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Secção: Identificação 

 

Ano?  

Turma?  

 

Idade?                                       (Validar como nº entre 6 e 18) 

 

Género?  

o​ Masculino 

o​ Feminino 

 

 

Secção : Comportamentos no âmbito do Sono/Dormir ------------------------------------------------------------------------ 
 

Dormes (escolhe a opção mais correta)? 

o​ No meu quarto (sozinho) 

o​ Num quarto com outras pessoas/familiares  

o​ Num quarto com irmã(s) 

o​ Num quarto com irmão(s) 

o​ Num quarto com irmão(s) e irmã(s) 

o​ Outra situação 

Considera que (habitualmente) dormes? 

o​ Bem 

o​ Mal 

o​ Mais ou Menos 
 

Costumas acordar (podes escolher mais de uma resposta)? 

□​ Cansado 

□​ Com muito sono 

□​ Bem disposto/com Energia 

□​ Disposição normal 

□​ Irritado 
 

Nº de horas que dorme habitualmente? 

 - de 4 5 6 7 8 9 10 11 + de 11 
Dias úteis (2ª a 6ª feira) ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  

Fins de semana ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  ●​  

 

https://www.apsono.com/index.php/pt/


Tem televisão no quarto? 

o​ Sim 

o​ Não 
 

A que horas (mais ou menos) costuma (habitualmente) ir dormir? 

 9 10 11 12 1 2 3 Depois das 4 
Dias úteis (2ª a 6ª feira) O 

 
O O O O O O O 

Fins de semana O O O O O O O O 
 

Costuma ler antes de dormir? 

o​ Sim 

o​ Não 

Costuma praticar exercício antes de ir dormir? 

o​ Sim 

o​ Não 

______________________________________________________________________________________ 

Os teus resultados escolares são? 

□​ Muito bons 

□​ Bons 

□​ Regulares/suficientes 

□​ Insuficientes/Fracos 

 

Já reprovaste alguma vez? 

o​ Sim 

o​ Não 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

SE SIM – Secção diferente 

Quantas vezes já reprovaste?  

Em que anos reprovaste? 

​ ​ Nunca ​ ​ ​ 1 vez​ ​ 2 vezes​​ + de 2 vezes 

1º Ciclo​​ O​ ​ ​ 0​ ​ 0​ ​ 0 

2º Ciclo​​ O​ ​ ​ 0​ ​ 0​ ​ 0 

3º Ciclo​​ O​ ​ ​ 0​ ​ 0​ ​ 0 

 

Secção Verdade ou mentira 

Verdade ou Mentira? 

Podemos treinar o nosso corpo para precisar de menos sono. 

As sestas não são saudáveis. 
 


