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RESUMO

A crescente investigacao sobre a influéncia dos ritmos bioldgicos na vida quotidiana
tem destacado o papel do crondétipo nas dindmicas interpessoais. Contudo, os mecanismos
que ligam esta predisposicdo individual a qualidade dos relacionamentos intimos
permanecem pouco explorados. O presente estudo teve como objetivo central investigar o
papel mediador em série da satisfagdo conjugal e da intimidade na relagdo entre o
crondtipo (matutinidade-vespertinidade) e a satisfagdo sexual. A amostra foi constituida
por 121 individuos em relacionamentos conjugais, que responderam a um conjunto de
questionarios de autorrelato. Para testar o modelo tedrico, recorreu-se a uma analise de
caminhos através da macro PROCESS para SPSS (Modelo 6). Os resultados confirmaram
o modelo de mediagdo em série. A analise revelou um efeito indireto significativo,
demonstrando que uma maior propensido para a matutinidade se associa a uma maior
satisfagao conjugal, a qual, por sua vez, promove maiores niveis de intimidade, culminando
numa maior satisfacdo sexual. O efeito direto do crondtipo na satisfacdo sexual ndo se
revelou estatisticamente significativo quando os mediadores foram incluidos no modelo,
sugerindo uma mediagao total. Conclui-se que a influéncia do crondtipo na satisfagao
sexual nao é direta, mas sim um processo sequencial canalizado pela qualidade do vinculo
relacional. Estes resultados sublinham a importancia da satisfagao e da intimidade como
mecanismos centrais na melhoria do bem-estar conjugal e sexual, sugerindo implicagdes
relevantes para a pratica clinica com casais.

Palavras-chave: Crondtipo; Satisfagao Conjugal; Intimidade; Satisfagdo Sexual; Mediagao
em Série.
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ABSTRACT

Growing research on the influence of biological rhythms in daily life has highlighted
the role of chronotype in interpersonal dynamics. However, the mechanisms linking this
individual predisposition to the quality of intimate relationships remain underexplored. The
primary objective of this study was to investigate the serial mediating role of marital
satisfaction and intimacy in the relationship between chronotype (morningness-
eveningness) and sexual satisfaction. The sample consisted of 121 individuals in marital
relationships, who completed a set of self-report questionnaires. To test the theoretical
model, a path analysis was conducted using the PROCESS macro for SPSS (Model 6).
The results confirmed the serial mediation model. The analysis revealed a significant
indirect effect, demonstrating that a greater morningness propensity is associated with
higher marital satisfaction, which in turn predicts higher levels of intimacy, ultimately leading
to greater sexual satisfaction. The direct effect of chronotype on sexual satisfaction was not
statistically significant after accounting for the mediators, suggesting full mediation. In
conclusion, the influence of chronotype on sexual satisfaction is not direct but is instead a
sequential process channeled through the quality of the relational bond. These findings
highlight the importance of satisfaction and intimacy as core mechanisms in the architecture
of marital and sexual well-being, suggesting relevant implications for clinical practice with
couples.

Keywords: Chronotype; Marital Satisfaction; Intimacy; Sexual Satisfaction; Serial
Mediation.
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1. INTRODUGAO

As relagbes afetivas desempenham um papel central na vida humana,
influenciando significativamente o bem-estar emocional e a qualidade de vida. A criagao
€ manutengao de vinculos romanticos sdo processos complexos, que envolvem
interagbes dindmicas fruto de fatores bioldgicos, psicolégicos e sociais. Os ritmos
biolégicos, e mais especificamente os ritmos circadianos, tém emergido como uma area
de estudo relevante para compreender a influéncia dos fatores fisiologicos sobre os
relacionamentos interpessoais (Ricci et al., 2020; Roenneberg et al., 2012b).

Os ritmos circadianos sao ciclos biolégicos de aproximadamente 24 horas que
regulam diversas fungdes fisioldgicas, como o sono, o apetite e a produgédo hormonal.
Associado a estes ritmos, o crondtipo reflete as preferéncias individuais em relagcdo aos
periodos de maior alerta e desempenho ao longo do dia, classificando os individuos
como matutinos, vespertinos ou intermédios (Adan et al., 2012; Balter et al., 2024). Os
trés tipos de crondtipo diferenciam-se com base no momento do dia em que os
individuos atingem o seu pico de desempenho. Quando esse momento ocorre no inicio
do dia, o individuo é classificado como matutino; ja quando ocorre no final da tarde/noite,
é identificado como vespertino. Por sua vez, aqueles que demonstram um horario
intermédio e com maior flexibilidade horaria para atingirem o seu potencial maximo sao
considerados intermédios (Cappadona et al., 2021; Horne & Ostberg, 1976; Schmidt et
al., 2007).

Embora o grau de matutinidade-vespertinidade seja amplamente reconhecido
pela sua influéncia no desempenho cognitivo, na produtividade e na saude, a sua
relevancia nas relagdes interpessoais, particularmente nas relagdes romanticas, tem
recebido ainda pouca atencdo. Alguns estudos sugerem que a compatibilidade entre
cronotipos de parceiros pode impactar diretamente a dindmica relacional, promovendo
maior sincronia nas atividades diarias e na comunicagao (e.g., Lee et al., 2017). Por
outro lado, diferengas substanciais nos cronétipos podem resultar em desafios, como
dificuldades de coordenagédo de horarios e desajustamentos nos ritmos de sono,
afetando negativamente a satisfagéo relacional e a qualidade emocional do vinculo do
casal (Richter et al., 2016).

Além disso, a sincronizagdo entre os ritmos biolégicos e as exigéncias sociais
(alinhamento circadiano) desempenha um papel essencial na qualidade das interagdes
interpessoais. O desalinhamento dos ritmos circadianos de um casal pode resultar num
fendmeno analogo ao jetlag social, caracterizado pela dessincronizagdo entre o
cronotipo e os horarios impostos pelo contexto social, tais como periodos de trabalho
ou de estudo. Esta dissonancia entre o casal pode favorecer conflitos interpessoais,
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agravar os niveis de stress e comprometer a percecao de ligagdo emocional (Taillard et
al., 2021; Wittmann et al.,, 2006). Tal fenémeno destaca a relevancia de explorar a
relagdo entre o crondtipo e as dindmicas afetivas, tendo em conta as potenciais
implicagdes para a saude emocional dos individuos e para a estabilidade e qualidade
dos relacionamentos.

Apesar do crescente interesse na relagao entre cronétipo e dindmica relacional, a
literatura ainda apresenta uma escassez de estudos aprofundados que analisem de que
forma as diferencgas individuais podem influenciar aspetos fundamentais das relagoes,
como a atragao e a conexado emocional dos individuos ao longo do tempo.

