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1 INTRODUÇÃO 

 
 
A tipologia circadiana - o Cronotipo, é a diferença individual que explica 

mais claramente as variações na expressão rítmica de padrões biológicos e 
comportamentais. Sabe-se que os indivíduos apresentam preferências distintas 
para várias atividades diárias. Um exemplo simples é o horário que cada um 
escolhe para adormecer ou acordar.  

 Os ritmos circadianos (circa die, cerca de um dia - 24h) se expressam 
através de hábitos e comportamentos cíclicos, como vigília-sono, estado de alerta 
e ritmos fisiológicos, como por exemplo: temperatura e secreções hormonais. O 
ciclo vigília-sono (CVS) é o padrão diário mais proeminente no comportamento 
humano de quem exerce, em geral, as suas atividades durante as horas do dia, 
com o sono ocupando o horário da noite. 

 Existe considerável variação inter-individual na preferência de horário 
do ritmo sono-vigília nos chamados tipos “matutinos e vespertinos”. O horário do 
sono está sob controle de um marcapasso circadiano endógeno, o sistema de 
temporização circadiana- relógio biológico central, tratado como o “guarda costas” 
da homeostase temporal que controla, diariamente, a fisiologia em vários níveis, 
incluindo comportamentos complexos (Alam, MF et al., 2008). A capacidade de 
oscilar em condições constantes é a qualidade mais evidente deste sistema e foi 
responsável pela sua descoberta (De Mairan, 1729). Os padrões temporais 
diários são organizados por três relógios: o relógio solar, responsável pelo 
fornecimento de luz e calor durante o dia, o relógio social que se acerta e é 
visualizado para controlar as atividades de trabalho e estudo e o relógio biológico, 
localizado no sistema nervoso central que recebe sinal da luz ambiental através 
dos olhos (retina). Esse relógio biológico é mais percebido nas situações em que 
as pessoas ficam em dessincronização com o sistema de temporização 
circadiana, como no “Jet lag” - conseqüência de vôos transmeridianos; nos  
trabalhos em turnos alternados ou durante o horário de verão. 

Os Cronotipos têm sido avaliados, principalmente, através dos 
questionários: MEQ (Morningness-Eveningness Questionnaire) de Horne Ostberg-
HO, 1976 e o MCTQ (Munich ChronoType Questionnaire), construídos para 



 

identificar indivíduos com tendências para  “matutinidade ou vespertinidade”. O 
MEQ avalia as preferências de horário para dormir-acordar e para diversas 
atividades e o MCTQ documenta os horários de sono, auto-relatos  de exposição 
à luz solar dos indivíduos e o cronotipo auto-avaliado, considerando dias de 
trabalho e dias livres, separadamente. 

Os resultados de alguns estudos (Roenneberg et al., 2003) mostram 
que embora os horários de sono indicados se correlacionem bem com o cronotipo 
auto-avaliado, eles são bem diferentes entre os dias de trabalho e os dias livres. 
(Zavada et al., 2005). Além disso, a fase e a duração do sono nos dias livres 
dependem muito da quantidade de sono obtida durante a semana de trabalho e a 
quantidade de horas de exposição dos indivíduos à luz ambiental, durante o dia. 
Portanto, o horário do sono é um bom indicador para salientar o cronotipo quando 
corrigido para esses fatores, idade e sexo. Além disso, horário de dormir e a 
privação de sono de muitos indivíduos durante a semana de trabalho tem 
implicações muito importantes para o aprendizado, memória, vigilância, 
desempenho e qualidade de vida (Roenneberg et al., 2003).     

O presente estudo compara a aferição de cronotipos, utilizando o MEQ 
e o MCTQ numa população de estudantes universitários da região sul do Brasil 
(Alam, MF et al., 2010).  
    
2 METODOLOGIA  

Esse estudo transversal analisou dados de 173 estudantes 
universitários com idade 17-35 anos. Do total de participantes, 246 universitários, 
foram excluídos os participantes que não atenderam às exigências dos critérios 
de inclusão.  Os instrumentos utilizados foram o MEQ e o MCTQ. A análise 
estatística incluiu o teste de Pearson - coeficientes de correlação (r), para avaliar 
a correlação entre MEQ e MCTQ (p < 0,05). Os dados foram apresentados com 
média + desvio padrão (DP). 

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa 
de Humanos da UFPel (Parecer no 074/2009). Todos os participantes assinaram 
o termo de “Consentimento Informado Livre e Esclarecido”. 
      
3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

O MEQ apresentou distribuição normal (45,76 + 10,31). O MEQ e o 
MCTQ apresentaram uma correlação significativa. A vespertinidade, aferida pelo 
MEQ, correlacionou-se positivamente com o horário de dormir (r = 0,20; p < 0,01); 
horário de ir para a cama (r = 0,39; p < 0,01); horário de adormecer (r = 0,33; p 
<0,01) e exposição à luz nos dias livres (r = 0,19 p <0,01) e negativamente com o 
horário de acordar (r = - 0,22; p < 0,01), todos aferidos pelo MCTQ. No MCTQ a 
distribuição de fase do meio-período de sono dos cronotipos está ao redor das 
5:00 - 6:00h (hora local). 

Na medida em que vários estudos têm destacado a relação entre o 
sono, processos de aprendizagem e memória, uma análise aprofundada dos 
efeitos da privação do sono sobre o aprendizado do aluno, a capacidade e o 
desempenho acadêmico, parece essencial. Estudantes de diferentes níveis de 
ensino, da escola à universidade, são cronicamente privados de sono ou sofrem 
de má qualidade do sono, com conseqüente sonolência diurna. A perda de sono é 
freqüentemente associada com pobre aprendizagem declarativa e procedural que 



 

se relaciona com memória (Fallone et al., 2001). Um sono de qualidade e a sua 
quantidade estão intimamente relacionados com a aprendizagem e o 
desempenho acadêmico.  

 
4 CONCLUSÕES  
 

Nós observamos uma correlação entre as questões do MEQ e do 
MCTQ relacionadas aos horários de sono nos dias livres e a exposição à luz 
solar. Estes são resultados parciais (Alam MF et al., 2010) de um estudo 
preliminar da relação entre os parâmetros cronobiológicos e as condições de 
saúde e estilo de vida de estudantes universitários do sul do Brasil, com maior 
número de participantes. 
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