:00 as

17:00 horas da tarde; d) 19:00 as 21:00 da noite.

Quando vocé esta mais disposto — bem — para fazer suas
atividades favoritas? a) De manha! Sinto-me cansado a noite;

A + + +
b) De manha, melhor do que a tarde; c¢) A tarde, é melhor do 2,408 2,540,9 2,4£0.9
que de manhd; d) A tarde! Sinto-me cansado de manha.
Adivinhe? Seus pais deixaram vocé€ escolher a hora de ir
1 : ‘) . . 3 . .
dormir. Que horas escolheria? a) 8:00 ¢ 9:00 da noite; b) 9:00 24412 27412 25412

e 10:15 da noite; c) 10:15 e meia noite e meia; d) 12:30 e
1:45 da madrugada; ) 1:45 e 3:00 da madrugada.

Como se sente apds meia hora que se levanta da cama? a)
Sonolento; b) Um pouco aéreo; c) Normal; d) Pronto para 2,5+1,0 2,6x1,1 2,5+1,1
conquistar o mundo.

A que horas vocé sente sono? a) 08:00 ¢ 9:00 da noite; b)
09:00 ¢ 10:15 da noite; ¢) 10:15 e meia noite e meia; d) 00:30 3,0£1,1 3,1£1,1 3,0£1,1
¢ 1:45 da madrugada; e) 01:45 ¢ 3:00 da madrugada.

Digamos que vocé tenha que se levantar as seis horas da
manha, como seria? a) Ruim; b) Nao muito bom; ¢) Bom; d) 2,4+1,1 2,6+1,1 2,5+1,1
Legal, sem problemas.

Quando vocé acorda de manha, quanto tempo demora a ficar
totalmente sem sono? a) 0 a 10 minutos; b) 11 a 20 minutos; 3,2£1,0 2,9+1,1 3,1£1,1
¢) 21 a 40 minutos; d) Mais de 40 minutos.

A fim de comprovar a validade de critério da Escala M/V, foram comparadas as
médias obtidas pelos alunos com as suas respostas no questiondrio, referentes ao horario de
dormir e de acordar, aplicado um més depois. Para isso, foi realizada a analise de variancia,
comparando-se os escores da escala e do questiondrio para cada aluno(a). Apesar de os
resultados se referirem a todos os dias da semana, os dias escolhidos para apresentar neste
artigo foram sdbado e domingo, cujos horarios de acordar e dormir independem dos escolares.
Os resultados indicam que, quanto mais cedo o aluno for para a cama a noite e acordar pela

manh3, maior ¢ a média alcangcada da Escala M/V. O contrario ocorre com os alunos que
25



apresentam preferéncias menores pela manha e/ou médias menores, os considerados
vespertinos. Esses dados sao exemplificados e comprovados nas Tabelas 2 a 4.

Quanto ao horario de dormir aos sabados a noite (Tabela 2), houve diferenga
significativa entre os grupos (p=0,02). A anélise de post-hoc mostrou diferenca significativa
do grupo das 21h00 e 22h15 com o das 12h30 e 01h45 (p=0,045) e com aquele apds 01h45 da
madrugada (p=0,012); também houve diferenca significativa do grupo das 22h15 e 24h30
com o grupo depois da 01h45 da madrugada (p=0,023).

Tabela 2 - Dia da semana domingo — horario que dormiu

Domingo — Que horas foi dormir ontem? N M=DP

Entre 21h00 e 22h15 22 29,6+5,2
Entre 22h15 e 24h30 69 28,5+5,5
Entre 24h30 e 01h45 25 26,2+6,4
Depois das 01h45 17 24,9+6,3

n: numero de sujeitos; M+DP: médiatdesvio padrdo dos valores obtidos na escala; poder post-hoc da amostra
avaliada — 71,5%.

Quanto ao horario de acordar aos domingos (Tabela 3), houve diferenga significativa
entre os grupos (p=0,020). A analise de post-hoc mostrou diferenca significativa do grupo das
06h00 e 07h45 com aquele das 09h45 e 11h00 (p=0,002) e com o grupo depois das 11h00
(»=0,002); também houve diferenca significativa do grupo das 07h45 e 09h45 com o das
09h45 as 11h00 (p=0,027) e com o grupo depois das 11h00 (p=0,026).

Tabela 3 - Dia da semana domingo — horario que acordou

Domingo — Que horas acordou hoje? N M=£DP

Entre 06h00 e 07h45 13 31,9+4,6
Entre 07h45 e 09h45 62 28,7+5.4
Entre 09h45 ¢ 11:00 36 26,146,2
Depois das 11:00 22 25,6+5,9

n: nimero de sujeitos; M+DP: médiatdesvio padrdo dos valores obtidos na escala; poder post-hoc da amostra
avaliada — 91,9%.

Com relagdo a pergunta “Sente sono ao ir para a cama?”, houve diferenca
significativa entre os grupos (p<0,005): a média e o desvio padrdo dos que sentiram sono foi

de 28,7+5,60 e dos que ndo sentiram sono foi de 25,5+6,1.
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Na questdo de como se sentiu ao acordar (Tabela 4), houve diferenca significativa
entre os grupos (p<0,001). A analise de post-hoc mostrou diferenga entre todos os grupos com

£<0,003.

Tabela 4 - Dia da semana domingo — como se sentiu ao acordar

Domingo — Como se sentiu ao acordar? N M=DP
Bem 102 28,8+5,5
Um pouco sonolento 26 25,6+5,2
Com muito sono 5 17,839

n: nimero de sujeitos; M+DP: médiat+desvio padrdo dos valores obtidos na escala; poder post-hoc da amostra
avaliada — 99,5%.

Quanto a forma de despertar, houve diferenca significativa entre os grupos
(»=0,030). A média e o desvio padrdo para os que acordavam espontaneamente foi 28,3+5,6
e, com a ajuda de um despertador, 25,4+6,7.

O poder amostral das Tabelas 3 e 4 mostrou-se satisfatorio, podendo-se detectar
qualquer efeito existente na amostra, ja o poder amostral da Tabela 2 ndo foi satisfatério como

o esperado.

DISCUSSAO

Este estudo buscou mostrar evidéncias de validade da Escala M/V. Uma das formas
de demonstrar a adequagdo da escala traduzida em relacdo a original em inglés foi a
comparacao dos resultados obtidos pela mesma, para ser aplicada na realidade brasileira, em
duas cidades no Rio Grande do Sul. Tanto a amplitude alcancada, como as médias obtidas, ha
proximidade com aquelas do estudo de Carscadon, Vieira e Acebo"?. Outra forma ocorre por
meio da andlise de consisténcia interna, que se mostrou adequada, similar a versdo original da
escala M/V".

A finalidade da avaliagdo no Brasil foi de poder contar com um instrumento valido e
confidvel, que permitisse diagnosticar o ritmo circadiano — ciclo sono/vigilia de adolescentes.
Uma das formas de se determinar a validade de um teste ¢ verificando seu grau de eficacia em
predizer um desempenho especifico!’®. Dessa forma, buscou-se avaliar evidéncias de validade
de constructo relacionadas a critérios, baseada na validacdo preditiva, ou seja, associacdes
entre escores de teste e critérios preditos"'®. Para isso, aplicou-se a escala para os alunos de
duas escolas publicas de ensino fundamental e, apés um més, questionou-se esses mesmos

alunos sobre os horarios de sono e despertar no periodo de uma semana.
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Para verificagdo da validade de construto relacionada a critério, optou-se por uma
forma direta de avaliagdo, ou seja, perguntando os horarios de sono e vigilia. O intervalo de
um més entre a aplicacdo da escala e a do questionario foi proposital como forma de controlar
uma possivel interferéncia entre um e outro. Os resultados indicaram boa qualidade da escala,
diferenciando os grupos conforme a escolha das respostas do questionario. Os indices foram
significativos e direcionados aos horarios esperados, evidenciando a validade da escala para
avaliacao do ritmo circadiano de adolescentes.

Nao foram observadas diferengas quanto ao género na preferéncia maxima ou
minima pela manha, pela Escala M/V.

Essa escala foi utilizada por Goldstein et al''”, sendo aplicada em 259 jovens
canadenses de 11 a 14 anos de idade, com 12,5+1,1 anos. A pesquisa"” mostrou diminui¢do
da média da escala consistentemente com a idade: 11 (29,7+5,0; n=59); 12 (27,8+4,6; n=73);
13 (27,3£5,5; n=70) e 14 anos (26,2+4,1; n=57). Segundo o estudo, o movimento que
distancia a preferéncia da matutinidade associado com o aumento da idade mostrou-se
confidvel (p=0,001). O estudo apresenta resultados muito préximos aos observados em jovens
canadenses de 13 anos, em 2007"”. Outra pesquisa com a Escala M/V foi realizada por
Chung e Cheung"?, com uma amostra de 1.629 adolescentes chineses de Hong Kong entre 12
a 19 anos de idade. O coeficiente de confiabilidade do teste-reteste, aplicado apds um més, foi
de 0,81, indicando boa estabilidade temporal. O alfa de Cronbach para a Escala M/V foi de
0,63, mostrando consisténcia interna moderada. A mediana da Escala M/V foi de 26+4,8.

Desta forma, conclui-se que a escala ritmo circadiano — ciclo vigilia/sono ¢ um
instrumento com coeficientes de validade e fidedignidade, similares as comparagdes
internacionais, apresentando associagdes de significancia. Os resultados de validade e
fidedignidade deste estudo sdo promissores; portanto, sua tradugdo para a lingua portuguesa
torna o instrumento especifico para utilizagdo na identificagdo de adolescentes no que se
refere ao ritmo circadiano — ciclo vigilia/ sono. Mesmo aplicado em populacao diversa, os
resultados do presente estudo foram similares aos relatados no Canada e na China"™'®. Os
resultados atuais sdo Uteis para confirmagdo da confiabilidade da Escala M/V para
adolescentes, podendo ser utilizada em futuras pesquisas. Ainda, a escala M/V podera ser util
para as escolas que disponibilizam as mesmas séries no turno matutivo e vespertino, na
tentativa de adequarem o turno escolar de seus alunos, levando em consideracdo seus ritmos

circadianos.
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Relacio entre o ritmo biologico, o turno escolar e o rendimento escolar de

alunos de uma escola de Ensino Médio de Farroupilha/RS

Relationship among the biological rhythm, the sessions and performance of students

in a High School in Farroupilha/RS

Maircia Finimundi, Eduardo Pacheco Rico, Diogo Onofre Souza

Resumo: O presente estudo objetivou realizar uma pesquisa referente a influéncia do
ritmo biologico de alunos de uma escola do Ensino Médio de 1° e 2° anos na cidade de
Farroupilha/RS e algumas atividades realizadas fora da sala de aula, para obter parametros
que afetam o rendimento escolar e auxiliar na formulacdo de sugestdes para aprimorar o
processo ensino-aprendizagem na escola. Apos classificar os grupos de alunos em matutinos
ou vespertinos, conforme questionario referente as preferéncias infanto-juvenis para alocagao
do ciclo vigilia-sono (Morningness/Eveningness Scale - M/E), comparou-se seu rendimento
escolar e se concluiu que os alunos matutinos apresentam rendimento escolar
significativamente superior quando frequentam a escola no turno da tarde. Buscou-se também
compreender se alguma atividade extra classe poderia se correlacionar com esta observagado
sobre o rendimento escolar. O grupo de alunos que apresentou estar mais motivado e disposto
na realizag¢do de atividades fora da sala de aula, como ‘temas’, foram os alunos matutinos de
ambos turnos escolares, comparado com o grupo de alunos vespertinos de ambos turnos
escolares.

Palavras-chave: ritmo biologico, rendimento escolar, turno escolar, atividades

extraclasse.

Abstract: This study aimed to perform a search on the influence of the biological
rhythm of students from a secondary school 1st and 2nd years in the city of Farroupilha/RS
some activities outside the classroom, for parameters that affect school performance and
assist in the formulation of suggestions for improving the teaching-learning process at
school. After sorting the groups of students in morning or evening, as a questionnaire about
preferences for children and teenagers for allocation of sleep-wake cycle

(Morningness/Eveningness Scale M/E), compared to academic performance and concluded
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that students have morning school performance significantly higher than when attending
school in the afternoon. Sought to understand if some extra class activity could be correlated
with this observation about academic performance. The group of students who had to be more
motivated and willing to carry out activities outside the classroom, how 'themes' were both
students of morning shift school, compared with the group of students from both shifts
evening school.

Keywords: biological rhythm, school performance, sessions, school activities.

INTRODUCAO

A educacdo, atuando como escolarizagdo, ¢ um fator apropriado de desenvolver nos
individuos suas potencialidades ao permitir o pleno desenvolvimento da pessoa, seu preparo
para o exercicio da cidadania e sua qualificagdo para o trabalho, previsto na Constituicdo de
1988. No Brasil, no entanto, ainda ¢ um grave problema a baixa escolaridade da populagdo e a
desigualdade permanente, o que mantém na pauta das discussdes a necessidade da
universalizacdo da Educacdo Basica e a melhoria da qualidade da educacdo, bem como a
eliminacao do analfabetismo, com inevitaveis impactos de longo prazo para a area (Castro,
2009). Melhorar o processo educacional brasileiro ndo ¢ tarefa facil e, muito menos, de
resultado rapido. Cabe enfatizar que a melhoria do ensino basico depende de vérios fatores,
entre os quais merece destaque a figura do professor. No entanto, ¢ necessario atentar para
varios outros fatores entre os quais: 1) a infraestrutura fisica da escola, que deve contar com
salas de aula especialmente preparadas para as disciplinas a serem ministradas; ii) espacgo
fisico adequado para atividades curriculares e extra-curriculares (atividades fisicas, musica,
teatro, etc); iii) biblioteca; iv) laboratorios para aulas praticas bem equipados e com
instrutores capacitados; v) professores e alunos presentes na escola; vi) eficiente gestdo
escolar, entre outros.