A maioria das investigacdes existentes foca-se em aspetos como a
compatibilidade de horarios de sono e a coordenacao das rotinas diarias, mas pouco se
sabe sobre como a sintonia ou discrepancia dos cronétipos pode influenciar dimensdes
da relagao, como a intimidade emocional, a satisfacao sexual e a comunicagao afetiva
(Jocz et al., 2018). Assim, este estudo procura preencher uma lacuna fundamental na
literatura, movendo-se para além da simples correlagédo para investigar os mecanismos
precisos que ligam os ritmos circadianos a dinamica relacional. O objetivo central é
testar um modelo de mediagdo em série para determinar se a influéncia do cronétipo na
satisfacdo sexual é sequencialmente explicada pela satisfagdo conjugal e pela
intimidade, e, portanto, se tem um efeito direto e/ou indireto. Desta forma, a investigacao
nao so6 oferece uma perspetiva mais abrangente sobre o alinhamento circadiano em
individuos numa relacéo afetiva, mas também procura mapear o percurso psicolégico
através do qual a biologia individual se traduz na qualidade da vida intima e sexual
destes.

A presente dissertacdo segue a estrutura de um artigo cientifico. Inicia-se com
uma revisdo da literatura que estabelece o enquadramento tedrico sobre ritmos
bioldgicos, o conceito de crondtipo e a sua interagdo com a dindmica das relagbes
afetivas. A seccao metodoldgica detalha, em seguida, os participantes, instrumentos,
procedimentos e a estratégia de analise de dados utilizada. Por fim, o corpo central do
trabalho é dedicado a apresentacao dos resultados e a sua subsequente discussao,
onde se interpretam os resultados a luz das teorias vigentes.
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2. ENQUADRAMENTO TEORICO

Todas as formas de vida, desde os organismos mais simples, como bactérias e
protozoarios, até aos mais complexos, como plantas, animais € o Ser Humano,
apresentam ritmos biolégicos (Lemmer, 2009). Estes sdo padrdes regulares de
atividade que ocorrem em ciclos, influenciados por fatores internos e externos
(Takahashi, 2017). A sua presenga é evidente em diferentes niveis de organizagao
celular e é crucial para a adaptacdo e sobrevivéncia dos organismos em varios
ambientes (Bass & Lazar, 2016).

Os ritmos bioldgicos referem-se a oscilagdes periddicas nos processos fisioldgicos
e comportamentais dos organismos. Estes ciclos podem ser classificados em varias
categorias, incluindo ritmos ultradianos, que sdo ciclos que ocorrem em menos de 24
horas (e.g., ciclos de alimentacéo ou fases de sono), ritmos infradianos, que ocorrem
numa periodicidade superior a 24 horas (e.g., o ciclo menstrual) e os ritmos circadianos,
que ocorrem em ciclos de aproximadamente 24 horas e regulam processos como o
sono-vigilia, a temperatura corporal e a produgcédo hormonal. A regulagédo de todos estes
ritmos é essencial para a manutencdo da homeostase e para o funcionamento
equilibrado do organismo (Cappadona et al., 2021; Schulz & Steimer, 2009).

Os ritmos circadianos, em particular, constituem mecanismos biolégicos que
permitem ao organismo adaptar-se as variagdes regulares do ambiente ao longo de
cada dia. Estes ritmos de cerca de 24 horas s&do controlados por um relégio biolégico
central localizado no nucleo supraquiasmatico do hipotalamo. Sdo fundamentais para
sincronizar fungdes fisioldgicas e comportamentais com o ciclo sono-vigilia, garantindo
a coordenacéo interna de processos como 0 sono, a secrecdo hormonal e a temperatura
corporal (Djik & Duffy, 2020; Golombek & Rosenstein, 2010).

Inserido na dindmica circadiana, o cron6tipo emerge como uma predisposicdo
individual que reflete as preferéncias de cada individuo em relagdo ao momento do dia
em que se sente mais alerta e produtivo. Estes ritmos sdo influenciados por fatores
internos e externos, desempenhando um papel crucial nas fungdes cognitivas,
emocionais e comportamentais (Lee et al., 2017). Existe uma influéncia genética que
parece ser responsavel por cerca de 50% da varidncia medida em matutinidade-
vespertinidade’, embora outros fatores, como a idade e o sexo, também possam ser
fatores explicativos (Randler & Kretz, 2011).

1 Apesar de o cronétipo e a matutinidade-vespertinidade estarem ambos ligados ao ritmo biolégico e & preferéncia por
determinados periodos do dia, o cronétipo corresponde a um conceito mais abrangente, que inclui aspetos fisiologicos.
Ja a matutinidade-vespertinidade diz respeito, de forma mais restrita, a disposicdo comportamental para realizar
atividades de manha ou a noite. Neste trabalho, ambos os termos séo utilizados como sinénimos.
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Os individuos podem ser classificados em trés categorias principais de cronétipo
(Balter et al., 2024; Roenneberg, 2012a). O crondtipo matutino caracteriza-se por uma
preferéncia natural em acordar cedo, com um pico de energia e desempenho cognitivo
nas primeiras horas da manha e tendéncia a sentir sonoléncia mais cedo, a noite. No
crondtipo vespertino, existe uma tendéncia para se acordar e adormecer mais tarde,
sendo o periodo do fim da tarde/noite aquele em que a pessoa se sente mais alerta e
produtiva. Ja o cronétipo intermédio refere-se a individuos que nao apresentam uma
preferéncia marcada por nenhum dos extremos, funcionando de forma equilibrada em
horarios mais convencionais e mantendo ritmos intermédios ao longo do dia (Chauhan
et al., 2023; Schmidt et al., 2007).

Estes ritmos manifestam-se através de flutuagcdes previsiveis de diversos
parametros fisioldgicos ao longo de 24 horas. Por exemplo, nos individuos vespertinos,
a temperatura corporal tende a aumentar progressivamente durante o dia, atingindo o
seu valor maximo ao final da tarde, coincidindo com o periodo de maior vigilancia e
desempenho cognitivo; um padrao inverso € verificado nos individuos matutinos.
Durante a noite, esta temperatura diminui de forma gradual, facilitando o inicio e a
manutencao do sono (Krauchi & Deboer, 2010; Zee & Abbott, 2020). De igual modo, a
producao de melatonina inicia-se ao anoitecer, promovendo a sonoléncia e a regulagao
do ciclo sono-vigilia, atingindo niveis mais baixos ao longo do dia (Zisapel, 2018).
Também o ritmo cardiaco, a secre¢do de cortisol e a condutancia elétrica da pele
seguem padrboes circadianos consistentes, que refletem o estado de alerta, a
capacidade de adaptagao ao stress e a regulagao emocional (Czeisler & Gooley, 2007;
Foster & Kreitzman, 2014).

