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 A ritm

icidade biológica é endógena?  

9
 P

or que é difícil acordar cedo na segunda-feira? E
 no horário de 

verão, com
o ficam

 os horários de sono? 

9
 O

 que é ser norm
al em

 term
os de necessidade de sono? Todo 

m
undo precisa da m

esm
a quantidade de sono? Você é um

a pessoa 
m

atutina que gosta de dorm
ir cedo e acordar cedo? 

9
 Q

uais são os desafios tem
porais na sociedade atual que 

influenciam
 um

a boa noite de sono? 

Q
uestões 
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Franz H
alberg, 1969 

E
studo das características tem

porais da m
atéria viva 

O
 que é C

ronobiologia?  

O
 que é um

 ritm
o biológico?  

Se
re

s vivo
s 

P
lan

eta Te
rra 

R
itm

o é um
 processo que varia periodicam

ente no 
tem

po   
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H
om

ens nas cavernas 



Q
u

an
d

o
 existe

 d
ia e

 n
o

ite
 

12 
18 

6 
12 

Se
m

 in
fo

rm
ação

 d
o

 te
m

p
o

 

A
 

B
 

24 



S
er vivo

 

d
ia ≠ 2

4
 h

 

d
ia = 2

4
 h

 



Q
u

an
d

o
 existe

 d
ia e

 n
o

ite
 

12 
18 

6 
12 

A
m

b
ie

n
te

 co
n

stan
te

 

A
 

24 D
ia m

aior que 24 horas 
C

om
o fica no horário 
de verão? 



B
enjam

in Franklin (1784): velas 
“D

orm
ir e acordar cedo torna o 

hom
em

 saudável, rico e sábio” 

G
etúlio Vargas (1931) 

Segurança do sistem
a elétrico 

 E
ntrada – atrasa 1 h (dia 23 h)  

S
aída – adianta 1 h (dia de 25 h) 
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R
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 M
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 A ritm

icidade biológica é endógena?  

9
 P

or que é difícil acordar cedo na segunda-feira? E
 no horário de 

verão, com
o ficam

 os horários de sono? 

Q
uestões 

9
 O

 que é ser norm
al em

 term
os de necessidade de sono? Todo 

m
undo precisa da m

esm
a quantidade de sono? Você é um

a pessoa 
m

atutina que gosta de dorm
ir cedo e acordar cedo? 



O
 adolescente dorm

e 
e acorda m

ais tarde 

O
 idoso dorm

e e acorda m
ais cedo, 

cochila durante o dia  

Existem
 diferenças ontogenéticas (desenvolvim

ento) e 
diferenças individuais 

 O
 bebê dorm

e e acorda várias vezes 
ao dia 
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A
dultos 

•
P

lasticidade de acordo com
 o contexto social 

•
C

onsolidado ou com
 cochilos  

•
H

orários irregulares: conflitos ou desafios tem
porais 

Cochilar ou não? 
A m

oleza que dá depois do alm
oço não se deve 

unicam
ente à digestão 

p  adrenalina que acelera o ritm
o cardíaco 

C
ochilo de 10-20 m

inutos  



S
uíça 

 • Q
uase 2/3 (64%

) da população estudada cochila pelo 
m

enos um
a vez por sem

ana.  
• A qualidade do sono ruim

 e a redução na duração do 
sono aum

entaram
 a duração do cochilo no dia seguinte.  

• Apenas os cochilos à tarde (12h-16:30), m
as não os 

cochilos m
atinais (antes das 12h) ou noturnos (16:30-

21h), dim
inuíram

 a duração do sono no m
esm

o dia.  
• O

 cochilo deve ser considerado ao avaliar o efeito da 
duração do sono na saúde. 



D
iferenças individuais 

Sono 
Q

uando? Q
uanto? 
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Q
uando?  

C
ronotipos: qual é seu m

elhor horário? 

VESPER
TIN

O
 

D
orm

e e acorda tarde 
B

aixo nível de alerta ao acordar 
Sono irregular sem

ana X final de sem
ana  

M
elhor desem

penho à tarde e à noite 

M
ATU

TIN
O

 
D

orm
e e acorda cedo 

Elevado nível de alerta ao acordar 
Sono regular sem

ana X final de sem
ana  

M
elhor desem

penho pela m
anhã e à tarde 
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D
iferenças individuais 

Q
uando você dorm

e? 
M

atutinos e vespertinos 



1) C
onsiderando que você está totalm

ente livre para organizar o 
seu tem

po, que horário você gostaria de acordar? 
 

Q
ual é o seu m

elhor horário? 

 
(1)    A

ntes da 6:30 
 

(2)    6:30-7:29 
 

(3)    7:30-8:29 
 

(4)    8:30 ou m
ais 

2) C
onsiderando que você está totalm

ente livre para organizar 
seu tem

po, que horário você gostaria de ir para a cam
a? 

(1)    A
ntes da 21:00 

(2)    21:00-21:59 
(3)    22:00-22:59 
(4)    23:00 ou m

ais 



3) Se você tivesse que ir para a cam
a às 21:00 h, qual seria a sua 

facilidade para dorm
ir ? 

(1)    G
rande, adorm

eceria praticam
ente no m

esm
o instante  

(2)    U
m

 pouco fácil, ficaria acordado por pouco tem
po 

(3)    P
ouco provável, pois ficaria acordado por algum

 tem
po 

(4)    N
ada fácil, ficaria acordado por um

 longo tem
po 

4) Se você tivesse que acordar  às 6:00h, qual seria a sua facilidade? 