E pouco provavel que as milhares de escolas existentes possam ser beneficiadas
simultaneamente. Assim, a proposta deste trabalho ¢ investigar uma, das muitas variaveis que
afetam a educagdo publica, o ritmo biologico. O estado emocional e o respeito ao relogio
bioldgico precisam ser levados em conta também no processo de ensino-aprendizagem

(LOUZADA e MENNA-BARRETO, 2004).
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O tempo bioldgico é a duragdo vivida, estd presente desde o momento em que se
nasce ¢ at¢ a etapa final da vida: desenvolvimento, maturidade bioldgica, cognigdo,
percepcao, desenvolvimento da linguagem, comportamento social e outros. A ciéncia que
estuda as caracteristicas temporais dos organismos, em todos os sentidos de sua organizacao e
relacdo com o meio, ¢ denominada Cronobiologia. A importancia do estudo da cronobiologia
esta relacionada a sobrevivéncia da espécie, necessitando que processos fisiologicos e
comportamentais se manifestem em uma situagdo ambiental para que seja mais adequada para
a sua expressdo. Por exemplo, a variagdo do desempenho cognitivo ao longo das 24 horas do
dia se altera de pessoa para pessoa, ou seja, as pessoas respondem diferentemente a uma
situagdo conforme o momento do dia (GASPAR et al., 1998; REINBERG, 1996).

Sabe-se atualmente que praticamente todas as funcdes orginicas apresentam
oscilagdes que podem ser regulares ou irregulares (MENNA-BARRETO ¢ MARQUES,
2002), as quais constituem os ritmos bioldgicos e outras variagcdes ndo periddicas do ambiente
(por exemplo, tempestades). O desenvolvimento de qualquer sistema reflete influéncias
ambientais, podendo ser através de uma intervencdo experimental ou alteragdo do equilibrio
quimico. A vida deve levar em conta a natureza (GARDNER, 1994). Segundo conjecturas de
Capra (1982), a natureza humana nao ¢ somente as dimensdes bioldgicas, mas manifestagdes
sociais e culturais; assim, as caracteristicas bioldgicas e culturais da natureza humana nao
podem ser separadas.

Os ritmos bioldgicos estdo vinculados aos ciclos ambientais, tais como os ritmos
circadianos (dia/noite) e os ritmos circanuais ou sazonais (estagdes do ano). Mas existem
alguns ritmos que nao fazem parte desses grupos, cujo periodo ndo se aproxima de nenhum
outro, como: os batimentos cardiacos (1 segundo), respira¢do (4 segundos), producdo de
horménios (2,5 horas), ciclo menstrual (28 dias, ndo a relacdo com o ciclo lunar). Temos dois
tipos de ritmos: os que tém relacdo com o ambiente e os que ndo tém relagdo demonstravel
com os ciclos ambientais.

Os seres estdo relacionados a um ciclo ambiental (ALMONDES, 2006), que ¢ gerado
pelo reldgio biologico (encontrado, nos seres humanos, na estrutura neural do cérebro, que
produz oscilagdes regulares auxiliando a temporizagdo). O ritmo bioldégico humano, regido
pelo hipotalamo, também conhecido como ciclo circadiano, ¢ fundamental para a satde e para
a adaptacdo do homem ao seu meio. O “reldgio” que processa e monitora todos estes
processos encontra-se localizado numa érea cerebral denominada ntcleo supraquiasmatico,

localizado dentro do hipotdlamo na base do cérebro e acima das glandulas pituitarias
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(MARQUES ¢ MENNA-BARRETO, 2003). A organizacdo temporal de cada ser vivo ¢
expressa de duas formas: ritmicidade (influéncia da luz solar) e reacdo a estimulos do meio
em que vive (relagdo com o meio) (MARQUES e MENNA-BARRETO, 2003).

O horério preferido do sono noturno de cada pessoa varia: algumas preferem inicia-
lo mais cedo, ou seja, despertam mais cedo e sdo chamados matutinos - os ditos “rouxinois”.
Outras pessoas preferem dormir até mais tarde, despertam mais tarde, ¢ sdo chamadas
vespertinas - as “corujas”. E também se tem aquelas pessoas que sdo indiferentes, que sdo
chamadas de intermedidrias: despertam nem tdo cedo e nem tdo tarde (LOUZADA e
MENNA-BARRETO, 2004).

O relogio bioldégico modula o comportamento na vigilia, gerando ritmicidade em
quase todas as varidveis neurocomportamentais; dependendo da hora do dia os seres humanos
apresentam picos maximos e minimos de desempenho cognitivo - atencdo e concentragao
(ALMONDES, 2006).0 cronotipo afeta de maneira distinta as pessoas quanto a imposicao de
um horario de trabalho ou escolar (LOUZADA ¢ MENNA-BARRETO, 2004).As pessoas
matutinas apresentam um avango de fase quando comparadas com pessoas vespertinas em
diversas varidveis como: ciclo-vigilia/sono, temperatura corporal, excre¢do de 17 -
hidroxicorticosterdides ¢ medidas de desempenho. Isso mostra que as diferengas ndo sao
atribuidas apenas a rotina de vida e quantidade de atividade realizada, mas persiste quando a
situagdo de rotina for constante, permanecendo acordadas ou em repouso. Criangas tendem a
apresentar um carater mais matutino e adolescentes mais vespertino, mas podem sofrer
influéncias do contexto sociocultural. O desempenho escolar ndo ¢ o mesmo nas diferentes
horas do dia e, principalmente quando ha privacdo do sono, o que pode trazer queda no
desempenho (MARQUES e MENNA-BARRETO, 2003).Alguns estudos referentes aos
esportes verificaram que em alguns horérios os individuos respondem melhor ao treinamento,
0 que pode estar relacionado com a temperatura corporal do individuo, que atinge seu pico
maximo as 18 horas (caso seja vespertino). Precisa-se dormir para aprender; o sono ¢
essencial para a aprendizagem do dia (HERCULANO-HOUZEL, 2002).

“Talvez muitos dos problemas de indisciplina podem estar relacionados a uma
inadequacdo do tempo da escola com o tempo das criangas, assim como as dificuldades de
ensino e de aprendizagem. A escola tem de pensar nessa questdo. Tem-se de buscar
alternativas para os horarios das escolas” (BARSAN, 2006). Desta forma ja foi demonstrado
que na puberdade ha um atraso na expressao da ritmicidade bioldgica; neste caso o aluno tem

que adiantar seus ritmos, contrariando a caracteristica dessa etapa do desenvolvimento. Mas
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se pode observar que, em poucas semanas, alguns alunos podem ajustar seus ritmos se
adiantarem seus horarios de dormir e acordar, caso sejam vespertinos (LOUZADA &
MENNA-BARRETO, 2004).

A unidade biologica ndo consiste no organismo estrito, mas sim inserido na
totalidade do campo do sistema. Um organismo ndo vive sem o meio, pois esta integrando em
um sistema organizado (fenomenologia bioldgica - Epistemologia Genética de Jean Piaget)
(PIAGET, 1976). Segundo Piaget, o sistema biologico cognitivo € constituido basicamente de
dois componentes um aberto - estabelece relagdo com o meio ambiente - e outro fechado -
ciclos endogenos proprios de cada sujeito. Portanto, os seres humanos dependem da interagdo
de wvarios processos distintos, incluindo o desenvolvimento e a maturagdo, oS
comportamentais, € os intrinsecos, como o sono ¢ mecanismos circadianos (CARSKADON,
1998 e 2002). Cada um desempenha um papel importante durante a passagem da infancia a
vida adulta, e a compreensdo dos ritmos permite buscar uma melhora na qualidade de vida
dos seres humanos e um melhor aproveitamento de suas potencialidades (MARQUES e
ARAUIJO, 2001).Assim sendo, este trabalho tem como objetivo investigar, um dos problemas
do estudante, ha relacdo entre o ritmo bioldgico, turno escolar e o rendimento escolar,
juntamente com as atividades realizadas fora da sala de aula, pois conforme observado ha
horas do dia em que o aluno esta mais disposto a fazer determinadas tarefas. E importante
identificar essa preferéncia — o perfil do estudante — avaliar seu desempenho e saber quais
atividades o aluno(a) realiza no turno inverso ao de sua aula. Procura-se assim verificar qual é
o melhor turno escolar em que cada grupo de alunos, sejam eles matutinos ou vespertinos,

esteja mais disposto ao processo de ensino/aprendizagem no Ensino Médio.

METODOS

Participantes

A pesquisa foi realizada no ano de 2009, a amostragem foi de 424 alunos de 1° e 2°
anos: 197 alunos da 1° ano (turno escolar: manha), 116 alunos da 2° ano (turno escolar:
manha), 85 alunos da 1° ano (turno escolar: tarde) e 25 alunos da 2° ano (turno escolar: tarde)
de uma Escola de Ensino Médio de Farroupilha/RS — Brasil. Neste estudo ndo interferiu-se na

variavel rendimento escolar, ou seja, cada professor aplicou suas avaliagdes como de costume.
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Instrumentos

A escala Morningness/eveningness mensura o nivel de matutinidade e vespertinidade
de puberes e adolescentes, proposto por Carskadon et al. 1993, sendo também citada pelas
autoras como Morningness/Eveningness Scale (M/E). A mesma foi traduzida para a lingua
portuguesa com o cuidado necessario para ndo mudar o sentido das perguntas, de acordo com
Marques, 1997. A escala ¢ composta por 10 questdes de escolha multipla referentes a
preferéncia do horédrio de realizacdo de atividades como: dormir e acordar, realizacdo de
exercicios fisicos, folga e atividades escolares, entre outras. A pontuacdo minima ¢ de 10
(preferéncia de manha minima) e a maxima ¢ 43 (preferéncia de manha maxima).
Relacionado o ritmo biologico, turno escolar e o rendimento escolar, elaborou-se outro

questionario de multipla escolha referente as atividades realizadas fora da sala de aula e sua

motivagdo em frequentar a escola.

Procedimentos

Primeiramente foi aplicado o questionario referente as preferéncias infanto-juvenis
para alocag¢do do ciclo vigilia-sono (CARSKADON et al. 1993, apud MARQUES, 1997),
com questoes de multipla escolha, para classificagdo dos alunos como matutino ou vespertino.
Classificou-se os alunos como vespertinos os que apresentaram escores menor e/ou igual a
26 e matutinos com escores maior e/ou igual a 27 (a pontuacdo da Escala ¢ apresentada por
nameros interios).

Posteriormente relacionou-se o rendimento escolar e turno escolar dos alunos nas
diferentes disciplinas. Conforme a escola em estudo, a verificacdo do rendimento escolar se
faz através da assiduidade e do aproveitamento nos estudos. E obrigatorio um minimo de
setenta e cinco por cento (75%) de freqliéncia as aulas. O aluno que obtiver, nos trés
trimestres, o somatorio igual ou superior a 60 pontos em todas as disciplinas e tendo a
freqiiéncia exigida ¢ considerado aprovado para a série seguinte. J4 o aluno que obtiver, nos
trés trimestres, o somatério inferior a 60 pontos em alguma das disciplinas ¢ considerado
reprovado, permanecendo na série que cursou.

Apds aplicar o questionario referente as preferéncias infanto-juvenis para alocagdo
do ciclo vigilia-sono, aplicou-se o questionario de multipla escolha referente as atividades
realizadas fora da sala de aula, incluindo sua motivacdo em ir para a escola.

Com o rendimento escolar relacionaram-se os grupos de alunos conforme seu ritmo

bioldgico, turno escolar e atividades realizadas fora da sala de aula, para a analise dos dados,
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foi utilizado o Microsoft Excel (montagem do banco de dados) e o pacote estatistico SPSS
(Statistical Package for Social Science). Para avaliacdo das evidéncias de significancia, foram
realizadas andlises de comparacdo de médias do total dos grupos (ANOVA com Post Hoc

Tukey quando necessario).

RESULTADOS

A partir da aplicagdio do questionario de Carskadon identificou-se 227 alunos
matutinos, sendo que 166 alunos que frequentam a escola no turno da manha e 61 alunos que
frequentam a escola no turno da tarde. Os alunos vespertinos totalizam 197, dos quais 147 que
frequentam a escola no turno da manha e 50 que frequentam a escola no turno da tarde.
Portanto, 313 alunos que frequentam a escola no turno da manha e 111 alunos que frequentam

a escola no turno da tarde (Tabela 1).

Tabela 1 — Turno escolar e ritmo biologico

Turno escolar N %
Matutino 166 53,0
Manhi Vespertino 147 47,0
Total 313 100
Matutino 61 55,0
Tarde Vespertino 50 45,1
Total 111 100

Analisando o ritmo bioldgico do grupo total, verifica-se que 53% dos alunos sdo
matutinos (acordam aproximadamente entre 6h30 as 9h00 horas da manha) e 47% dos alunos
sdo vespertinos (acordam aproximadamente entre 9:00 as 13:00 horas).

A distribuicao por género estd mostrada na Tabela 2.

Em ambos os turnos as idades variaram entre 14 a 17 anos.

Tabela 2 — Turno escolar e género da amostra

Turno Escolar n %
Manhi Masculino 134 43,0
Feminino 179 57,0
Tarde Masculino 43 39,0
Feminino 68 61,0
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Ritmo biologico e o rendimento escolar

Referente ao questiondrio ritmo biolégico — ciclo vigilia/sono, os escores
encontrados do matutino e vespertino variaram de 11 a 39 (quanto maior o escore maior a
tendéncia de preferéncia matutina). Nao houve diferenca entre os sexos masculino e feminino
referente a média dos escores (M=26,6 e M=26,2, respectivamente). Quando feitas as analises
em ambos os turnos a média dos escores do questiondrio ¢ de 26,4. A pontuacdo do total da
amostra dos meninos variou de 11 a 38 pontos no questionario, ¢ a pontuagdo das meninas
variou entre 12 a 39 pontos.

Comparando agora o ritmo biologico, turno escolar e o rendimento escolar (Tabela
3) verificou-se que os matutinos que estudam no turno da tarde apresentaram rendimento
escolar significativamente superior aos vespertinos que estudam no turno da tarde nas
disciplinas de Portugués (tendéncia), Biologia, Educa¢do Fisica, Artes, Filosofia, Literatura e
Sociologia; e também apresentaram rendimento escolar significativamente superior aos
matutinos que estudam no turno da manha nas disciplinas de Portugués, Biologia,
Matematica, Literatura e Sociologia. Além do mais, os matutinos que estudam de manha
apresentam um rendimento geralmente superior ao vespertino que estuda no turno da manha.
A excecao foi a disciplina de inglés.