O grau de matutinidade-vespertinidade muda ao longo da vida do Ser Humano,
sendo que as criangas tendem a apresentar uma preferéncia para a matutinidade,
enquanto os adolescentes e jovens adultos mostram uma maior predisposi¢cdo para a
vespertinidade. Na idade adulta, verifica-se novamente uma tendéncia para a
matutinidade, particularmente na terceira idade. Importa ainda referir que estes sao
padrées tendenciais, uma vez que a maioria da populagdo adulta é classificada
habitualmente com um cronétipo intermédio (Paine et al., 2006; Taillard et al., 2004).

O crondtipo pode ser avaliado através de questionarios de autorrelato, como o
Horne & Ostberg Questionnaire (H&OQ; vers&o original: Horne & Ostberg, 1976; verséo
portuguesa: Silva et al., 2002), o Munich Chronotype Questionnaire (MCTQ; versao
original: Roenneberg et al., 2003; versao portuguesa: Reis et al., 2020) e o Morningness-
Eveningness-Stability-Scale improved (MESSi; versao original: Randler et al., 2016a;
versao portuguesa: Rodrigues et al., 2018). Estes instrumentos permitem classificar os
individuos segundo as suas preferéncias temporais, possibilitando a identificacdo de
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cada cronétipo ou grau de matutinidade-vespertinidade. O cronétipo pode ainda ser
medido objetivamente através de indicadores fisioldgicos, como os niveis de
melatonina, a temperatura corporal e padrbes de sono monitorizados por dispositivos
especificos, que avaliam parametros como o tempo total de sono, a sua eficiéncia, o
ritmo cardiaco e a condutancia da pele, fornecendo uma analise mais detalhada dos
ritmos circadianos (Lyall et al., 2018; Neikrug et al., 2020).

A relevancia da avaliagao do cronétipo torna-se evidente a medida que cresce o
interesse cientifico pela relagao entre os ritmos circadianos e as fung¢des psicossociais.
Diferengas no cronétipo podem influenciar o desempenho cognitivo e a saude
emocional, destacando a importancia de se compreenderem o0s seus impactos nas
dindmicas individuais e interpessoais, ainda com escassez de resultados solidos
(Roeser et al., 2012; Walker et al., 2020). Alguns estudos relatam que desajustamentos
entre o crondtipo do individuo e as exigéncias sociais, pode conduzir a um jetlag social,
que esta associado a um aumento do nivel do stress, uma maior prevaléncia de
sintomas depressivos e menor satisfacdo nas relacdes interpessoais (e.g., Wittmann et
al., 2006). Deste modo, compreender como o cronétipo influencia diferentes aspetos da
vida humana, pode oferecer insights fundamentais sobre o bem-estar psicoldgico, a
otimizacao do desempenho diario e o fortalecimento das relagdes interpessoais (Adan
et al., 2012; Brooks et al., 2021).

A consideragao das diferengas individuais no estudo do crondtipo revela-se
particularmente relevante, sobretudo no que respeita a variaveis sociodemograficas
como o sexo. Certos estudos sugerem que os individuos do sexo masculino tendem a
apresentar uma maior predisposicdo para o crondtipo vespertino, ao passo que as
mulheres evidenciam uma tendéncia mais marcada para a matutinidade (e.g., Randler,
2007). Contudo, uma meta-analise indica que, apesar de existirem investigacdes que
apontam para diferencgas significativas entre sexos, os resultados sao inconsistentes e
heterogéneos, sublinhando a necessidade de aprofundar a investigacdo nesta area
(Adan et al., 2012).

Importa ainda referir que, embora ambos os sexos sejam afetados pelas variagbes
do cronétipo, as mulheres tendem a manifestar uma maior necessidade de sincronia
emocional e de rotinas partilhadas com os seus parceiros, 0 que pode constituir um
desafio adicional em relagbes afetivas caracterizadas por crondtipos divergentes
(Randler et al., 2014). Para além destas diferencas, as implicagbes do cronétipo no
funcionamento relacional podem variar em fungéo da idade, uma vez que a preferéncia
circadiana sofre alteragdes ao longo do ciclo vital, influenciando a compatibilidade nas
relagdes interpessoais e a forma como os individuos organizam os seus horarios.
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Tal como se observa em populagdes mais idosas, nas quais predomina uma
preferéncia circadiana matutina, tende a verificar-se uma maior sintonia com rotinas
estruturadas e socialmente convencionais. Em contrapartida, adolescentes e jovens
adultos evidenciam frequentemente uma tendéncia mais pronunciada para o cronétipo
vespertino, o que pode constituir um desafio acrescido na conciliagao entre as suas
preferéncias biolégicas e as exigéncias do quotidiano, nomeadamente as
responsabilidades académicas, profissionais e relacionais (Randler et al.,, 2017). A
investigagao tem vindo a demonstrar que o cronétipo se modifica de forma sistematica
ao longo do ciclo vital, caracterizando-se por um atraso progressivo da fase circadiana
até ao final da adolescéncia e inicio da idade adulta, seguido de um avango gradual,
isto €, a hora do pico tende a tornar-se mais tardia até ao inicio da fase da velhice
(Randler et al., 2016b; Roenneberg et al., 2004). Estes dados sustentam a relevancia
de integrar a variavel idade como um determinante central na compreensdo da
expressao do crondtipo e das suas implicagdes no bem-estar, no desempenho e na
adaptacgao aos contextos sociais e profissionais.

Os ritmos circadianos tém uma grande probabilidade de afetarem as dindmicas
de atragdo e conexdo emocional de diversas formas nas relagdes romanticas (Ricci et
al., 2020). Alguns estudos sugerem que individuos tendem a sentir-se mais atraidos por
pessoas que compartilham ritmos biolégicos semelhantes, o que facilita a sincronizagao
de atividades conjuntas e promove uma maior compatibilidade no estilo de vida (e.g.,
Jocz et al., 2018; Lee et al., 2017). Parceiros com cronétipos semelhantes tendem a ter
mais facilidade em coordenar as suas atividades diarias e horarios de sono, favorecendo
uma maior harmonia e sincronia nos relacionamentos. Em contraste, casais com
crondtipos diferentes (e.g., um matutino e um vespertino) podem enfrentar dificuldades
na gestao de tempo juntos, o que pode criar tensao e desentendimentos em relagao as
expectativas diarias e aos momentos de intimidade (Richter et al., 2016). Essas
discrepancias podem influenciar negativamente a forma como os parceiros expressam,
interpretam e respondem as necessidades emocionais um do outro, dificultando a
sincronia afetiva e a resolugao de conflitos de forma construtiva (You et al., 2020).