(1)    Fácil, nenhum
 problem

a 
(2)    U

m
 pouco desagradável, m

as não é um
 grande problem

a 
(3)    U

m
 pouco difícil 

(4)    M
uito difícil e desagradável 

Q
ual é o seu m

elhor horário? 



5) Q
uando você com

eça a sentir os prim
eiros sinais de cansaço e 

necessidade de dorm
ir? 

(1)    0-10 m
in 

(2)    10-20 m
in 

(3)    20-40 m
in 

(4)    M
ais de 40 m

in 

6) Q
uanto tem

po você costum
a levar para "recuperar suas energias” 

de m
anhã após levantar de um

a noite de sono? 

(1)    A
ntes da 21:00 

(2)    21:00-21:59 
(3)    22:00-22:59 
(4)    23:00 ou m

ais 

Q
ual é o seu m

elhor horário? 



7) Indique com
 qual perfil você se identifica 

 

(1)  D
efinitivam

ente ativo de m
anhã 

(2)  U
m

 pouco ativo de m
anhã 

(3)  U
m

 pouco ativo à noite  
(4)  D

efinitivam
ente ativo à noite 

M
atutino 

 Interm
ediário 

 Vespertino 

Q
ual é o seu m

elhor horário? 

7 - 11 
 

12 - 23 
 

24 - 28 



U
niversity of B

irm
ingham

 e U
niversity of S

urrey - R
eino U

nido 
 P

essoas vespertinas – proposta de m
udar seus hábitos de sono, 

tem
po de exposição à luz (acordando e dorm

indo m
ais cedo), 

horários fixos das refeições, controle de ingestão de cafeína e 
atividade física, sem

 intervenções farm
acológicas.  

R
esultados:  

• Avanço de fase de cerca de 2 horas  
• R

edução dos índices de depressão e estresse  
• R

edução da sonolência pela m
anhã  

• M
elhora significativa no desem

penho cognitivo e físico 
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d
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o
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Q
uantas horas de sono? Pequenos e grandes dorm

idores 
 

A Longer B
iological Night in Long Sleepers Than in Short Sleepers 
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Sincronizado e dessincronizado 

Jet-lag social 
Jet-lag social 

Jet-lag social:  
ritm

os biológicos X
 horários sociais 

P
roblem

as de sono e de concentração 
Irritação, m

al hum
or e estresse 

D
epressão 

A
nsiedade 

Fatiga 
D

esorientação  
P

erda de apetite e problem
as gastrointestinais 



C
ortisol 

H
orm

ônio do estresse 
A

ção prim
ária: quebra de proteínas e gorduras; 

m
etabolism

o da glicose; anti-inflam
atório (alergia e 

artrite reum
atóide) 

E
xcesso = insônia, n P.A

. e lapsos de m
em

ória 
p S

istem
a im

une (leucócitos e linfócitos) 
Falta: depressão, fadiga, cansaço e fraqueza 

P
roduzido na glândula suprarrenal 



R
egulação do eixo H

ipotálam
o – H

ipófise – A
drenal pela am

ígdala 
cerebral e hipocam

po 
A

m
ígdala: estim

ulada = n m
edo e a ansiedade 

H
ipocam

po: inibe a liberação de A
C

TH
 = p cortisol 

B
ases biológicas dos transtornos de ansiedade 

Exposição contínua ao estresse ou estresse pós 
traum

ático= m
orte de neurônios do hipocam

po = estim
ula m

ais 
o cortisol e n estresse 

D
istúrbios de ansiedade estão relacionados a um

a 
hiperatividades de am

ígdala e redução na atividade do 
hipocam

po 

(A
d

ap
tad

o
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e B
ear et al., 2

0
0

2
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S
tanley C

oren – psicólogo (livro: Ladrões de S
ono)  

30 m
in por sem

ana…
  

3
a sem

ana (6h30 de sono) 
“H

oje perdi um
a reunião. N

unca esqueço m
eus 

com
prom

issos, porque sem
pre dou um

a olhada na agenda 
logo cedo. O

 pior é que fui eu que a convoquei. Q
uando 

cheguei, o grupo inteiro estava m
e esperando e fiquei 

tentando lem
brar por que, afinal, eu tinha cham

ado o pessoal. 
A

cho que estou m
e esquecendo das coisas e perdendo a 

atenção aos detalhes…
 vou chegar um

 pouco m
ais cedo no 

escritório e dar um
a organizada nas m

inhas coisas” 

P
rivação de sono leva à m

orte, m
as antes causa: delírio e 

problem
as na saúde m

ental 
Fragm

entação do sono: indicador de doenças m
entais 

(depressão, esquizofrenia) 



“S
im

plesm
ente não entendo. C

ostum
ava levantar às 7h e 

chegar no escritório às 8:30h. Q
uando com

ecei a acordar 
às 6:30 h, só conseguia chegar no escritório por volta das 
8:20 h…

 A
cho que estou m

ais lento pela m
anhã…

 A hora 
extra que tenho à noite é um

a perda de tem
po: só fico 

sentado no sofá vendo TV…
 E

sta sem
ana um

 colega 
com

entou que m
e achava desanim

ado.” 

4
a sem

ana (6 horas de sono) 

4
a feira da sétim

a sem
ana com

 5h30 de sono
 

“Vou parar com
 tudo. É perigoso. Tive m

om
entos de falta 

de atenção: ouvi 5 vezes um
 núm

ero na caixa postal e 
liguei errado…

” 
N

essa noite deitou 20h e dorm
iu 

até 08:05
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Lazer 

Tem
po pra tudo 

D
om

enico de M
asi – O

 ócio criativo 

C
V

S
 