Feita uma analise geral verifica-se que o matutino que estuda a tarde apresenta um
rendimento geralmente superior ao matutino que estuda no turno da manha e ao vespertino de

ambos 0s turnos.
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Tabela 3 - Rendimento escolar, turno escolar e o ritmo biologico

Matutino (227) Vespertino (197) Sig.
Ensino Médio - 1° ¢ 2° anos M (166) + T(61) M (147) + T(50) (Tukey)
Turno escolar M=DP M=DP p
Manha 68,48 9,95 66,81 11,20 0,163
Portugués Tarde 74,03 7,02 71,46 7,66 0,068
P 0,000* 0,007*
Manha 67,89 12,13 64,00 12,84 0,006*
Biologia Tarde 71,62 6,11 69,02 7,70 0,049*
p 0,022* 0,010*
Manha 72,90 9,61 70,18 9,48 0,012*
Inglés Tarde 69,75 8,71 67,00 9,09 0,107
p 0,026* 0,040*
Educacio Manha 80,75 6,92 77,63 7,32 0,000*
Fisica Tarde 82,11 8,89 76,36 13,21 0,007*
}2 0,224 0,397
Manha 79,19 13,72 76,24 12,61 0,050*
Artes Tarde 77,85 11,90 73,04 9,61 0,023*
p 0,502 0,102
Manha 69,63 9,92 66,52 11,63 0,011*
Geografia Tarde 68,56 6,02 66,96 5,08 0,139
}2 0,431 0,795
Manha 67,90 8,77 65,37 9,14 0,013*
Histéria Tarde 69,07 8,10 66,00 10,57 0,087
p 0,365 0,685
Manha 66,34 12,95 63,32 13,37 0,044
Matematica Tarde 71,18 11,50 67,52 13,69 0,129
2 0,011% 0,058
Manha 71,19 13,02 67,64 13,04 0,017*
Filosofia Tarde 73,34 8,55 69,52 7,15 0,013*
2 0,231 0,333
Manha 64,31 12,06 62,7 12,86 0,253
Fisica Tarde 63,13 10,61 59,78 10,20 0,095
2 0,500 0,147
Manha 69,78 11,31 67,64 11,90 0,103
Literatura Tarde 74,66 10,52 69,66 9,17 0,010*
2 0,004* 0,275
Manha 65,14 13,49 60,77 14,75 0,007*
Quimica Tarde 65,61 13,27 61,98 11,50 0,131
p 0,816 0,598
Manha 73,13 9,13 72,33 8,15 0,413
Sociologia Tarde 78,46 8,50 72,66 8,75 0,001*
}2 0,000* 0,807

*significancia menor ou igual a 0,050.

Desempenho escolar

Em se tratando em aprovacgdes, verificou-se que os matutinos que estudam a tarde
tem um indice de aprovagdo maior, pois em sete de 13 disciplinas todos os alunos foram
aprovados. Entretando no turno da manha somente em uma das 13 disciplinas foi observado
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100% de aprovagao. O grupo de alunos vespertinos ndo apresentou diferengas na comparagao
entre os turnos manha e tarde na variavel aprovagdo. O percentual de aprovacao no turno da
manhd foi de 73% para o grupo de alunos matutinos e 62% para o grupo de alunos
vespertinos, no turno da tarde o percentual foi de 84% e 70% repectivamente. As disciplinas
de Matematica, Fisica e Quimica apresentaram maior percentual de reprovagdo, € o grupo que

maior apresentou este percentual foi o grupo de alunos vespertinos.

Motivacao e as atividades realizadas fora da escola

Para avaliar as atividades realizadas fora da escola, foi aplicado um questionario a
todos os alunos. A Tabela 4 mostra a motivagdo em ir para a escola. Todos os alunos

independentemente do ritmo bioldgico e do turno escolar gostam de ir para a escola.

Tabela 4 - Pergunta: Gosta e sente-se motivado em ir para a escola?

Matutino Vespertino
Turno Escolar
N % n %
Manha s1~m 136 81,9 94 63,9
nao 27 16,3 53 36,0
Tarde 51fn 54 88,5 35 70,0
nao 7 11,5 14 28,0

Referente as tarefas escolares que devem ser realizadas em casa, em ambos 0s turnos
escolares os matutinos gostam de se dedicar bem mais as tarefas propostas para casa do que

os vespertinos (de ambos os turnos), Tabela 5.

Tabela S - Pergunta: Gosta de dedicar-se a resolu¢do das tarefas escolares propostas para

casa?
T I Matutino Vespertino
urno escolar N % n %
. Sim 98 59,0 53 36,1
Manha N
Nao 66 39,8 93 63,3
Sim 35 57,4 15 30,0
Tarde N
Nao 26 42,6 34 68,0

Analisando as atividades de lazer — atividades que os alunos mais gostam de fazer

quando estdo livres — verificou-se que os matutinos preferem mais atividades esportivas, ouvir
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musica e assistir televisdo, enquanto os vespertinos preferem o computador e a internet.
Conversar e passear com os amigos quando estdo fora de casa e da escola foi a atividade mais

citada por todos os grupos.

DISCUSSOES

Este estudo buscou mostrar as relagdes entre ritmo bioldgico, turno escolar e o
rendimento escolar de alunos de uma escola de Ensino Médio. Referente aos ritmos
bioldgicos, a distribui¢do observada foi semelhante a observada no estudo de Carscadon et al.
(1993). Referente ao género nao se observou diferencas significativas na preferéncia maxima
ou minima pela manha. Em relagdo ao questionario o mesmo foi aplicado no Canada e na
China (GOLDSTEIN et al., 2007; CHUNG e CHEUNG, 2008), que diferem em variaveis
demograficas, e os estudos apresentaram resultados semelhantes ao estudo aqui em questao,
em se tratando de matutinidade e vespertinidade.

O grupo de alunos que apresentou melhor rendimento escolar no geral foi o grupo
dos matutitnos que estudam no turno da tarde; esse grupo apresentou rendimento superior do
que os matutinos manhde do que os vespertinos dos turnos manha e tarde. Isto pode estar
relacionado com seu pique de energia (ritmo bioldgico), que estd mais ativo pela parte da
manhd e assim sendo, dedicam-se as tarefas escolares fora da escola. Os vespertinos
apresentaram poucas diferencas significativas no que se refere ao turno escolar. Quando estas
relagdes (ritmo bioldgico, turno escolar e rendimento escolar) foram estudadas por género,
observou-se que os resultados eram muito semelhantes nos alunos e nas alunas,
separadamente. Assim, neste estudo apresentamos somente os resultados obtidos com ambos
os géneros juntos.

Conforme Reinberg (1994), a memoria de curta durag@o esta em melhores condigdes
pela manha e a de longo prazo, a tarde. A discussdo neste estudo ¢ referente aos horarios
escolares (turnos), dias e horarios que os alunos tém melhor e pior desempenho escolar.
Embora todos os alunos, independentemente do ritmo biologico e do turno escolar,
apresentarem motivagdo para ir a escola, quem se apresentou mais motivado e disposto na
realizagdo de atividades fora da sala de aula, como ‘temas’, foi o grupo de alunos matutinos
de ambos turnos escolares, comparado com o grupo de alunos vespertinos de ambos turnos

escolares. O grupo de alunos vespertinos apresentou menor motivacdo em ambos os turnos.
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Observando-se as 13 disciplinas, verificou-se que o grupo de alunos que apresentou
um indice de aprovacao menor, € constituidos pelos alunos vespertinos que frequentam a
escola no turno da manha (principalmente em quimica, matematica e fisica).

Assim sendo, baseado neste estudo, propde-se avaliar mais de perto a questao dos
ritmos bioldgicos nas relagdes com o turno escolar e rendimento escolar, pois estas relagdes
parecem nao depender somente de bons professores e bons colegas. Quando se tem um aluno
com problemas de rendimento, recomenda-se verificar o turno no qual se encontra mais
disposto aos estudos, buscando, consequentemente, uma melhor aprendizagem.

Portanto, o estudo da Cronobiologia esta disponivel para contribuir a dinamica dos
processos ao buscar compreender e aperfeicoar o estudo da natureza do homem, obtendo
assim conhecimentos sobre seus processos de aprendizagem e tornando-a mais significativa

para o aluno.
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Evaluation of the relationship between circadian rhythm, school hours and
school performance of students from public schools in the Elementary School,

Farroupilha/RS

Marcia Finimundi, Eduardo Pacheco Rico, Diogo Onofre Souza

RESUMO

Introdugao: A organizacdo temporal dos seres vivos mostra que os horarios de
acordar e dormir se ajustam com o dia/noite do ambiente, e que, além de cada ser humano ser
diferente fisicamente ¢ diferente internamente. Objetivo: Investigar relacdo do ritmo
circadiano (relogio bioldgico), o turno escolar e o rendimento escolar de adolescentes de
escolas publicas do municipio de Farroupilha/RS. Método: Foi aplicada Escala do Ritmo
Circadiano — Ciclo Vigilia/Sono para adolescentes (Escala Matutino/Vespertino (M/V)) na
sala de aula para alunos de 6° ano ao 9° ano do Ensino Fundamental. Resultados: A amostra
constituiu 478 alunos de cinco escolas publicas do Ensino Fundamental (trés municipais e
duas estaduais), com média de idade de 12,52; 60% alunos matutinos e 40% vespertinos. Os
matutinos que estudavam no turno da manha apresentaram diferenca significativa superior aos
matutinos de estudavam no turno da tarde em quatro disciplinas, e os vespertinos que
estudavam no turno da manhd apresentaram diferenga significativa em duas das nove
disciplinas comparados com os que estudam no turno da tarde. Conclusdo: Os alunos
matutinos que estudavam no turno da manha apresentaram um rendimento escolar superior
que os matutinos do turno da tarde, como também os vespertinos em ambos 0s turnos.

Unitermos: ritmo circadiano, turno escolar, rendimento escolar.

ABSTRACT

Introduction: The temporal organization of living things shows that the hours of
waking and sleeping fit with the day/night environment, and that beyond every human being
is physically diverse is different internally. Objective: To investigate the relationship of the
circadian rhythm (biological clock), the school hours and school performance of adolescents
from the city of Farroupilha/RS. Method: We applied Scale Circadian Rhythm-sleep/wake
cycle for adolescents (Scale Morning/Evening - M/V) in the classroom for students from 6th

grade to 9th grades of primary school. Results: The sample comprised 478 students from five
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public schools in the school (three local and two state) with a mean age of 12.52, 60%
students and 40% evening morning. The morning studying in the morning showed a
significant difference greater than the morning of study in the afternoon in four disciplines,
and the afternoon studying in the morning showed a significant difference in two of nine
subjects compared with those studying in the afternoon. Conclusions: Students who study in
the morning had a school performance that morning than the afternoon shift as well as the
evening in both rounds.

Keywords: circadian rhythm, school hours, school performance.

INTRODUCAO

O sono tem grande importancia para nossa saude fisica ¢ mental. Cada ser humano
possui sua propria regularidade de acordar e dormir, seu tempo bioldgico interno. Varios
processos sdo regidos por ritmos estaveis e periodicos, como a luz do dia e da noite, a rotagdo
da Terra, as fases da lua ou das marés. Também ¢ assim com o ciclo vigilia/sono, a
temperatura corporal, a respiragdo, os batimentos cardiacos, etc. O estudo destes processos se
denomina de Cronobiologia que, além de estudar os ritmos biologicos, possibilita o
conhecimento das caracteristicas dos reldgios internos que controlam o tempo bioldgico de
cada ser" > °. Conforme Reinberg®, a Cronobiologia estuda a organiza¢do dos seres vivos no
tempo, 0s mecanismos que a controlam e as alteracdes possiveis que a perturbam. Além disso,
investiga também quando devemos estar mais ativos ou em repouso, quando devemos tirar
férias, quando devemos comer, quando ¢ a melhor hora de aprender, entre outras atividades.
Todas as comunicagdes entre os sistemas nervoso, cardiovascular, muscular ¢ enddcrino
ocorrem de forma periodica e ritmica°.

Os seres vivos recebem inumeras informagdes do meio em que vivem e muitas destas
mensagens sao ritmicas. Sao os horarios de nossa vida em comunidade (hora de levantar, hora
de ir para a escola ou trabalho, hora de lazer, hora de deitar, etc.) ligados a outras
periodicidades do meio que afetam o nosso ritmo circadiano nas duas horas diarias. Um forte
sincronizador dos ritmos circadianos do ser humano é a sua rotina: escola ou trabalho,
comida, sono, etc. Além disso, o ritmo vigilia/sono ¢ um fundamental modulador dos ritmos

biologicos. A hora de acordar e a de dormir constituem referéncias temporais, para saber
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como o ser humano estd sincronizado. A manutencdo desta organizacdo temporal parece ser
de grande importincia para a preservagio da saude*®’.

Segundo Herculano-Houzel®, o cérebro precisa de sono, precisa dormir para
aprender. O sono ¢ indispensavel para o bom andamento da vida cotidiana. Sua priva¢ao pode
causar irritabilidade, mau humor, baixa tolerdncia e pode aumentar a impulsividade e
sensacdo de tristeza. De acordo com Louzada e Menna-Barreto®, isto pode influenciar o
comportamento agressivo e sexual, o uso de alcool e drogas. Segundo Carskadon, Wolfson,
Acebo, Tzischinsky e Seifer’, os seres humanos dependem da interagdo de varios processos
distintos, incluindo o desenvolvimento e maturagdo, comportamentais ¢ intrinsecos, como o
sono ¢ mecanismos circadianos, cada um desempenhando um papel importante durante a
passagem da infancia a vida adulta.

A preferéncia em acordar ou dormir é denominada cronotipo, que pode ser: matutino
ou vespertino, o qual é herdado e pode ser forcado a ceder aos habitos diarios'. O cronotipo
se modifica durante o desenvolvimento. Na adolescéncia tende a ser menos matutino (e mais
vespertino) e na velhice, mais matutino (e menos vespertino). Em paises com o Brasil, toda
vez que se acorda mais tarde se reduz o tempo de exposi¢do a luz nas primeiras horas do dia’.