Além disso, a associacao entre a semelhanca do cronétipo e a satisfagao conjugal
pode variar em funcdo da fase da relagdo. Em casais numa fase inicial, com uma
duragdo aproximada de quatro anos de relacionamento, uma maior aproximacéo do
crondtipo esta associada a uma maior satisfacao relacional. No entanto, nos casais que
estdo numa relacdo ha mais de 25 anos, a semelhanga de crondtipos parece nao
exercer influéncia significativa na qualidade da relagédo (Diaz-Morales & Parra-Robledo,
2018; Diaz-Morales et al., 2019).
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A literatura tem demonstrado que, as dificuldades relacionais tendem a coexistir,
especialmente durante eventos de vida significativos ou periodos de transicao, como o
nascimento de um/a filho/a (Johnson et al., 2021; Troxel, 2010). Este fendbmeno é
especialmente marcante nos primeiros anos de parentalidade, uma fase critica para a
relagdo conjugal, em que as dificuldades inerentes aos cuidados infantis podem
aumentar o stress e afetar a dindmica do casal. No entanto, quando a crianga atinge
aproximadamente os sete anos de idade, observa-se uma recuperagao da satisfagcao
relacional, o que podera estar associado ao aumento da sua independéncia e a reducao
dos problemas relacionados com o sono (Keizer & Schenk, 2012).

A variacao circadiana também pode ser observada no comportamento sexual,
com padrdes distintos ao longo do dia. Num estudo realizado com quinze estudantes
universitarios (Refinetti, 2005), foram identificados dois picos principais de encontros
sexuais: um mais pronunciado entre as 23:00 horas e a 01:00 horas, e um pico
secundario, menos frequente, entre as 06:00 horas e as 08:00 horas da manha. De
forma significativa, os participantes atribuiram a escolha desses horarios sobretudo a
disponibilidade dos parceiros, que geralmente coincidiam com 0 momento em que se
preparavam para dormir. Contudo, para além destes fatores sociais, o cronétipo parece
ter um papel maior na regulacédo do desejo sexual, condicionando os momentos do dia
em que a pessoa se sente mais predisposta para a atividade sexual,
independentemente da disponibilidade do parceiro/a. Jankowski et al. (2014) indicam
que, embora a atividade sexual ocorra predominantemente entre as 21:00 horas e as
24:00 horas, independentemente do crondtipo, a associagéo entre o desejo sexual e o
horario da atividade propriamente dita € apenas moderada. Esta diferenga sugere que
casais com cronétipos distintos podem experienciar desafios na sincronizagao do desejo
sexual, o que pode influenciar a satisfagéo relacional (Stolarski et al., 2016). Individuos
com o cronétipo matutino podem sentir mais predisposicao para a intimidade em
horarios matinais, enquanto individuos vespertinos tendem a apresentar maior interesse
em periodos noturnos, potencialmente criando desencontros que, se nao forem
conciliados, podem contribuir para uma insatisfacdo na relacdo conjugal (Smieja &
Stolarski, 2018).

Apesar do interesse crescente na relagdo entre cronétipo e dindmicas
interpessoais, incluindo as relagcbes afetivas, ainda existem varias lacunas na
investigagdo. A maioria dos estudos foca-se nos efeitos individuais do cronétipo, como
0 sono e o desempenho, deixando de explorar como os cronétipos dos individuos
interagem no seio de uma relagao conjugal. Por exemplo, ha pouca investigagdo sobre
como as diferencgas cronobioldgicas podem influenciar aspetos essenciais das relagdes,
como a comunicacgao, a gestao de conflitos e a percecao da intimidade. Este cenario é
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particularmente evidente em Portugal, onde a investigagdo sobre o cronétipo e as
relagbes interpessoais ainda é incipiente. A maioria dos estudos nesta area tem sido
conduzida em contextos internacionais (e.g., Paine et al., 2006), deixando por explorar
as especificidades culturais e sociais que podem modular esta relagéo. Fatores culturais
€ sociais, como os horarios laborais, os habitos alimentares, os padrdes de lazer e os
costumes familiares, podem influenciar significativamente a expressao do cronétipo e
as suas implicagdes na relacdo conjugal (Kalra & Kour, 2025). Assim, torna-se
fundamental que futuras investigagdes aprofundem estas questdes, permitindo uma
compreensdao mais abrangente do impacto dos ritmos bioldgicos nas dindmicas
relacionais, sobretudo no contexto portugués.

Tendo em consideragdo as lacunas existentes na literatura sobre a relagéo entre
o crondtipo e a dindmica dos relacionamentos afetivos, o presente estudo teve como
objetivo principal investigar de que forma o cronétipo influencia variaveis emocionais e
sexuais, nomeadamente o bem-estar emocional, a percegcédo de atragdo interpessoal e
a satisfagdo sexual subjetiva. Procurou-se compreender de que forma o cronétipo pode
estar associado a experiéncia da intimidade emocional e sexual, contribuindo para uma
melhor compreensdo dos fatores psicobioldgicos que influenciam a qualidade das
relagdes romanticas. Neste sentido, a analise dos ritmos circadianos assume particular
relevancia, uma vez que os crondtipos tém impacto nas rotinas, preferéncias e
comportamentos diarios dos individuos, podendo, assim, moldar significativamente as
interacdes interpessoais e a estabilidade relacional (Randler & Kretz, 2011).

O presente estudo propde e testa um modelo explicativo da influéncia do cronétipo
na dindmica relacional, investigando o papel mediador da satisfacdo conjugal e da
intimidade na relagdo com a satisfagdo sexual. Especificamente, propde-se um modelo
de mediagao em série no qual uma maior propensao para a matutinidade levaria a uma
maior satisfacdo conjugal; esta, por sua vez, fomentaria maiores niveis de intimidade,
que culminariam numa maior satisfacao sexual. Em suma, a hipétese central é que a
qualidade do relacionamento (satisfagcao e intimidade) funciona como o mecanismo
sequencial que explica a ligagao entre o ritmo bioldgico e a satisfacdo sexual.
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3. METODO

3.1. Participantes

A amostra inicial do presente estudo, obtida por conveniéncia, foi composta por
318 participantes (M = 25,85; DP = 8,31). No que respeita a variavel sexo, 129
participantes identificaram-se como do sexo feminino, 34 como do sexo masculino e 83
nao indicaram esta informagao. No entanto, apds a verificagdo das respostas, 197
participantes foram excluidos por ndo terem completado o protocolo de investigagao.

