INQUERITO/FORMULARIO - HIGIENE DO SONO

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

Ano? ﬁ
Turma? ﬁ

ldade? [ 1] (Validar como n2 entre 6 e 18)

Género?
o Masculino
o Feminino

Dormes (escolhe a op¢do mais correta)?

No meu quarto (sozinho)

Num quarto com outras pessoas/familiares
Num quarto com irma(s)

Num quarto com irmao(s)

Num quarto com irmao(s) e irma(s)

Outra situagdo

O O O O O ©o

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
Disposicao normal

Irritado

O oooao

N2 de horas que dorme habitualmente?

-de4 5 6 7 8 9 10 11 +de 11l
Dias Uteis (22 a 62 feira) | | ] | | ] ] ] |
Fins de semana O O O O O O O O O

Quantas horas deverias dormir por dia? ]


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

A que horas deverias ir dormir? ]

Tem televisdo no quarto?

o Sim
o Nao

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

9 10 11 12 1 2 3 Depois das 4
Dias Uteis (22 a 62 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 Nao

Costuma praticar exercicio antes de ir dormir?

o Sim
o Nao

Que regras/mandamentos do sono costumas cumprir (podes escolher/assinalar vérias opg¢des)?
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Os teus resultados escolares sdo?

Muito bons

Bons
Regulares/suficientes
Insuficientes/Fracos

O 0o o o

J& reprovaste alguma vez?

o Sim
o Nao

SE SIM - Secgao diferente
Quantas vezes ja reprovaste? L ]

Em que anos reprovaste?

Nunca 1vez 2 vezes + de 2 vezes
12 Ciclo | | | |
22 Ciclo O O O O
32 Ciclo | | m] ]

Verdade ou Mentira?

Podemos treinar o nosso corpo para precisar de menos sono.

As sestas nao sao saudaveis.




TESTE https://www.matematica.pt/fag/unidades-medida-informatica.php

Seccao identificagdo de aluno

Nome? |

Ano? i

Turma? ﬁ

Quebra de segao

Secgao Perguntas

1(10 pontos) - A UNIDADE MiNIMA DE INFORMAGAO E?

o BIT
o BYTE
o HERTZ

2(10 pontos) - A maior unidade de informagdo?
Seleciona a opgdo correta:

BIT

BYTE
MEGABYTE
GIGABYTE
TERABYTE

O O 0 0 ©°

Classifica de verdadeiro ou falso:
3(20 pontos) -- 8 bits formam um byte

o Verdadeiro
o Falso

4(20 pontos) -- 1024 bytes formam um kilobyte

o Verdadeiro
o Falso

5(20 pontos) -- 2024 Megabytes formam um Gigabyte

o Verdadeiro
o Falso

6(20 pontos) -- 1 TB = 1024 GB



o Verdadeiro
o Falso



	As sestas não são saudáveis. 