Para Reinberg* ', ndo ha duvida de que se aprende melhor em determinadas horas do
dia, com variacdes que estao ligadas a fadiga, memorizagdo, capacidade de desempenho e
atividades cognitivas. A expressdo ritmos escolares designa a utilizagdo do tempo do aluno a
escola, ritmos estes que resultam das decisdes das politicas de gestdo publicas. Neste
contexto, o objetivo deste estudo ¢ verificar a relagdo entre o ritmo circadiano (vespertino ou
matutino), o rendimento escolar e o turno escolar de alunos de Ensino Fundamental, séries
finais, averiguando preferéncias por atividades realizadas fora da escola pelos alunos
matutinos e vespertinos. A manutengdo desta organizagdo temporal ¢ de grande importancia
para a preservacdo da saude'?, pois cada aluno tem suas preferéncias por horarios de acordar e

dormir.

METODO

Casuistica

Participaram do estudo 478 (quatrocentos e setenta e oito) estudantes de cinco
escolas publicas de Ensino Fundamental, séries finais (trés escolas municipais e duas escolas
estaduais de diferentes bairros, 6" a 9” ano) da cidade de Farroupilha-RS, Brasil. O estudo foi

realizado nos anos 2007, 2008 e 2009. As idades variaram de 11 a 14 anos, 49% do sexo

48



masculino e 51% do sexo feminino. Os alunos com idade inferior a 11 anos de idade (por
serem muito jovens e nao adequada ao 6° ano) e superior a 14 anos de idade, por
apresentarem idade para o estudo do ensino médio, foram excluidos da amostra, assim como
os que ndo responderam a um dos dois questionarios aplicados na sala de aula. O projeto foi
aprovado pelo Comité de Etica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul, intitulado “O
ritmo bioldgico de pré-adolescentes e adolescentes e sua influéncia no rendimento escolar”,
numero 2008027.

Instrumento

O instrumento aplicado nas escolas foi a Escala do Ritmo Circadiano — Ciclo
Vigilia/Sono para adolescentes”, ou, de uma forma mais simplificada, Escala
Matutino/Vespertino (M/V). A escala ¢ composta por 10 questdes de escolha multipla
referentes a preferéncia do horario de realizacdo de atividades como: dormir e acordar,
realiza¢do de exercicios fisicos, folga, atividades escolares entre outras. A pontuacdo ¢ obtida
através da soma dos pontos de cada resposta a =1,b=2,c=3,d =4, e =5, exceto nas
questdes 1, 3 - 6, 8 e 10, nas quais os valores sdo invertidos. A pontuagdo maxima ¢ 43
(preferéncia de manha maxima - Matutino) e a minima ¢ de 10 (preferéncia de manha minima
- Vespertino). Considera-se vespertino o aluno que atingiu escore entre 10 ¢ 26 na Escala
Matutino/Vespertino (M/V) e matutino o aluno que atingiu escore entre 27 ¢ 43.

Juntamente com a Escala aplicou-se, também, um questionario com questdes de
multipla escolha e abertas, referente as atividades realizadas fora da sala de aula (como o
tempo obrigatdrio, comprometido e livre), para averiguar se ha relacdo entre as atividades

realizadas fora da sala de aula e o ritmo circadiano dos alunos.

Procedimentos

Inicialmente, foi realizado contato com a Secretaria Municipal da Educacdo e com as
escolas do municipio e do estado. Apos autorizacdo para realizagdo da pesquisa e emissdo do
termo de consentimento informado, os instrumentos foram administrados em sala de aula,
onde, primeiramente, os alunos responderam a Escala do Ritmo Circadiano — Ciclo
Vigilia/Sono, tendo como tempo de duragdo médio de 10 minutos. Na sequéncia, aplicou-se o
questionario referente as atividades realizadas pelos alunos fora da sala de aula e sua
motivagdo em ir para a escola.

No final de cada ano escolar foi solicitado para cada escola as notas de cada aluno
referente ao seu rendimento escolar. Para todas as escolas a média para aprovagdo ¢ de 50
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pontos. E obrigatorio um minimo de setenta e cinco por cento (75%) de freqiiéncia as aulas. O
aluno que obtiver, nos trés trimestres, o somatorio igual ou superior a 50 pontos em todas as
disciplinas e tendo a freqiiéncia exigida, ¢ considerado aprovado para a série seguinte. Ja o
aluno que obtiver, nos trés trimestres, o somatorio inferior a 50 pontos em alguma das

disciplinas ¢ considerado reprovado.

Analise estatistica

Para a andlise dos dados, primeiramente, foi utilizado o Microsoft Excel (montagem
do banco de dados) e o programa estatistico SPSS 18.0 (2010). Para avalia¢ao das evidéncias
de significancia, ritmo circadiano, rendimento escolar e turno escolar, foram realizadas
analise de comparacdes de médias dos grupos através da ANOVA one-way com Post Hoc

Tukey (com significancia menor ou igual a 0,05).

RESULTADOS

A amostra foi composta por 478 alunos adolescentes de cinco escolas publicas de
ensino fundamental, séries finais, com idade média de 12,5 anos, 61% do turno da manha ¢
39% do turno da tarde. A média dos escores foi de 27,74, tendo, assim, 60% de alunos
matutinos e 40% de alunos vespertinos.

Comparando o ritmo circadiano, rendimento escolar e turno escolar, verificou-se que
houve diferencas significativas nas disciplinas de Ciéncias, Educagdo Fisica, Artes, Geografia
¢ Matematica.

Os estudantes matutinos que estudam no turno da manha apresenteram rendimento
superior, significativo, nas disciplinas de Ciéncias, Artes, Geografia e Matematica,
comparados aos alunos matutinos que estudam no turno da tarde (Tabelal).

Os estudantes vespertinos que estudam no turno da manha apresentaram rendimento
superior, significativo, nas disciplinas de Ciéncias e Geografia, comparados os com o grupo
de alunos vespertinos que estudam no turno da tarde (Tabelal).

Comparando os grupos de estudantes matutinos e vespertinos, ndo foram observadas

diferencgas significativas em nenhum dos dois turnos escolares.
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Tabela 1-Média e desvio-padrao dos Cronotipos Matutino e Vespertino

MATUTINO VESPERTINO
(M188 - T99) (M102 - T89)
M £DP M +DP p(ritmo)

Portugués manha 66 £12,87 64 +£12,89 0,141
tarde 66 £13,96 66 +11,24 0,989
p(turno) 0,936 0,159

Ciéncias manha 70 £12,92 68 £13,28 0,150
tarde 60 +13,38 61 +£10,73 0,561
p(turno) 0,000%* 0,000*

Ens. Religioso manha 79 £15,46 76 £16,90 0,121
tarde 78 £13,29 80 £11,39 0,310
p(turno) 0,522 0,080%*

Inglés manha 66 +£14,02 66 +14,06 0,815
tarde 66 £14,12 65 +12,19 0,799
p(turno) 0,793 0,776

Ed. Fisica manha 78 £7,48 76 +£7,74 0,081
tarde 82 +8,92 80 +8,27 0,139
p(turno) 0,000* 0,000%*

Artes manha 76 £14,50 73 £15,10 0,119
tarde 70 £10,74 72 +£11,33 0,107
p(turno) 0,000* 0,662

Geografia manha 68 £26,58 66 £14,05 0,307
tarde 61 +11,71 61 £10,22 0,960
p(turno) 0,011* 0,017*

Histéria manha 64 +£12,44 61 £11,58 0,069
tarde 65 £14,57 63 £13,39 0,253
p(turno) 0,611 0,505

Matematica manha 67 £15,02 65 14,35 0,142
tarde 61 £17,30 64 £15,26 0,197
p(turno) 0,001* 0,770

M = turno manha, T = turno tarde, M+DP = Média+Desvio-padrao, p = diferenca estatistica.
*diferenca significativa - ANOVA one-way com Post Hoc Tukey (com significdncia menor ou igual a 0,05).

Uma analise mais ampla demonstra que o rendimento escolar desta amostra foi
pouco afetado pelo ciclo vigilia/sono. Referente a motivagdo em ir para a escola, os
estudantes do turno da tarde (matutinos e vespertinos) sao significativamente mais motivados
do que os que estudam no turno da manha (Tabela 2). Comparando os estudantes matutinos e
vespertinos, verificou-se que no turno da manha os matutinos sao significativamente mais
motivados do que os vespertinos do turno da manha; no turno da tarde, hd uma tendéncia

estatisitca com relacdo a motivacao maior dos estudantes matutinos (Tabela 2).
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Tabela 2— Percentual da motivagdo em ir para a escola

Pergunta: Gosta e sente-se motivado em ir para a escola?

% manha % tarde p(turno)

matutino 51 70 0,002*

vespertino 31 57 0,000*
p(ritmo) 0,002* 0,077

*diferenca significativa - ANOVA one-way com Post Hoc Tukey (com significadncia menor ou igual a
0,05).

Referente ao gostar e dedicar-se as atividades proposta para casa (temas), a Unica
diferenca significativa (p=0,005) foi no turno da manha, comparando estudantes matutinos e
vespertinos: 58% dos matutino e 40% dos vespertinos gostam de se dedicar na resolucao das
tarefas escolares propostas para casa. O que apresenta, também, no questionamento referente
ao retomar em casa as tarefas escolares que teve duvida, 34% dos matutinos retoma e 20%
dos vespertinos retoma no turno da manha (p=0,016).

Feitas as comparagdes por turno escolar, a maior preferéncia em rever os conteudos
que tiveram duvida na escola ficou com o turno da tarde, mesmo ndo apresentando
rendimento escolar superior, tanto matutinos quanto vespertinos revisam as atividades que
tiveram duvida apresentando diferenca significativa (p<0,001).

Em se tratando em atividades de lazer, quando estd em casa, a mais citada por
matutinos e vespertinos de ambos os turnos foi ouvir musica e assistir tv e, quando estdo fora
de casa, gostam de estar com os amigos. Os alunos que estudam no turno da tarde, destaque
para a atividade esporte: 46% dos matutinos e 40% dos vespertinos citaram que gostam de
praticar esportes.

Analisando as reprovagdes, o total de matutinos e o total de vespertinos apresentou
exatamente o mesmo percentual de reprovacgdes (13%), contudo a andlise por turno, foi
verificado que o turno da tarde apresentou o maior percentual de reprovagdes tanto para
matutinos quanto vespertinos: 27% e 18%, respectivamente. Além disso, no turno da manha o

percentual foi: 6% matutinos e 8% vespertinos.

Resultados por género

Como a amostra foi constituida por 49% do sexo masculino e 51% do sexo feminino,
foram feitas andlises por género, o que apresentou média dos escores na Escala,

respectivamente, 28,25 e 27,27.
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As comparagdes entre estudantes por turno, ritmo, e sendo estes do mesmo género,
ndo apresentaram diferencas significativas. Condiderando a andlise comparativa entre os
géneros e entre 0s grupos matutinos e vespertinos foram verificadas diferengas significativas
em nove disciplinas (Tabela 3). Na analise de rendimento escolar entre alunos por turno, foi
observada um maior rendimento significativo dos estudantes matutinos que estudam no turno
da manha, comparando com os estudantes matutinos que estudam no turno da tarde. Além
disto, nos dois turnos, manha e tarde, o grupo do género feminino matutino apresentou
rendimento superior ao grupo de alunos do género masculino nas disciplinas de: Portugués,
Ciéncias, Ensino Religioso, Inglés, Artes, Geografia e Historia. No turno da tarde, o grupo do
género feminino vespertino apresentou rendimento superior ao grupo de alunos do género

masculino nas disciplinas de: Portugués, Artes, Geografia e Historia.
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Tabela 3— Média e desvio-padrao dos cronotipos por sexo

MATUTINO VESPERTINO
M +£DP M +DP M £DP M +£DP
masculino feminino masculino feminino
(M96 - T56)  (M92 - T43) PO \as_ 137 (M57-Ts2) P(Sex0)
Portugués Manhd  63+12,70 69 +12,23 0,000* 59 +12,66 67 £12,06 0,002*
Tarde 64+13,61 69 +13,90 0,045* 62 +10,65 69 +10,78 0,003*
p(turno) 0,681 0,987 0,297 0,373
Ciéncias Manhd  67+13,29 73 +11,87 0,002* 63 +12,76 71+12,72 0,002*
Tarde 59+13,54 61 £13,20 0,376 57 +10,63 63 £10,25 0,013*
p(turno) 0,000* 0,000* 0,034* 0,001
Ens. Religioso Manha  74+16,11 85 +12,40 0,000* 72 +£19,38 80 +13,91 0,023*
Tarde 76+12,49 81 +14,08 0,129 76 £10,56 83 £11,28 0,007*
p(turno) 0,303 0,055 0,240 0,214
Inglés Manhd  63+13,89 69 +13,58 0,004* 61 £14,21 70 £12,85 0,002*
Tarde 64+12,63 69 £15,57 0,091 63 £13,12 67 +11,29 0,109
p(turno) 0,885 0,780 0,567 0,275
Ed. Fisica Manhd  78+7,82 77 £7,13 0,389 76 £7,38 76 +£8,07 0,658
Tarde 82+7,92 83 £10,11 0,425 80 £7,45 81 £8,87 0,777
p(turno) 0,007* 0,000* 0,025* 0,003
Artes Manhd  71x14,16 80 +13,49 0,000* 68 +£16,41 77 £13,00 0,005*
Tarde 67+9,85 73 +11,03 0,006* 71 +12,69 73 +£10,32 0,510
p(turno) 0,036* 0,002* 0,392 0,092
Geografia Manhd  64+14,21 73 £34,72 0,032 61 +13,93 69 £13,36 0,007*
Tarde 58+9,83 65 +13,00 0,006% 57 +8,93 64 +10,14 0,001*
p(turno) 0,007* 0,161 0,107 0,044
Historia Manhd  61+12,66 68 £11,27 0,000* 58 +11,8 64 £10,56 0,003*
Tarde 60+11,65 71 £15,87 0,000* 56 £12,37 67 +£12,09 0,000*
p(turno) 0,808 0,152 0,545 0,180
Matematica Manhd  66+14,83 69 +15,87 0,219 62 +14,46 67 £14,11 0,140
Tarde 58+16,96 64 +17,31 0,078 61 +12,97 67 £16,38 0,074
p(turno) 0,004* 0,146 0,584 0,983

M = turno manha, T = turno tarde, M+DP = Média+Desvio-padrio, p = diferenga estatistica.