A amostra final foi, portanto, composta por 121 participantes de nacionalidade
portuguesa: 93 do sexo feminino (76,90%) e 28 do sexo masculino (23,10%). As idades
dos participantes variaram entre os 18 e os 54 anos (M = 26,82; DP = 8,79).
Relativamente a orientacdo sexual, a maioria identificou-se como heterossexual (n =
118; 89,30%), enquanto 3 participantes (2,50%) se identificaram como homossexuais e
10 (8,30%) como bissexuais.

Quanto a situacdo relacional, a maioria das participantes do sexo feminino
encontrava-se numa relagdo de namoro (n = 64; 74,40%), enquanto 20 (83,30%)
indicaram estar casadas e 9 (81,80%) referiram viver em unido de facto. Por sua vez,
entre os participantes do sexo masculino, 22 participantes (25,60%) reportaram estar
numa relagao de namoro, 4 (16,70%) estavam casados e 2 (18,20%) em unido de facto.
Estas distribuicbes evidenciam uma maior proporcao de participantes do sexo feminino
em todas as categorias relacionais.

Relativamente a coabitagdo com o/a parceiro/a, 56 participantes (46,30%)
indicaram viver com o/a companheiro/a, enquanto 65 (53,70%) afirmaram n&o coabitar.
No que se refere a parentalidade, 21 participantes (17,40%) indicaram ter filhos, ao
passo que a maioria (n = 100; 82,60%) referiu n&o ter filhos.

3.2. Instrumentos
3.2.1. Questionario Sociodemografico

A implementacdo de um questionario sociodemografico, construido
propositadamente para este fim, visou recolher informagbes sociodemograficas
importantes para a caracterizagdo da amostra, designadamente quanto a idade, sexo,
nacionalidade, orientagao sexual, situagao relacional e niumero de filhos.
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3.2.2. Questionario de Horne & Ostberg (QH&O)

Com vista a recolher dados sobre o cronétipo dos participantes, utilizou-se a
versdo portuguesa do Questionario de Horne & Ostberg (QH&O; versao original: Horne
& Ostberg, 1976; versao portuguesa: Silva et al., 2002). O questionario é constituido por
16 itens, sendo como exemplo de item: “Quando estd em boas condicbes mentais,
fisicas e ambientais (ex.: temperatura do quarto agradavel) com que facilidade acha que
se levanta de manha?”. As respostas sdo dadas numa escala ordinal de quatro pontos
(e.g., 1 - Nada facil; 2 - Pouco facil; 3 - Facil e 4 - Muito facil).

Estes itens medem o grau de matutinidade-vespertinidade, sendo que os valores
totais mais elevados indicam uma maior tendéncia matutina, enquanto valores mais
baixos refletem uma maior tendéncia vespertina. A pontuagao minima que o participante
pode obter neste questionario € de 16 pontos (crondtipo vespertino extremo) e a
pontuagdo maxima € de 86 pontos (cronétipo matutino extremo). O seu estudo de
validagdo em Portugal revelou um alpha de Cronbach de .75, demonstrando uma
consisténcia interna adequada (Silva et al., 2002).

O QH&O demonstrou uma boa consisténcia interna na presente amostra, com um
alpha de Cronbach de .82. Este valor sugere que os itens do questionario apresentam
elevada homogeneidade e medem de forma fiavel a preferéncia cronobioldgica dos
participantes da amostra do presente estudo.

3.2.3. Escala de Avaliacido da Satisfacdo em Areas da Vida
Conjugal (EASAVIC)

A Escala de Avaliagdo da Satisfagdo em Areas da Vida Conjugal (EASAVIC) foi
criada por Narciso e Costa (1996), tendo como objetivo servir de indicador da satisfagéo
vivenciada em varias areas da vida conjugal. A escala € composta por 44 itens, em que
as respostas sdo dadas numa escala Likert de seis pontos que permite ao participante
indicar o seu nivel de satisfagdo em cada item, variando entre 1 - Nada satisfeito(a) a 6
- Completamente satisfeito(a). Um exemplo de item é: "As minhas expectativas quanto
ao futuro da nossa relagdo”, com as seguintes opg¢des de resposta: 1 - Nada
Satisfeito(a); 2 - Pouco Satisfeito(a); 3 - Razoavelmente Satisfeito(a); 4 - Satisfeito(a); 5
- Muito Satisfeito(a) e 6 - Completamente Satisfeito(a). Uma pontuacao baixa na escala
indica insatisfagdo conjugal, enquanto pontuagédo alta reflete maior satisfagdo na
relacao.

Encontra-se estruturada em dois grandes fatores: Amor e Funcionamento
Conjugal. A dimensdo Amor esta relacionada aos afetos que os parceiros mantém um
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pelo outro e pela relagao, dividindo-se em cinco areas (Sentimentos e Expressao de
Sentimentos, Sexualidade, Intimidade Emocional, Continuidade da Relacdo e
Caracteristicas Fisicas e Psicolégicas). A dimensao de Funcionamento Conjugal
relaciona-se com a organizagao das relagbes no subsistema conjugal e/ou familiar,
sendo estruturada em quatro areas (Tempos Livres, Autonomia, Relagbes Extra-
Familiares e Comunicagdo e Conflito). Um estudo recente, indicou uma elevada
fiabilidade e boa consisténcia interna da escala com um alpha de Cronbach de .98
(Narciso & Ribeiro, 2008).

A consisténcia interna da EASAVIC na amostra do presente estudo revelou um
alpha de Cronbach de .97, indicando uma &étima consisténcia interna, evidenciando a
coeréncia dos itens e a adequagao da escala para medir a satisfagdo em areas da vida
conjugal.

3.24. Escala de Avaliacao Pessoal de Intimidade em
Relacionamentos (PAIR)

A Escala de Avaliacdo Pessoal de Intimidade em Relacionamentos permite
avaliar o grau de intimidade percecionado em diversas areas (versao original: Schaefer
& Olson, 1981; versao portuguesa: Moreira et al., 2009). A PAIR ¢é constituida por 35
itens, em que as respostas sdo dadas numa escala de tipo Likert de cinco pontos,
variando entre 0 - Discordo totalmente e 4 - Concordo fortemente. Um exemplo de item
é: "O meu (minha) companheiro(a) escuta-me quando preciso de falar com alguém®,
com as seguintes opgdes de resposta: 0 - Discordo totalmente; 1 — Discordo; 2 - Nao
concordo nem discordo; 3 - Concordo e 4 - Concordo fortemente. A classificacao total
resulta da soma das opg¢des obtidas em cada item, podendo ser obtida a pontuagéao total
separadamente para cada dimensao (validagao pessoal, comunicagao, abertura ao
exterior e convencionalidade). Uma pontuagcdo baixa sugere menor intimidagdo na
relagdo, enquanto uma pontuagéo alta indica maior conexao entre os parceiros.

No estudo de adaptagcdo do PAIR para a populacdo portuguesa, a estrutura
original nao foi replicada, tendo sido identificada uma nova organizagao composta por
trés fatores, que as autoras denominaram de validagao pessoal (14 itens), que se refere
ao sentimento de valorizagdo e aceitagao de opinides e emogdes pelo parceiro/a em
diversas areas, com a partilha de interesses e atividades, a proximidade emocional
sentida em relagdo ao companheiro e com a sexualidade (a = .88). A comunicacgao (10
itens) esta relacionada com a habilidade e oportunidade de expressar opinides,
sentimentos e desejos no relacionamento (a = .87). A abertura ao exterior (5 itens)
corresponde a predisposicdo do casal para se relacionar com outras pessoas, como
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amigos, e a partilha de amizades em comum (a = .71). Por fim, a escala de
convencionalidade (6 itens) foi preservada na versdo portuguesa, mantendo-se
equivalente a da versdo original. Esta ultima dimensido mede a influéncia da
desejabilidade social nas respostas dos individuos (a = .82).

A consisténcia interna da PAIR na amostra recolhida do presente estudo foi
excelente, com um alpha de Cronbach (a = .94), que evidencia a coeréncia dos itens e
confirmando a adequacgao da escala para medir a qualidade da relagao conjugal neste
contexto.

3.2.5. Nova Escala de Satisfagcao Sexual (NSSS)

A versédo original desta escala foi desenvolvida por Stulhofer et al. (2010).
Traduzida e adaptada para a populagéo portuguesa por Pechorro et al. (2014). Trata-se
de uma escala de 20 itens com uma estrutura fatorial bidimensional constituida por uma
subescala de Centragéo no Eu (Subescala A: itens 1-10) e uma subescala de Centragao
no Parceiro e na Atividade Sexual (Subescala B: itens 11-20).

A NSSS é composta por itens com resposta em formato ordinal de cinco pontos,
variando entre 1 - Nada satisfeito(a) e 5 - Totalmente satisfeito(a). Cada item avalia
diferentes dimensdes da satisfacdo sexual, tanto a nivel individual como relacional. Um
exemplo de item é: "A forma como eu reajo sexualmente ao(a) meu(minha) parceiro(a)”,
cujas opgbes de resposta sdo: 1 - Nada Satisfeito(a); 2 - Pouco Satisfeito(a); 3 -
Razoavelmente Satisfeito(a); 4 - Satisfeito(a) e 5 - Totalmente Satisfeito(a).

A avaliacdo total depende da cotagdo do numero de itens, sendo obtida
separadamente para os fatores individuais e interpessoais. A pontuacdo mais baixa
indica menor satisfacdo sexual, enquanto a pontuagao mais alta reflete maior satisfacao
na vida sexual. No que diz respeito a fiabilidade, na Subescala A, o estudo original
portugués indicou um alpha de Cronbach de .95, e na Subescala B, um alpha de .94,
enquanto na escala total se observou um alpha de Cronbach de .96, demonstrando,
assim, uma elevada consisténcia interna.

Na amostra do presente estudo, a escala revelou uma excelente consisténcia
interna, com um alpha de Cronbach de .95. Este resultado indica uma forte coeréncia
entre os itens da escala, confirmando a sua adequacao para avaliar a satisfagdo sexual
no contexto da presente investigacao
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3.3. Procedimentos

O presente estudo seguiu todos os procedimentos éticos que respeitam os
principios fundamentais da investigacdo cientifica explanados na Declaragcdo de
Helsinquia (World Medical Association, 2013), Conveng¢do de Oviedo (Council of
Europe, 1997) e Cdodigo Deontoldgico da Ordem dos Psicélogos Portugueses (Ordem
dos Psicélogos Portugueses, 2024), cumprindo ainda o Regulamento Geral de Prote¢ao
de Dados (RGPD) (Regulamento (UE) 2016/679, 2016), no que se refere as regras de
privacidade dos participantes e garantia de seguranca e confidencialidade das
informacdes recolhidas.

A recolha de dados foi realizada através da plataforma LimeSurvey, um software
especializado para a administracao de inquéritos online, permitindo uma gestao segura
e eficiente das respostas dos participantes, em cumprimento do RGPD. Para a sua
divulgacgao, foi criado um flyer digital com o link de acesso ao questionario, o que foi
disseminado através de redes sociais € de contactos por conveniéncia (ver flyer no
anexo 1).

Antes do inicio do preenchimento, os participantes tiveram acesso ao
consentimento informado (anexo 2), onde foram esclarecidos quanto aos objetivos do
estudo, a natureza voluntaria da sua participacdo, a garantia de anonimato e
confidencialidade dos dados recolhidos, bem como a possibilidade de desisténcia a
qualquer momento, sem qualquer consequéncia. Apenas 0s que expressaram O seu
consentimento puderam prosseguir.

O protocolo de investigacao (disponivel no anexo 3), incluiu o consentimento
informado, um questionario sociodemografico e um conjunto de instrumentos validados
para a populagéo portuguesa, cuja ordem de aplicagdo se manteve constante para todos
os participantes, de modo a assegurar a consisténcia do procedimento € minimizar
eventuais efeitos associados a ordem dos itens?. Os instrumentos foram aplicados na
seguinte sequéncia: 1) Questionario Sociodemografico, 2) Questionario de Horne &
Ostberg (QH&O); 3) Morningness—Eveningness Stability Scale improved (MEESI)® ; 4)
Escala de Avaliagdo da Satisfacdo em Areas da Vida Conjugal (EASAVIC); 5) Escala
de Avaliacdo Pessoal de Intimidade em Relacionamentos (PAIR) e, 6) Nova Escala de
Satisfacdo Sexual (NSSS). A recolha de dados decorreu numa Unica fase de

2 Por limitagdo do software, ndo foi possivel um contrabalanceamento dos inquéritos. O software permite apenas
aleatorizag&o dos itens do protocolo geral.

3 Embora se tenham recolhido dados com o MESSi uma vez que esta dissertagéo esteve incluida num protocolo de
investigagdo mais amplo, os seus dados nédo foram considerados neste trabalho, por ndo fazerem parte dos objetivos.