*diferenca significativa - ANOVA one-way com Post Hoc Tukey (com significancia menor ou igual a 0,05).

Referente ao estar motivado em ir para a escola, o grupo do género feminino,

vespertino e matutino, apresentou maior motivagdo do que o masculino, em ambos os turnos,

conforme Tabela 4.
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Tabela 4-Percentual da motivacdo em ir para a escola por sexo

Pergunta: Gosta e sente-se motivado em ir para a escola

Turno % manha % tarde

SEXO  masculino feminino p(sexo) masculino feminino p(sexo)
Matutino 38 64 0,009* 59 84 0,025*
Vespertino 22 39 0,005* 51 62 0,021*
p(ritmo) 0,078 0,002* 0,501 0,017*

*diferenca significativa - ANOVA one-way com Post Hoc Tukey (com significancia menor ou igual a 0,05).

O mesmo apresenta significativamente maior interesse em retomar os conteudos, o
género feminino matutino retorma mais que o género masculino matutino principalmente no
turno da tarde.

Em se tratando em estar em casa, em ambos os turnos escolares, o género feminino
matutino e vespertino tem uma preferéncia percentual maior em assistir tv e ouvir musica; ja o
género masculino, tanto matutino quanto vespertino, em praticar esportes, conversar pela
internet e jogar video game. Quando estio fora de casa, a preferéncia do género feminino, em
ambos os cronotipos, foi em estar com os amigos e a preferéncia do género masculino de
ambos cronotipos (matutino e vespertino) foi a praticar esportes.

Analisando as reprovagdes, destacou-se o género masculino matutino que estuda no

turno da tarde apresentando um percentual de reprovagao de 18%.

DISCUSSAO

O estudo mostrou que ¢ possivel verificar uma relagdo entre o ritmo circadiano,
rendimento escolar e turno escolar nas escolas. Pode-se afirmar que as escolas devem avaliar
o ritmo circadiano de seus alunos para buscar adequa-lo ao turno escolar. Estudos sobre o
ritmo circadiano com adolescentes ja foram feitos no Canada'* e na China".

Conforme varios autores®, os adolescentes que permanecem na cama até o meio-dia
tendem a um atraso dos ritmos, ou seja, tendem a serem mais vespertinos. Isto ocorre nas
férias, quando alguns adolescentes acordam ao entardecer e dormem ao amanhecer. Ao iniciar
as aulas sofrem uma mudanca brusca de 10 a 12 horas de avango, que pode levar semanas
para o ajuste de seu ritmo®. No caso de escolas que oferecem Ensino Fundamental das séries
finais no turno da manha, quem mais sofre com a rigidez de compromissos/horarios sao os
adolescentes vespertinos. Com a tecnologia disponivel em suas residéncias, como televisao e

computador, sdo capazes de atrasar ainda mais os horarios de dormir. Nao ¢ somente a falta
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de limites ou a indisciplina, mas o sistema de temporizagdo que ¢ desafiado, podendo gerar as
mais variadas dificuldades escolares e sociais. Fatores biologicos atuam em médio e longo
prazo, e sdo silenciosos, enquanto fatores sociais estdo nas manchetes da midia 2.

Deste modo, este estudo possibilita abrir portas para que sejam efetuadas outras
pesquisas, em outras regides do Brasil, para a comprovagdo, ou ndo, da relacdo do ritmo
circadiano, rendimento escolar e turno escolar de alunos de escolas de ensino fundamental.

Os alunos matutinos que estudavam no turno da manhd apresentaram o melhor
rendimento escolar dos grupos, sendo observadas diferencas significativas em quatro das nove
disciplinas. Mesmo os alunos matutinos que estudam no turno da tarde estarem mais
motivados e retomarem as atividades que tiveram duvidas mais os do turno da manha.

Separados por género o que se destaca ¢ o género feminino matutino e vespertino do
turno da manha que apresentou diferenca significativa em sete das nove disciplinas do ensino
fundamental séries finais comparados ao género masculino.

A amostra avaliada apresentou um aumento no indice de reprovagdo
significativamente maior no turno da tarde, principalmente os alunos matutinos.

Estudos realizados com alunos com idade superior aos 14 anos mostraram que
estudantes matutinos com idade superior a esta idade apresentaram um rendimento superior
quando estudam no turno da tarde'®. Esta evidéncia estd de acordo com a literatura, relatando
que os estudantes apresentam um atraso em seu ritmo circadiano na adolescéncia, tendendo a

diminuir seus escores, ou seja, quanto menor o escore, mais vespertino.

CONCLUSAO

Portanto, ao analisar os grupos de alunos foi verificado que o melhor rendimento
escolar (quatro disciplinas) foi o grupo dos alunos matutinos com idade entre 11 a 14 anos,
que estuda no turno da manha. Nas comparagdes por género destacou-se o grupo feminino de
ambos os cronotipos, com melhor rendimento escolar em sete das nove disciplinas no turno

da manha e cinco no turno da tarde, com média superior no turno da manha.
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Correlacao entre ritmo circadiano, turno escolar e rendimento escolar de

estudantes de 11 a 17 anos de idade do Ensino fundamental e Médio de Farroupilha/RS

Marcia Finimundi, Eduardo Pacheco Rico, Heloisa Junqueira, Diogo Onofre Souza

Resumo: Este artigo apresenta a relagdo entre o ritmo circadiano, o turno escolar
(manha ou tarde) e rendimento escolar. Foram avaliados 902 estudantes, de 11 a 17 anos,
regularmente matriculados em cinco escolas publicas de Ensino Fundamental e Médio do
municipio de Farroupilha, RS, Brasil. A identificacdo do ritmo bioldgico dos alunos foi
através de uma validada Escala Matutino/Vespertino (M/V). A relacao entre ritmo circadiano
e rendimento escolar demonstrou que, com o aumento da idade (de 11 a 17 anos): 1)
estudantes matutinos, que apresentaram rendimento escolar significativamente superior no
turno da manha (quando mais jovens), passaram a apresentar rendimento escolar
significativamente superior no turno da tarde (quando mais velhos); ii) a taxa de reprovacao
aumentou (com exce¢do dos estudantes matutinos que estudavam a tarde); iii) o predominio
de estudantes matutinos desapareceu.

Palavras-chave: ritmo circadiano, turno escolar, rendimento escolar, idade.

Title: Correlation among the circadian rhythm, school hours and school performance
of 11-17 years of students in Elementary and Secondary School on Farroupilha / RS

Abstract: This paper presents the relationship between the circadian rhythm, the
school hours (morning or afternoon) and school performance. We evaluated 902 students, 11-
17 years, enrolled in five public schools in elementary and high school in the city of
Farroupilha, RS, Brazil. The identification of the biological rhythm of the students was using
a validated scale Morning / Evening (M / V). The relationship between circadian rhythm and
school performance showed that with increasing age (11-17 years): i) morning students,
which had significantly higher academic achievement in the morning (when younger), began
to show school performance significantly higher in the afternoon (when older), ii) the failure
rate increased (with the exception of morning students who studying in the afternoon), iii) the
predominance of morning students disappeared.

Keywords: circadian rhythm, school hours, school performance, age.

60



Introduciao

O tempo estd dentro dos nossos genes (Foster e Kreitzman, 2007). O tempo ¢
identificado como a duragdo vivida ou como o que se sente entre um instante e outro
(Mendes, 1999). Neste sentido, esse tempo estd presente desde a concep¢do de um ser
humano até a etapa final do seu desenvolvimento: na maturidade bioldgica, na percepgao, na
cogni¢do, no comportamento social e no desenvolvimento da linguagem. Nas etapas do
desenvolvimento humano, desde a infancia, adolescéncia, idade adulta e velhice, o tempo
traceja suas peculiaridades. Na adolescéncia, por exemplo, periodo situado entre a infincia e a
idade adulta, surge transformagdes corporais, psicoldgicas e sociais profundas, onde o aspecto
biolégico ¢ marcado pela répida aceleragdo do crescimento esquelético e primérdios do
desenvolvimento sexual; o psicolégico, marcado pela aceleracdo do desenvolvimento
cognitivo e pela solidificagdo da formagdo da personalidade; o social, marcado pelo preparo
intensivo para a fase adulta (Papalia e Olds, 2000; Kaplan et al., 2003).

O tempo estd no intimo de nossas experiéncias, tanto internamente, aspectos
psicolégicos e bioldgicos, como externamente, aspectos sociais. Em meio a tantos aspectos, a
no¢do do que acontece nas 24h do dia ¢ imprescindivel para analisar o individuo. Desta
forma, torna-se necessario introduzir, como mais uma contribuicdo a abordagem
psicodindmica do individuo, uma recente area de conhecimento: a cronobiologia (Almondes,
2006). Esta ¢ considerada uma éarea de conhecimento que estuda as caracteristicas temporais
dos organismos em todos os seus niveis de organizagdo e a relagdo temporal desses
organismos com o meio. Inclui o estudo dos ritmos bioldgicos, que sdo eventos bioldgicos
que oscilam em fun¢do do tempo, oscilagdo esta que se repete regularmente (Marques et al.,
1999). Além disso, traz uma das mais importantes contribui¢des relativas ao tempo: a nogao
de variabilidade das fung¢des biologicas ao longo das 24 horas do dia (ritmo circadiano). Esta
nocao ¢ importante a medida que apresenta dados reveladores como, por exemplo, a variagdo
do desempenho cognitivo ao longo das 24 horas para qualquer pessoa e a tendéncia de
responder diferentemente a mesma situacdo, conforme o momento do dia em que ela ocorre
(Gaspar e Moreno, 1998).

Os seres humanos organizam suas atividades segundo um ciclo de 24 horas (horarios
de trabalho, horarios escolares, horarios de lazer, horarios de descanso, etc.). Oscilagdes de
temperatura corporal, frequéncia cardiaca, pressdao sanguinea e respostas celulares a estimulos

hormonais e neurotransmissores, demonstram ritmicidade circadiana, que resulta da atuacdo
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de fatores endogenos (relogio bioldgico) e de fatores ambientais (Gaspar ¢ Moreno, 1998).
Portanto, a cronobiologia, na medida em que privilegia o tempo, interessa aqueles que
atribuem valor essencial a dindmica dos processos e buscam, portanto, nessa dinidmica, a
compreensdo dos individuos como um todo (Reinberg, 1994).

Analisando o tempo bioldgico, os seres humanos passam um ter¢o da vida dormindo.
Mas, o sono ndo ¢ o Unico processo presente nos reldgios biologicos (Foster e Kreitzman,
2007), existem varios outros que ja foram descritos. Neste contexto, o objetivo deste estudo
foi avaliar a relagdo entre ritmo circadiano, turno escolar e rendimento escolar de estudantes,

ao longo das idades de 11 a 17 anos.

Método

Casuistica

O presente estudo foi realizado no municipio de Farroupilha, RS, Brasil. A amostra
final, apos serem considerados os critérios de inclusdo e exclusdo, foi composta por 902
(novecentos e dois) estudantes de cinco escolas publicas de Ensino Fundamental (EF) e
Médio (EM) (6° ao 9° ano do EF; 1° ao 3° ano do EM). As idades variaram de 11 a 17 anos,
46% do sexo masculino e 54% do sexo feminino. Do total da amostra, 603 (67%) estudam no
turno da manha e 299 (33%) estudam no turno da tarde.

O estudo foi realizado em 2007, 2008 ¢ 2009. Os critérios de inclusdo foram:
interesse das escolas e dos estudantes em participar do estudo. Os critérios de exclusdo foram:
estudantes com idades inferiores a 10 anos, por ainda estarem cursando as séries iniciais do
Ensino Fundamental (Curriculo por Atividade/CAT), e estudantes com idade superior a 17
anos, por ja terem condicdes de escolarizagdo para frequentar um curso superior.

Além desses critérios, o calculo amostral foi baseado no tamanho da amostra de
estudos internacionais (Carskadon et al., 1993; Goldstein et al., 2007; Chung et al., 2008),
ainda que, no presente estudo, um niimero maior de participantes foi selecionado, comparado
aos estudos citados, objetivando a obtencdo de maior confiabilidade nos resultados. Esta linha
de pesquisa, intitulada “O ritmo biologico de pré-adolescentes e adolescentes e sua influéncia
no rendimento escolar”, foi aprovada pelo Comité de Etica da Universidade Federal do Rio

Grande do Sul (UFRGS), namero 2008027.
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Instrumentos

O instrumento aplicado nas escolas foi a Escala Matutino/Vespertino (M/V)
(Carskadon et al., 1993), validada no Brasil (Finimundi et al., 2012). A escala é composta por
10 questdes de escolha multipla referentes a preferéncia do horario de realizacdo de atividades
como: dormir e acordar, praticar exercicios fisicos, folga e atividades escolares, entre outras.
A pontuacdo maxima ¢ 43 (preferéncia de manhda méxima - Matutino) e a minima ¢ de 10
(preferéncia de manha minima - Vespertino). Considera-se vespertino o aluno que atingiu
escore entre 10 e 26 na Escala Matutino/Vespertino (M/V) e matutino o aluno que atingiu
escore entre 27 e 43.

Procedimentos

Apos obter a autorizagdo para realizar a pesquisa, bem como a assinatura do Termo
de Consentimento Informado, o instrumento Escala Matutino/Vespertino (M/V) foi aplicado
em sala de aula. No final dos anos letivos, foram solicitadas as notas (rendimento escolar —
provas, trabalhos, projetos e qualitativa) de todos os estudantes participantes do estudo,
incluindo informacgdes sobre sua aprovacao ou reprovacao.

Andlise estatistica

A anadlise estatistica foi realizada por meio do software SPSS 18.0 (2010). Para
avaliagdo das evidéncias de significancia entre ritmo circadiano, rendimento escolar e turno
escolar, foram realizadas andlises de comparagdo de médias dos grupos através da ANOVA

one-way, com Post Hoc Tukey (considerando significante quando p <a 0,05).

Resultados

As caracteristicas dos 902 estudantes, avaliados quanto a idade, ritmo circadiano e
turno escolar, sdo apresentadas em figuras e tabelas.

Conforme os resultados da Escala M/V, entre estudantes mais jovens predominam os

matutinos e este predominio tende a desaparecer com a idade até os 17 anos (Figura 1).
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Figura 1.- Escala M/V por idade.

Na Figura 2, os grupos estudantes foram separados conforme seus turnos escolares e
respectivos ritmos circadianos (matutinos e vespertinos). Com o aumento da idade, diminui o
nimero de estudantes matutinos que estudam de manhd e aumenta o nimero de estudantes
vespertinos que estudam de manha. O nimero de matutinos e vespertinos que estudam de
tarde nao varia com a idade. Com 17 anos, todos os quatro grupos apresentam o mesmo

numero.
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Figura 2.- Ritmo circadiano, turno escolar e idades.

Na Figura 3 foi analisado o rendimento escolar em seis disciplinas, presentes tanto
no curriculo do Ensino Fundamental quanto do Ensino Médio: Portugués, Inglés, Artes,
Geografia, Historia e Matematica. Nas escolas onde foi realizada a pesquisa, o estudante
repete o ano letivo se reprovar em qualquer uma das areas/disciplinas. Foi observado que, dos
11 anos aos 12 anos, os matutinos que estudavam no turno da manha apresentaram um
rendimento escolar superior aos matutinos que estudavam no turno da tarde. Aos 16 anos este
predominio se inverteu: os matutinos que estudavam no turno da tarde apresentaram um
rendimento escolar superior aos matutinos que estudavam no turno da manha. Os estudantes
matutinos apresentam rendimento escolar superior aos vespertinos, especialmente no turno da
manha.

Em conjunto, os resultados mostram que:

- Matutinos e vespertinos, avaliados isoladamente: nas idades menores, quem estuda
no turno da manha apresenta um rendimento significativamente maior de quem estuda no
turno da tarde; com o aumento da idade, esta diferenca significativa apresenta o oposto: quem
estuda no turno da tarde apresenta um rendimento significativamente maior de quem estudam

de manha;
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- Matutino x vespertino: os matutinos que estudam de manha apresentam um
rendimento significativamente maior do que os vespertinos que estudam no turno da manha

(exceto, no turno da tarde aos 16 anos no componente curricular de Historia).
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MATUTINO VESPERTINO
M+ DP M+ DP
n (M25 - T54) (M13 - T48) p(cronaotipa)
Geografia manh3 72 + 12%* ns ns
tarde 64 + 12 ns ns
plturno) 0,01
11 anos = =
Matemdtica manh3 74 £ 16* ns ns
tarde 63 + 18 ns ns
piturna) 0,013
n (Ma47 -T12) (M21-T15)
Artes manh3 79 £ 12% 71+ 17 0,047
tarde ns ns ns
12 anos plturno)
Geografia manh3 68 £ 12% 67 £ 16% ns
tarde 587 58+6 ns
piturno) 0,007 0,044
n (M52 -T10) (M27 - T10)
Histdria manh3 ns 62 + 11% ns
13 anos
tarde ns 52 + 12 ns
piturno) 0,025
n (M52 -T26) (M45 - T19)
Portugués manh3 ns 62 £ 11 ns
tarde ns Fi+0* ns
piturna) 0,002
Inglés manh3 ns 65 + 12 ns
14 anos
tarde ns 74 ET*F ns
plturno) 0,003
Histdria manh3 62 £ 12 60+ 9 ns
tarde 68 + 15 68 £ 10 ns
piturna) 0,059 0,002
n  (M&6-T22) (M63 - T21)
Paortugués manh3 72 £ 8% 68 £ 12 0,02
tarde ns 76 + 6%
piturna) 0,004
Inglés manh3 75 + 8% 72 +10 0,038
tarde 71+8 ns
plturno) 0,024
Geografia manh3 73+ 8% 68 + 12 0,017
15 anos
tarde 69 +5 ns
plturno) 0,024
Histdria manh3 B8 = 7* 64 +9 0,027
tarde ns ns
piturno)
Matematica manh3 71+£11% 65+ 13 0,009
tarde ns ns
plturno)
n (M73 -T25) (M55 - T16)
Portugués manh3 67 £ 8 ns
tarde T4 E£6* 69 £ 4 o.008
plturno) 0,001
e Histdria manh3 ns ns
tarde 69 + 6% 65+ 6 0,046
piturna)
Matematica manh3 64 + 14 ns
tarde Flx11* ns
plturno) 0,044
n (M22 -T11) (M25 -T10)
17 anos N > v . e
N3o apresentou diferenca significativa em nenhuma disciplina.
n: numero de estudantes; M £ DP: média £ desvio-padr3o; ns: diferencas ndo significativas
M: turno manh3; T: turno tarde; p: diferenca significativa onde p < a 0,05

Figura 3.— Correlagdo entre ritmo circadiano, rendimento escolar e turno escolar de

estudantes entre 11 e 17 anos.
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A Figura 4 apresenta o percentual de reprovacdo nos diferentes ritmos/turnos. O
resultado da taxa de reprovagdo do total de estudantes avaliados foi de 20,8%. Em trés
grupos: matutino manha, vespertino manha e vespertino tarde, a taxa de reprovacdo aumentou
ao longo da idade escolar. O grupo matutino que estuda no turno da tarde manteve constantes

as taxas de reprovacao.
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g 50 L
o s=m=m atutino tarde
[ . -
o 40 =mmmyespertino manh3
=y cspertino tarde
30
20
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0
11 anos 12 anos 13 anos 14 anos 15 anos 16 anos 17 anos
Idades
Ens. Fundamental - anos finais Ensino Médio
Taxa de reprovacdo Farroupilha (2009) 9,5% 19,9%
Taxa de reprovacdo RS (2003) 21,0% 21,5%
Taxade reprovacao RegidoSul (2009) 158% 15,2%
Taxa de reprovacdo Brasil (2009) 13,9% 12,6%
Fonte: MEC/INEP/DTDIE

Figura 4.— Taxa de reprovagao (percentual)

Discussao

Neste estudo, pela primeira vez, se mostra a relacdo entre ritmo circadiano,
rendimento escolar, turno escolar e idades entre 11 e 17 anos, incluindo taxas de reprovagao
(em escolas publicas do Ensino Fundamental e Médio de Farroupilha/RS). Referente ao ritmo
circadiano (Escala M/V) foi verificado que nas idades menores predominavam estudantes

matutinos e este predominio desaparecia com o aumento da idade. De acordo com Louzada e
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Menna-Barreto (2007), o cronotipo se modifica durante o desenvolvimento. Na adolescéncia
tende a ser menos matutino (e mais vespertino) e na velhice, mais matutino (e menos
vespertino). Em paises como o Brasil, toda vez que se acorda mais tarde se reduz o tempo de
exposicao a luz nas primeiras horas do dia. Os adolescentes que permanecem na cama até o
meio-dia, tendem a um atraso dos ritmos. Isto ocorre nas férias, quando alguns adolescentes
acordam ao entardecer ¢ dormem ao amanhecer. Ja no inicio das aulas, sofrem uma mudanca
brusca de 10 a 12 horas de avango, que pode levar semanas para o ajuste de seu ritmo ou nao
ajustar.

Os resultados deste estudo mostram que os estudantes matutinos com 11 anos de
idade que estudavam no turno da manha apresentaram um rendimento escolar superior aos
outros estudantes matutinos que estudavam no turno da tarde e dos estudantes vespertinos do
turno da manha. Porém, no avancar da idade, foi observado que estudantes que apresentaram
melhor rendimento escolar foram os matutinos que estudavam no turno da tarde. O
rendimento escolar da amostra esta de acordo com estudos realizados com alunos do Ensino
Fundamental e Médio (Barbieri et al., 2007; Barbieri, 2008; Barin, 2011), de escolas e
municipios diferentes, no qual os estudantes matutinos mais novos apresentaram rendimento
escolar superior no turno da manha e os mais velhos apresentam rendimento escolar superior
no turno da tarde. Os matutinos apresentaram em ambos os turnos rendimento escolar
superior aos vespertinos.

Com relagdo as taxas de reprovacgao, nossos resultados apresentaram um percentual
de 20,8% do total de estudantes. Conforme indicadores apresentados pelo
MEC/INEP/DTDIE, referente as taxas de reprovagdes em todo o municipio de Farroupilha,
Rio Grande do Sul, Brasil, tendo como referéncia o ano de 2009, o percentual da amostra esta
de acordo com as taxas observadas. Neste contexto, os resultados desta pesquisa estdo de
acordo com o que tem sido relatado na literatura, incluindo estudos do nosso grupo (Barin,
2011; Barbieri et al., 2007), mostrando que os adolescentes tendem a ser mais vespertinos do
que as criangas.

Reinberg (1994) apresenta a expressao “ritmos escolares”, a qual designa a utilizagdo
do tempo do aluno a escala dos dias, da semana e de alguns trimestres. Relata que existe uma
hora ideal para aprender e memorizar. E a pergunta citada por Louzada e Mena-Barreto
(2004), “por que as escolas adiantam o horario de inicio das aulas no 6° ano e/ou no Ensino

M¢édio?” Segundo estes autores, estas novas concepgdes exigem a ado¢do de um novo tempo,
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que respeite as caracteristicas temporais de cada aluno. Novos espagos tém sido criados,

ampliando o conceito de sala de aula e dando um novo sentido ao aprendizado.

Conclusao

Este estudo mostra que, em cinco escolas do municipio de Farroupilha/RS, entre
2007-2009, estudantes mais jovens (11 aos 17 anos) tenderam a ser mais matutinos,
estudavam predominantemente no turno da manha, apresentaram menores taxas de
reprovagdo ¢ apresentaram rendimento escolar significativamente superior. Assim, respeitar
as caracteristicas temporais dos alunos podera trazer beneficios para a educagdo formal nas

escolas.
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I11. DISCUSSAO GERAL

Nesta tese, primeiramente validamos a Escala Matutino/Vespertino para seu uso no
Brasil (Capitulo I), que apresentou boa fidedignidade para a classificagdo de estudantes
matutinos ou vespertinos e sua alocacdo do ciclo vigilia/sono.

Para identificar os grupos de estudantes quanto a preferéncia matutina ou vespertina,
foi feito um corte que divide a pontuagdo da Escala M/V exatamente ao meio, os escores de
10 a 26 classificaram-se como vespertinos ¢ os de 27 a 43, como matutinos. Referente ao
rendimento escolar (notas) nas escolas onde foi realizada a pesquisa, o rendimento escolar do
aluno da-se em fungao das provas, trabalhos individuais ou em grupos, elaboracao de projetos
e em fun¢do do desempenho dele na sala de aula (realizagdo das atividades e temas de casa,
assim como, a boa conduta e o respeito as normas das escolas). Neste trabalho, ndo se
interferiu no processo de avaliagdo, a escola forneceram dados de suas avaliacdes habituais. O
turno escolar ¢ organizado por cada escola, conforme as politicas das escolas e/ou das
Secretarias Municipais ou Estaduais.

Ap6s a validagdo da Escala M/V, relacionamos o ritmo circadiano de estudantes com
seu turno escolar, rendimento escolar e suas idades. Primeiramente trabalhamos com
estudantes do Ensino Médio (Capitulo II), com idades mais avancadas (15-17 anos) e se
preparando para o mercado de trabalho, ou ja nele inseridos, e apresentando maior
independéncia familiar, comparados com as idades mais jovens. Posteriormente, investigamos
uma populacdo de estudantes do Ensino Fundamental (Capitulo III), mais jovens (11-14
anos). Buscou-se, entdo, investigar as diferencas ao longo das idades, entre os 11 aos 17 anos,
de estudantes do Ensino Fundamental e Médio em um mesmo estudo (Capitulo IV).

Estudos relatam que na adolescéncia ha um atraso dos ritmos circadianos. Os escores
dos matutinos tendem ser mais vespertinos e¢ dos vespertinos tendem ser mais ainda
vespertinos, ou seja, os horarios de dormir e acordar passam a ocorrer mais tardiamente,
(LOUZADA & MENNA-BARRETO, 2007). Os resultados desta tese mostraram que os
escores da Escala M/V, ao avangar da idade, tendem a diminuir, ou seja, os matutinos tendem
a ser mais vespertinos e 0s vespertinos mais ainda vespertinos.

Avaliando o ritmo bioldgico, turno escolar e o rendimento escolar, o estudo mostrou
que no Ensino Fundamental, idade entre 11 aos 14 anos, os matutinos que estudam no turno
da manha apresentaram rendimento escolar significativamente superior aos demais grupos de

alunos: vespertino do turno da manha, matutino do turno da tarde e vespertino do turno da
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tarde. No Ensino Médio, idades entre 15 aos 17 anos, os estudantes matutinos do turno da
tarde apresentaram rendimento escolar significativamente superior aos demais grupos.

Avaliando as taxas de reprovacdes por cronotipos, turno escolar e idades, citadas
com maior énfase no Capitulo IV, verificou-se que os matutinos do turno da manha, com 11
anos, nao apresentaram reprovagdes € que aos 17 anos de idade foi um dos grupos com maior
taxa de reprovagdo. Considerando os grupos de estudantes vespertinos, tanto do turno da
manha quanto do turno da tarde, foi observado que estes apresentaram maior oscilagdo entre
as idades e também maior taxa de reprovagdo, principalmente aos 17 anos de idade. Ja os
matutinos do turno da tarde, apresentaram aos 11 anos de idade maior taxa de reprovacgao,
mantendo este perfil até os 17 anos de idade. Além do mais, este grupo aos 17 anos
apresentou a menor taxa de reprovacdo. Portanto, os resultados mostraram que os matutinos
apresentaram em ambos os turnos rendimento escolar superior aos vespertinos.