UNIVERSIDADE 13

PORTUCALENSE
DEPARTAMENTO
PSICOLOGIA E EDUCAGAO



©

preenchimento online, sendo considerados validos os inquéritos preenchidos na sua
totalidade.

3.4. Analise de Dados

Concluida a fase de recolha, os dados foram tratados e analisados através do
software IBM SPSS Statistics, versdao 29. Primeiramente, recorreu-se a analises
estatisticas descritivas, com o intuito de proceder a caracterizagdo da amostra e das
variaveis em estudo. Numa segunda fase, e com o objetivo de examinar as associagdes
preliminares entre as variaveis centrais, procedeu-se a realizagao de correlagdes de
Pearson. Esta analise permitiu verificar a dire¢ao e a magnitude das relagdes entre o
crondtipo (matutinidade-vespertinidade), a satisfacdo conjugal, a intimidade e a
satisfacao sexual, fornecendo o suporte empirico inicial para a construgao do modelo
de mediagdo subsequente.

Para testar a hipotese central do estudo, recorreu-se a uma analise de caminhos.
Esta analise foi conduzida através da macro PROCESS para SPSS, utilizando
especificamente o Modelo 6, desenhado para testar modelos de mediagdo em série com
dois mediadores. Neste modelo, o cronétipo foi definido como a variavel independente,
a satisfacao sexual como a variavel dependente, e a satisfagdo conjugal e a intimidade
como os mediadores sequenciais. O modelo testa simultaneamente os efeitos diretos e
indiretos.

A fim de avaliar a significancia estatistica dos efeitos indiretos, foi utilizado o
meétodo de bootstrapping com 5000 reamostragens. A inferéncia foi baseada nos
intervalos de confianga a 95% com correcéo de viés criados por este processo. Um
efeito indireto foi considerado estatisticamente significativo se o respetivo intervalo de
confianga nao contivesse o valor zero, conforme a pratica recomendada na analise de
mediacao (Hayes, 2022). O nivel de significAncia para os efeitos diretos foi estabelecido
em p < .05.
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4. RESULTADOS

4.1. Analises Descritivas

A analise dos dados iniciou-se com a analise das estatisticas descritivas das
variaveis centrais do estudo (Tabela 1). A pontuagdo média no QH&O foi de 47,76 (M =
47,76, DP =7,77), com pontuagdes a variar entre 25 e 67, o que sugere uma tendéncia
geral da amostra para um crondétipo intermédio. No que concerne as variaveis de
qualidade relacional, a amostra reportou niveis médios de satisfacdo conjugal
(EASAVIC) de 211,02 (DP = 33,17), de intimidade (PAIR) de 106,50 (DP = 19,99) e de
satisfacéo sexual (NSSS) de 81,27 (DP = 15,05).

Importa referir que a classificagdo dos cronoétipos da amostra (n = 121), foi a
seguinte: 46,30% foram classificados como intermédios (n = 56), 36,40% apresentaram
preferéncia vespertina (n = 44) e 17,40% como de tipologia matutina (n = 21). Dado que
0s grupos de cronétipos ndo se apresentaram equivalentes em termos de N, optou-se
por considerar o valor total obtido no QH&O que se refere aos niveis de matutinidade-
vespertinidade, num continuum.

Tabela 1. Resultados descritivos

Variavel M DP Min-Max

Questi_onério de Horne & Ostberg 47,76 7,77 25-67
(QH&O)
Esce’lla de Avalllagao dg Satisfagao 211,02 33,17 80-259
em Areas da Vida Conjugal
(EASAVIC)
Escala de Avaliagdo Pessoal de 106.50 19.99 18-136
Intimidade em  Relacionamentos ’ ’
(PAIR)
Nova Escala de Satisfacao Sexual 81,27 15,05 0-100
(NSSS)

Subescala A (NSSS) 40,21 8,45 0-50

Subescala B (NSSS) 41,06 7,73 0-50

Nota: Dado que a amostra ndo se mostrou homogénea em termos de sexos e grupos etarios, optou-se por
n&o realizar analises inferenciais com essas variaveis, evitando-se assim Erros Estatisticos do Tipo II.
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4.2. Analise de Intercorrelagcoes

Nesta analise conduziram-se correlagdes de Pearson (Tabela 2). Os resultados
revelaram uma associagao positiva e estatisticamente significativa entre a matutinidade-
vespertinidade (pontuacgéo total obtida no QH&O) e os indicadores de qualidade do
relacionamento. Os resultados indicam que uma maior propensao para a matutinidade
se associa de forma positiva e estatisticamente significativa com uma maior satisfagcao
conjugal, maior intimidade e maior satisfagao sexual.

Adicionalmente, observaram-se intercorrelagdes positivas e de magnitude forte
entre as variaveis relacionais. Especificamente, a satisfagdo conjugal apresentou uma
associagcao muito forte com a intimidade e forte com a satisfagcao sexual. Por sua vez, a
intimidade também se correlacionou fortemente com a satisfagao sexual, o que sublinha
a natureza interdependente e sinérgica destes construtos na constituicdo de um
relacionamento saudavel.

Tabela 2. Intercorrelacbes entre o crondtipo (matutinidade-vespertinidade) e
indicadores de satisfacao conjugal, intimidade e satisfacao sexual

1. 2. 3. 4.
1.Matutinidade- 1
Vespertinidade
2.Satisfagao Conjugal 517 1
3. Intimidade 417 .88 1
4. Satisfagdo Sexual 367 657 62" 1
***p <001

4.3. Analise de Caminhos: Mediagcao em série da relagao
entre cronétipo e satisfagcao sexual

As andlises de correlagao iniciais demonstraram padrdes alinhados com a
literatura, fornecendo o suporte empirico para a formulacdo de um modelo tedrico que
integra os efeitos diretos e indiretos entre matutinidade-vespertinidade, a satisfagao
conjugal, a intimidade e a satisfacao sexual. Com base neste enquadramento, conduziu-
se uma analise de caminhos com o objetivo de testar simultaneamente estas vias e de
avaliar a hipotese de uma mediagdo em série. Os resultados desta analise indicaram
um bom ajustamento do modelo aos dados, o que valida a pertinéncia da estrutura
tedrica proposta para explicar as inter-relagbes entre as variaveis.

O teste do qui-quadrado indicou um valor de x*1) = 7,808 (p = .005). Apesar da
significancia estatistica, que podera dever-se a sensibilidade do teste a dimenséao
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amostral, os restantes indices de ajustamento indicaram uma adequacéo satisfatéria do
modelo. O indice de ajustamento comparativo (CFl) apresentou um valor de .98,
superando o critério minimo de .95 para indicar bom ajustamento. O indice de residuos
padronizados (SRMR) foi de .027, claramente inferior ao ponto de corte de .08,
evidenciando residuos minimos e reforgando o bom ajustamento do modelo.