No sentido de melhor apresentar as diferengas € os pontos comuns entre os trés
estudos que relacionam ritmo biologico, turno escolar e rendimento escolar, apresentados

nesta tese, estd demonstrado na Tabela 1 o perfil comparativo entre os Capitulos II, Il e I'V.
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Tabela 1. Resumo dos Capitulos II, Il e IV.

Capitulos

11

111

1V

Objetivo

Relacionar o ritmo biologico/
rendimento escolar/turno
escolar de alunos de uma
escola publica do Ensino

Médio (15-17 anos)

Relacionar o ritmo biologico/
rendimento escolar/turno
escolar de alunos de 5 escolas
publicas do Ensino

Fundamental (11-14 anos)

Relacionar o ritmo bioldgico/
rendimento escolar/turno
escolar ao longo das idades de
11 a 17 anos (5 escolas

publicas)

Escolas participantes

1 escola estadual

2 escolas estaduais

5 escolas publics de Ensino

do estudo 3 escolas municipais Fundamental e Médio
Amostra 424 alunos de Ensino Médio 478 alunos de Ensino 902 alunos do Ensino
Fundamental séries finais Fundamental e Médio
Andlises Género x turno escolar; Ritmo  Ritmo bioldgico x turno Ritmo bioldgico x turno
biolégico x turno escolar x escolar x rendimento escolar escolar x rendimento escolar
rendimento escolar por por area do Ensino por componente curricular
disciplina do Ensino Médio; Fundamental x género; presentes no Ensino
aprovagdo; algumas atividades ~ reprovagdes; atividades Fundamental e Médio x idade;
realizadas fora da sala de aula realizadas fora da sala de aula taxa de reprovacao
Resultados - Matutinos do turno da tarde, - Matutinos do turno da - Matutinos e vespertinos,

rendimento significativamente
superior.

- % de aprovagdo no turno da
manha: 73% alunos matutinos
e 62% alunos vespertinos; no
turno da tarde: 84% e 70%
repectivamente.

- As disciplinas de
Matematica, Fisica e Quimica
apresentaram maior % de
reprovagao, principalmente

entre os alunos vespertinos.

manhd, rendimento
significativamente superior.

- Género masculino x
feminino: feminino matutino e
vespertino do turno da manha
rendimento superior.

- Indice de reprovacio dos
alunos matutinos, superior no

turno da tarde.

- Género feminino(vespertino
€ matutino) apresentou maior
motivagdo em ir para a escola
do que o masculino, em ambos

0s turnos.

isoladamente: idades menores,
turno da manha apresenta um
rendimento superior, com o
aumento da idade, apresentou
0 oposto: quem estuda no
turno da tarde apresenta um
rendimento superior.

- Matutino x vespertino:
matutinos do turno da manha,
rendimento supeiror no turno
da manha.

- Reprovagdes: nos matutino
manha, vespertino manha e
vespertino tarde a taxa
aumenta ao avancar da idade.
Matutino que estuda no turno

da tarde manteve-se constante.

Ao analisar as atividades realizadas fora da sala de aula, ndo foram observadas

diferengas entre os grupos matutinos e vespertinos dos turnos manha e tarde. O que podemos

citar ¢ que a pratica de esportes € mais comum para os matutinos € o uso das tecnologias

(computador, video-game, msn) mais comum aos vespertinos.

Reinberg (1994) apresenta a expressdo “ritmos escolares”, que designa a utilizacao

do tempo do aluno a escala dos dias, da semana e de alguns trimestres. Relata que existe uma
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hora ideal para aprender e memorizar. A memoria de curto prazo ¢ a que utilizamos quando
lemos um numero de telefone na agenda para utilizarmos quando fazemos a chamada,
esquecendo-o logo depois. A memoria de longo prazo tem a ver com a tabuada que
registramos para toda a vida, ou com a localizagdo geografica de determinada cidade num
mapa. Estudos que foram realizados com criangas revelaram que ha variagdes ao longo do
dia. Pela manha nossa memoria de curto prazo esta em melhores condigdes e ao final da tarde
nossa memoria de longo prazo atinge o seu melhor pico. Uma pergunta citada por Louzada e
Mena-Barreto (2004) em seu livro foi: “por que as escolas adiantam o horario de inicio das
aulas no 6° ano e/ou no Ensino Médio?”

Nao ¢ necessario fazermos muitas contas para concluirmos que os horarios escolares
podem penalizar os alunos, no que se refere a rendimento escolar, como visto nesta tese. Uma
solugdo seria adotar hordrios mais flexiveis de horarios de inicio das aulas, com turmas
comeg¢ando mais cedo e terminando mais cedo ¢ outras com inicio e¢ término das aulas mais
tardio, ou ainda, dar a op¢do do aluno em escolher o turno escolar conforme sua preferéncia.
Mas para as escolas esta flexibilidade, ou opc¢do de turno, parece invidvel na pratica e para os
pais esta mudanga afeta de maneira profunda a sua rotina. Nas relacdes de trabalho ja foram
adotadas jornadas flexiveis em setores de producdo e servigos; faltam as escolas enfrentarem
este desafio.

Mas devemos ter em mente que o ritmo bioldgico, aqui discutido, ¢ uma das
variaveis entre imensuraveis outras que afetam o ensino-aprendizagem dos estudantes. Novas
formas de abordagem dos conteudos, entre outras varidveis devem ser adotadas juntamente
com o ciclo circadiano de cada estudante, para assim tentar-se contribuir para com um melhor
desempenho escolar. Esta tese poderd, também, abrir novas discussdes relacionadas ao tema
ritmo circadiano/turno escolar/rendimento escolar nos mais diversos setores da sociedade
geral, comunidade escolar/académica, no sentido de dar suporte as estratégias de ensino desde
sua esséncia até aos mais especificos aspectos. Pois novos espacos tém sido criados,
ampliando o conceito de sala de aula e dando um novo sentido ao aprendizado. Segundo
Louzada e Mena-Barreto (2004), estas novas concepgdes exigem a ado¢do de um novo tempo,
que respeite as caracteristicas temporais de cada aluno.

A tradicional descontinuidade das iniciativas educacionais, a superlotacdo das salas
de aula, a deficiéncia na formacdo do professor, o descaso com a satide do aluno e a do
professor, a polémica relacionada ao financiamento da educacao basica publica, entre outros,

sdo problemas da educacdo escolar; a variavel ritmo biologico, apesar de ser apenas uma entre
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muitas variaveis, poderia influenciar o ensino na escola. Adequando o turno escolar, o ritmo
biologico poderia ajudar as escolas e alunos a elevar as taxas de aprovagao, como resultados
apresentados. Mesmo considerando que este estudo foi realizado em somente uma cidade com
caracteristicas proprias, ele poderia abrir portas para estudos em outras regides e localidades.
Podemos inferir que os resultados da Escala Matutino/Vespertino indicaram boa
fidedignidade e validade nas preferéncias de alocagdo do ciclo vigilia e sono, além de ser um
instrumento de facil aplicacdo para a classificacdo de alunos como matutinos ou vespertinos.
Relacionando o ritmo circadiano, o turno escolar, o rendimento escolar ¢ as idades escolares,
os alunos matutinos do Ensino Fundamental apresentaram (11 aos 14 anos) presentaram
rendimento escolar significativamente superior quando estudavam no turno da manha. No
entanto, no Ensino Médio (15 aos 17 anos), os alunos matutinos que estudavam no turno da
tarde apresentaram rendimento escolar significativamente superior aos demais grupos de
alunos. O grupo de alunos vespertinos, tanto no turno da manha quanto no turno da tarde,
apresentou rendimento escolar inferior comparado aos estudantes matutinos. Ao analisar as
taxas de reprovagao foi verificado que, exceto o grupo de alunos matutinos que estudavam no
turno da tarde, todos os demais grupos oscilaram e elevaram suas taxas de reprovagdes, dos
11 aos 17 anos de idade. Estas informagdes podem ser importantes para a locagdo de alunos

quanto a inscri¢ao da matricula ao turno escolar e a melhora da qualidade educacional.
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IV. PERSPECTIVAS

Pretendemos, a partir desta tese, aprofundar nossos estudos em relagdo ao ritmo
circadiano, turno escolar e rendimento escolar, acrescentando a varidvel motivagdo para
aprender desenvolvida por Neves e Boruchovitch (2007) — escala em que mede sua motivacao
intrinseca e extrinseca para a aprendizagem. Desta forma, o ritmo circadiano pode contribuir
em aspectos relacionados aos objetivos e atividades propostas pelo Observatorio da
Educacao/CAPES. O rendimento escolar sera avaliado em alunos de escolas com baixo Ideb,
especificamente no que se refere a alfabetizagdo, para contribuir com escolas com baixo Ideb
para adaptar politicas de ensino (como, por exemplo, turno de matricula) visando melhorar o
desempenho global dos alunos, incluindo o aumento da taxa de alfabetizacao.

Os sujeitos de pesquisa seguirdo sendo os estudantes de escolas da Educagdo Basica
do Estado do Rio Grande do Sul e o principal objetivo continuara sendo o de contribuir na
melhoria da Educacdo Bésica, buscando também a elevacio do Ideb (indice de
Desenvolvimento da Educacao Basica) e o aprimoramento das politicas ptiblicas em beneficio

da qualidade do aprendizado de atuais e futuras geracoes.
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Anexo 1

Versao em inglés do Capitulo I:

Validac¢ao da escala de ritmo circadiano — ciclo vigilia/sono para adolescentes
Validity of the circadian rhythm scale — sleep/wake cycle for adolescents

Validacion de la escala de ritmo circadiano - ciclo vigilia / suefio para adolescentes
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Abstract

Objective: To validate the Portuguese version of the Morningness/eveningness
Scale, designed by Carskadon, Vieira and Acebo in 1993, which investigates the sleep/wake
behavior of adolescents and their feelings regarding these habits, in order to classify them as
morning or evening people.

Methods: The study included 144 elementary school students, 86 boys and 58
girls, with mean age of 13.2+1.6 years old. The construct was validated by a predictive
criterion. The circadian rhythm scale was administered on students in the classroom. Then,
one month later, for seven consecutive days, the students were asked to answer another
questionnaire regarding their bedtime the day before and their rise time on the following
day. To evaluate criterion validity evidence, analyses of mean comparisons were performed
with one-way variance analysis followed by the least significant difference post-hoc test.

Results: The psychometric properties of the scale were satisfactory. The analysis of
internal consistency by Cronbach's Alpha was 0.791.

Conclusions: The results indicated good consistency and validity of the sleep/wake
cycle allocation preferences. All rates were significant and directed to the expected times,
pointing out the scale validity.

Keywords: circadian rhythm; validation; sleep; wake.

Resumen

Objetivo: Validar la Escala Morningness/eveningness, de Carskadon, Vieira e Acebo
(1993), traducida al portugués, que investiga los horarios de despertar y dormir de
adolescentes y sus sentimientos respecto a esos horarios, nombrandolos matutinos o
vespertinos.

Métodos: Participaron del estudio 144 alumnos de la primaria, 86 muchachos y 58
muchachas, con promedio de edad de 13,2+1,6 afios. La validez de constructo fue por criterio
predictivo. La escala de ritmo circadiano fue aplicada en el aula; después de un mes de esa
aplicacion, se solicitd que los alumnos contestaran, durante siete dias consecutivos, a otro
cuestionario. Este preguntaba, referente al dia anterior, el horario en que durmié y, referente
al mismo dia, el momento en que despertd. Para evaluacion de las evidencias de validez de
criterio, fueron realizados analisis de comparacion de promedios con andlisis de variancia

one-way 'y prueba post-hoc de la diferencia minima significativa.
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Resultados: Las propiedades psicométricas de la escala se mostraron satisfactorias.
El analisis de consistencia interna por el alpha de Cronbach fue de 0,791.

Conclusiones: Los resultados indicaron buena confiabilidad y validez en las
preferencias de asignacion del ciclo vigilia y suefio. Los indices fueron significativos y
dirigidos a los horarios esperados, evidenciando la validez de la escala.

Palabras clave: ritmo circadiano; validacion; vigilia; suefo.

INTRODUCTION

Living organisms are regulated by an internal biological clock, both in daily
noticeable activities, and in those which are not perceptible, such as: meal times and sleep and
wake cycle patterns'”. Humans spend one third of their lifetime sleeping, being governed by
daily cycles, with strong differences between day and night®. In the case of sleep/wake
patterns, each person is governed by its own internal clock, resulting in sleeping and waking
preferences. According to such preferences, human beings have been classified into: morning
(those who wake up early and sleep early), evening (those who wake up late in the morning
and go to sleep late at night) and intermediate people!'=~.

Circadian rhythms course freely, even when individuals are aware of the time of the
day, and are not simply modulations of chemical reactions inside the body, but also a result of
the interaction of external synchronizers®. At dawn, the adrenal gland secretes cortisol in
larger quantity, a hormone that prepares the body for the alert state®. The diurnal habits of
some individuals are influenced by cultural and psychological aspects'”. The state of
drowsiness presents alterations in mood and behavior, leading to emotional and behavioral
difficulties"". Thus, the behavior of the pre-adolescent or adolescent may become more
aggressive, reducing the ability to control, inhibit or modify emotional answers and causing
changes in attention and school performance; and, therefore, leading to symptoms of
hyperactivity, which include inattention and impulsivity, especially in adolescents that are
undergoing hormonal changes. During adolescence there is a delay of phase preference, i.e.,
the adolescent tends towards eveningness®. Such fact leads, usually, to a discrimination by
parents and teachers, for they have no knowledge of the variable ‘biological clock’®.

As there are preferred times for falling asleep and waking, learning can vary

depending on the time of day, according to the biological rhythm. Everyone has a chronotype
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or a characteristic profile and the quality and quantity of sleep have always been an important
concern®. For instance, in high level sports, when the difference between success and failure
is minimal, the circadian variations can have a very significant effect. Some schools are
already observing students’ needs so that their timing is considered”. The school should
extend its dimensions, including actions that enable the development and enhancement of all
student’s skills, whether bodily, spatial, inter and intrapersonal, besides the linguistic and
logical-mathematical. The child’s time is fundamental for his education, as each one has his
own biological time, history and time for staying at school’?. Thus, the child may suffer
behavioral variations during the day, not showing the same production in all periods"?. Thus,
the study of chronobiology aims to obtain and associate information about humans’ timing
patterns in their environment with students’ social and psychological activities, so as to
contribute to the discovery of the best time for learning®. Furthermore, such information may
be related to other variables, so it is important to pass on this knowledge to parents and
educators.

Therefore, the aim of this study was to find validity evidence for the Portuguese
version of the Morningness/eveningness Scale, designed by Carskadon, Vieira and Acebo?,
which investigates the juvenile preferences for the allocation of the sleep-wake cycle. This
scale is not validated in Brazil yet and has as an advantaged the fact that it is an easy and fast

instrument to classify the students as morning or evening people.

METHOD

The sample comprised a group of 144 adolescent students attending elementary
school in two public schools in the state of Rio Grande do Sul (municipalities of Esteio and
Farroupilha — great Porto Alegre, and Serra Gaucha from 6th to 9th grade, with 86 boys and
58 girls (60 and 40%, respectively), with ages from 10 to 17 years and mean of 13.2+1.6
years. The sample was chosen by convenience and its size was determined by the size of
groups attending elementary school grades. Among students from the two selected schools for
inclusion in the study, those who did not participate in one of the two stages of the
implementation of the validation tools were excluded. The project was approved by the
Research Ethics Committee of Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), in
Porto Alegre, state of Rio Grande do Sul.

The Morningness/eveningness scale, proposed in 1993"%, measures the level of

morningness and eveningness of adolescents and pre-adolescents, and is also cited by the
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authors as Morningness/Eveningness Scale (M/E). It was translated into Portuguese by the
Group of Studies in Education in Sciences of UFRGS, with due care to maintain intended
meaning. There was a cognitive and matching discussion of the versions for
English/Portuguese and Portuguese/English, since the scale, before being used for the sample
in question, was applied as a pre-test with students of another public elementary school, final
grades, to check the understanding of the questions. The scale was named Circadian Rhythm
Scale — Wake/Sleep Cycle for Adolescents, or, in a more simplified way, Morning/Evening
(M/E) Scale.

The scale consists of ten multiple-choice questions, related to time preferences for
the performance of activities such as: sleeping and waking, exercising, having breaks, school
activities, among others. The score is obtained by adding up the points of each answer (a=1,
b=2, ¢=3, d=4 e=5), except in the questions 1, 3 to 6, 8 and 10, in which the values are
inverted. The maximum score is 43 (maximum morning preference) and the minimum is ten
(minimal morning preference).

After one month, we applied a questionnaire relating to bed and rise times to be
confronted with the validated instrument. This questionnaire presents questions and answers
about rise time, if the student makes use of an alarm clock, and how he feels when he wakes
up and when he falls asleep.

Initially, there was contact with the schools in two municipalities. After the
authorization to conduct the research and the issue of the informed consent, the instruments
were administered in the classroom, in which, primarily, students answered the Circadian
Rhythm Scale — Wake/Sleep Cycle, having a mean time of ten minutes to answer the
questions.

After month of the administration of the Circadian Rhythm Scale — Wake/Sleep
Cycle, we returned to schools to ask about bed and rise times (drowsiness while going to bed,
getting up in a good mood or sleepy, waking spontaneously or with the aid of an alarm clock).
Such questioning was performed for seven consecutive days, always answering regarding the
previous day (bedtime) and about the present day (rise time).

For data analysis, we used Microsoft Excel (to develop the database) and the
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versionl8.0, 2010. For internal
consistency, we performed Cronbach’s alpha. To evaluate the evidence of criterion validity,
we performed comparison of the means of the total among the answers of the questionnaire

(ANOVA one-way with minimal significance post-hoc test, when necessary).
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RESULTS

To evaluate the psychometric properties of the scale, there was an analysis of internal
consistency with Cronbach’s alpha. The result (a=0.791) was satisfactory, indicating adequate
internal consistency.

Regarding the circadian rhythm scale — sleep/wake cycle, the higher the score, the
higher the morningness; the lower the score, the greater the eveningness. The scores found in
the scale ranged from 13 to 40. Such results indicated proximity with the original scale, in the
article published by Carskadon, Vieira, and Acebo"?, in which the variation of scores ranged
from 14 to 42 points, and indicate the morning or evening preference of adolescents. There
was no difference between males (27.5+5.6) and females (27.6+£6.4). The same was found in a
research by Carskadon, Vieira and Acebo?: male 28.5+5.6 and female 28.7+5.3. Table 1
describes the 10 questions, together with mean and standard deviation of the total sample and

for both genders.
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Table 1 - Morning/evening scale in Portuguese (values expressed as mean + standard

deviation)

Question

Imagine your class was canceled. You can wake up anytime
you want. What time would you do it? a) 05:00 a.m. and
06:30 a.m.; b) 06:30 a.m. and 07:45 a.m.; ¢) 07:45 a.m. and
09:45 a.m.; d) 09:45 a.m. and 11:00 a.m.; e) 11:00 a.m. and
after noon.

Male
(n=86)

2.6£1.0

Female
(n=58)

2.4+0.7

Total
(n=144)

2.5¢0.9

Do you find it easy to wake up early in the morning? a) I find
it quite difficult; b) I find it more or less difficult; c) I find it
more or less easy; d) I find it very easy.

2.8+£0.8

2.6£0.9

2.7£0.9

The Physical Education class is scheduled for 07:00 a.m.
How would you feel so early? How will your performance
be? a) very good; b) good; c) worse than usual; d) bad.

3.1+0.8

2.940.8

3.1+0.8

Bad news: you have a test lasting 2 hours. Good news: you
can take the test anytime you want. What time would you
choose? a) 08:00 a.m. to 10:00 a.m.; b) 11:00 a.m. to 01:00
p-m.; ¢) 3:00 p.m. to 5:00 p.m.; d) 7:00 p.m. to 9:00 p.m.

3.241.1

3.3+1.1

3.241.1

When are you feeling better — well — to make your favorite
activities? a) In the morning! I feel tired in the evening; b) In
the morning, better than in the afternoon; c) In the afternoon,
better than the morning; d) In the afternoon! I feel tired in the
morning.

2.4+0.8

2.5+09

2.4+0.9

Guess what? Your parents let you choose bedtime. What time
would you choose? a) 08:00 p.m. and 09:00 p.m.; b) 09:00
p-m. and 10:15 p.m.; ¢) 10:15 p.m. and 00:30; d) 00:30 and
01:45 a.m.; ¢) 01:45 a.m. and 03:00 a.m.

2.4+£1.2

2.7£1.2

2.5¢1.2

How do you feel half an hour after having woken in the
morning? a) Sleepy; b) A little confused; c¢) Normal; d)
Ready to conquer the world.

2.5¢1.0

2.6x1.1

2.5+1.1

At what time do you feel sleepy? a) 08:00 p.m. and 9:00
p-m.; b) 9:00 p.m. and 10:15 p.m.; c¢) 10:15 p.m. and 00:30;
d) 00:30 and 01:45 a.m.; e) 01:45 a.m. and 03:00 a.m.

3.0£1.1

3.1+1.1

3.0+1.1

Say you have to get up at 6 o’clock in the morning, how
would it feel? a) Bad; b) Not very good; ¢) Good; d) Nice, no
problem.

2.4+1.1

2.6£1.1

2.5¢1.1

When you wake up in the morning, how long does it take you
to feel completely alert? a) 0 to 10 minutes; b) 11 to 20
minutes; ¢) 21 to 40 minutes; d) More than 40 minutes.

3.241.0

2.9+1.1

3.1+1.1
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In order to demonstrate the criterion validity of the M/E scale, we compared the
mean obtained by students with their answers in the questionnaire related to bedtime and rise
time, applied a month later. Therefore, we performed variance analysis, comparing the scale
scores and the questionnaire scores for each student. Although the results refer to all days of
the week, the days chosen to be presented in the current article were Saturday and Sunday,
whose rise and bed times are independent of the school hours. The results indicate that, the
sooner the student goes to bed at night and wakes up in the morning, the higher is the average
achieved in the M/E scale. The opposite occurs with students that present minimal preferences
for morning and/or lower means, for the evening ones. This data are exemplified and
demonstrated in Tables 2 to 4.

As for bedtime on Saturday night (Table 2), there were significant differences
between groups (p=0.02). The post-hoc analysis showed significant difference between the
group from 9:00 p.m. to 10:15 p.m. with the group from 00:30 to 01:45 a.m. (p=0.045) and
with that after 01:45 a.m. (p=0.012); there was also significant difference in the group from
10:15 p.m. to 00:30 with the group after 01:45 a.m. (p=0.023).

Table 2 - Day of the week: Sunday — bedtime

Sunday — At what time did you sleep last night? n M=SD

Between 9:00 p.m. and 10:15 p.m. 22 29.6+5.2
Between 10:15 p.m. and 00:30 69 28.5+5.5
Between 00:30 and 01:45 a.m. 25 26.2+6.4
After 01:45 a.m. 17 24.9+6.3

n.: number of subjects; M+DP: meantstandard deviation of the values obtained on the scale; post-hoc power of
the sample evaluated — 71.5%

Regarding rise time on Sundays (Table 3), there was significant difference between
the groups (p=0.020). The post-hoc analysis showed significant difference in the group from
06:00 a.m. to 07:45 a.m. with that from 09:45 a.m. to 11:00 a.m. (p=0.002) and with the group
after 11:00 a.m. (p=0.002); there was also significant difference between the group from
07:45 a.m. to 09:45 a.m. with the group from 09:45 a.m. to 11:00 a.m. (p=0.027) and with the
group after 11:00 a.m. (p=0.026).

87



Table 3 - Day of the week: Sunday — Rise time

Sunday — What time did you wake up today? n M+SD

Between 06:00 a.m. and 07:45 a.m. 13 31.9+4.6
Between 07:45 a.m. and 09:45 a.m. 62 28.7+5.4
Between 09:45 a.m. and 11:00 a.m. 36 26.1£6.2
After 11:00 a.m. 22 25.6+£5.9

n.: number of subjects; M+SD: meantstandard deviation of values obtained in the scale; post-hoc power of the
sample evaluated — 91.9%

Concerning the question “Do you feel sleepy while going to bed?”, there was
significant difference between groups (p<0.005): the mean and standard deviation for the
sleepy ones was of 28.7+5.60 and for those who did not feel sleepy, 25.5+6.1.

In the question regarding feelings when waking up (Table 4), there was significant
difference between groups (p<0.001). The post-hoc analysis showed difference between all

groups with p<0.003.

Table 4 - Day of the week: Sunday — How did you feel when you woke up?

Sunday — How did you feel when you woke

> n M+SD
up?
Well 102 28.845.5
A little sleepy 26 25.6+5.2
Very sleepy 5 17.843.9

n.: number; M£SD: meantstandard deviation of the values obtained in the scale; post-hoc power of the sample
evaluated — 99.5%

Regarding the way of waking up, there was significant difference between groups
(p=0.030). The mean and the standard deviation for those who woke up spontaneously was
28.3+5.6 and for those who woke up with the aid of an alarm clock, 25.4+6.7.

The sample power of Tables 3 e 4 was satisfactory, and it was possible to detect any

existing effect in the sample, however, in Table 2 the power was not satisfactory as expected.

DISCUSSION

This study sought to demonstrate evidence of validity of the M/E scale. One way to
demonstrate the suitability of the translated scale with the original was the comparison of
results obtained within the Brazilian reality; in two cities in the state of Rio Grande do Sul.
Both the amplitude and the averages obtained are close to those obtained in the study of
Carscadon, Vieira, and Acebo"”. Another way was through the analysis of internal

consistency, which was adequate, similarly to the original version of the M/E scale"®.
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The purpose of the evaluation in Brazil was to have a valid and reliable instrument,
that would allow diagnosing the circadian rhythm — sleep/wake cycle of adolescents. One way
to determine the validity of a test is verifying its efficacy degree in predicting a specific
performance"”. This way, we sought to evaluate evidence of construct criterion-related
validity, based on predictive validity, i.e., associations between test scores and predicted
criteria'®. Therefore, we used the scale in students from two public elementary schools and,
after a month, we questioned the same students regarding bed and rise times during 1week.

To check the construct criterion-related validity, we chose a direct form of
evaluation, i.e., asking the hours of sleep and wakefulness. The 1-month interval between the
administration of the scale and the questionnaire was deliberate in order to control a possible
interference between them. The results indicated the scale’s good quality, differentiating
groups according to the answers in the questionnaire. The levels were significant and directed
to the expected hours, demonstrating the scale’s validity to assess the circadian rhythm of
adolescents.

There were no gender differences regarding minimum or maximum preferences for
morning in the M/E scale.

This scale was used by Goldstein et al'”, and was applied in 259 young Canadians
from 11 to 14 years old, with 12.5+1.1 years. The research"” showed a consistent decrease in
the mean according to age: 11 (29.745.0; n=59); 12 (27.8¢4.6; n=73); 13 (27.3£5.5; n=70)
and 14 years (26.2+4.1; n=57). According to the mentioned study, the movement that
distances the morningness preference associated with the increasing age was reliable
(»=0.001). The cited study also presents very close results to those observed in 13-year-old
Canadians, in 2007"7. Another research with the M/E scale was performed by Chung and
Cheung"®, with a sample of 1,629 Hong Kong Chinese adolescents aged from 12 to 19 years.
The coefficient of the test-retest reliability, applied after one month, was of 0.81, indicating
good temporal stability. Cronbach’s alpha for the M/E Scale was 0.63, showing moderate
internal consistency. The median of the M/E scale was 26+4.8.

Accordingly, we may conclude that the circadian rhythm scale — wake/sleep cycle is
an instrument with wvalidity and reliability coefficients, similar to the international
comparisons, presenting significant associations. The validity and reliability results of this
study are promising; so, its translation into Portuguese makes the instrument specific for the
use in the identification of adolescents regarding the circadian rhythm — sleep/wake cycle.

Even when administered in a different population, the results of the present study were similar
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to those reported in Canada and China"”'®. The current results are useful to confirm the
reliability of the M/E scale for adolescents, that may be used in future researches. The M/E
scale may also be useful for schools that offer the same grades in the morning and evening
shifts, in the attempt to adjust their students’ school shifts, considering their circadian

rhythms.
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