O erro quadratico médio de aproximacao (RMSEA) com intervalo de confianca a
90% variou entre .105, .405 e valor de p = .013 para a hip6tese de RMSEA < .05. Apesar
de o valor do RMSEA exceder os limiares de referéncia, esta discrepancia € atribuida a
conhecida instabilidade deste indice em modelos com um numero muito reduzido de
graus de liberdade. A literatura adverte que, nestas condigcbes, o RMSEA pode
apresentar valores artificialmente inflacionados (Kline, 2016). Por conseguinte, foi
atribuida maior relevancia aos restantes indices, como o CFl (.98) e 0 SRMR (.027), que
indicam um excelente ajustamento do modelo aos dados.

A Tabela 3 e a Figura 1 detalham os coeficientes dos efeitos diretos e indiretos do
modelo. A analise de caminhos diretos revelou que uma maior predisposicéo para a
matutinidade se associou de forma direta e significativa a niveis mais elevados de
satisfacao conjugal (8 = .51, p< .001). Subsequentemente, uma maior satisfagcao
conjugal foi um preditor muito forte e significativo de uma maior intimidade (8 = .91, p <
.001), a qual, por sua vez, foi preditor de uma maior satisfagao sexual (8 =.57, p <.001).
E de notar que os efeitos diretos da matutinidade-vespertinidade sobre a intimidade (8
= -.05) e sobre a satisfagdo sexual (8 = .13) ndo se revelaram estatisticamente
significativos, reforgando a hipétese de que a sua influéncia ocorre por vias indiretas.

O ponto de destaque do estudo foi a confirmagao de um efeito de mediagdo em
série robusto e estatisticamente significativo (8 = .51, p < .001). A significancia deste
efeito, demonstra que o impacto da matutinidade-vespertinidade na satisfacao sexual é
explicado pelo seguinte percurso sequencial: uma maior propensdo para a
matutinidade leva a uma maior satisfagao conjugal, que por sua vez fomenta maiores
niveis de intimidade, culminando, finalmente, numa maior satisfagao sexual.

Em sintese, os resultados apoiam integralmente o modelo explicativo proposto,
no qual a satisfagdo conjugal e a intimidade desempenham papéis mediadores centrais
na relagao entre a matutinidade-vespertinidade e a satisfagcao sexual.
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Tabela 3. Efeitos diretos e indiretos que emergiram na analise de caminhos

Path B Erro P IC 95% (BC)
Padréao

Efeitos diretos
Matutinidade-Vespertinidade .51 .33 <.001 [.341; .634]
- Satisfagao Conjugal
Matutinidade-Vespertinidade -.05 A3 .349 [-.152; .048]
- Intimidade
Satisfagdo Conjugal > 91 .03 <.001 [.836; .968]
Intimidade
Intimidade > Satisfacao .57 .06 <.001 [.352; .744]
Sexual
Matutinidade-Vespertinidade A3 15 101 [-.001; .249]
- Satisfagao Sexual

Path B Erro P IC 95% (BC)

Padrao

Efeitos indiretos
Matutinidade-Vespertinidade 46 .08 <.001 [.305; .597]
- Satisfagao Conjugal >
Intimidade
Satisfacdo Conjugal »> .51 .07 .001 [.309; .686]
Intimidade - Satisfagéo
Sexual
Matutinidade-Vespertinidade .51 A2 <.001 [.307; .785]

- Satisfagao Conjugal >
Intimidade > Satisfagao
Sexual (efeito em série)
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Figura 1. Modelo de mediagdo em série

Matutinidade-
Vespertinidade
13 40
Satisfacdo Sexual
51 -,05
57
,26 78

. . 91 Res

Satisfacdo Conjugal |———P Intimidade

UNIVERSIDADE 19
PORTUCALENSE

DEPARTAMENTO
PSICOLOGIA E EDUCAGAO



5. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo central investigar o papel mediador da
satisfagcao conjugal e da intimidade na relagdo entre o cronétipo e a satisfagéo sexual.
Os resultados obtidos ndo s6 confirmam as associagdes diretas entre estas variaveis,
como revelam um mecanismo explicativo mais complexo e sequencial, sustentando o
modelo de mediagdo em série proposto e oferecendo um contributo significativo para a
compreensao da interacdo entre os ritmos circadianos e a qualidade das dinamicas
relacionais.

Em consonancia com as hipoteses, a analise preliminar revelou que uma maior
propensdo para a matutinidade se associa positivamente a niveis mais elevados de
satisfagcao conjugal, intimidade e satisfagao sexual. Este resultado inicial alinha-se com
investigagdes anteriores que sugerem que a matutinidade esta associada a tragos de
personalidade como maior conscienciosidade € menor neuroticismo (e.g., Tsaousis,
2010), o que pode, por si soO, favorecer dindmicas relacionais mais
estaveis. Adicionalmente, esta associagao corrobora a ideia de que a partilha de ritmos
biolégicos pode facilitar a sincronizagdo de atividades e promover uma maior
compatibilidade no estilo de vida (e.g., Jocz et al., 2018; Ricci et al., 2020). As fortes
intercorrelagdes entre a satisfagdo conjugal, a intimidade e a satisfagao sexual reforgam,
por sua vez, o modelo de interdependéncia de Byers (2005), que postula que estas
dimensdes sao indissociaveis e se influenciam mutuamente na construgdo de um
relacionamento intimo saudavel.

O contributo mais significativo deste trabalho emergiu, contudo, da analise de
caminhos. O modelo de mediagdo em série demonstrou um excelente ajustamento aos
dados, validando a estrutura teérica proposta. Destaca-se, acima de tudo, a confirmagao
de um robusto e significativo efeito de mediagdo em série, que clarifica a sequéncia de
influéncias através da qual a matutinidade-vespertinidade afeta a satisfagcdo sexual.
Especificamente, os resultados demonstram que o efeito do crondtipo na satisfagado
sexual ndo é direto. Em vez disso, a propensdo para a matutinidade exerce o seu
primeiro impacto ao promover uma maior satisfacdo conjugal. Este aumento na
satisfagéo conjugal “geral” serve, por sua vez, como alicerce para o desenvolvimento de
maiores niveis de intimidade. Este mecanismo pode explicar por que razao
desencontros no desejo sexual, associados a assincronia de cronétipos (Smieja &
Stolarski, 2018), ndo se devem apenas a uma questéo de timing, mas sim a uma erosao
prévia da qualidade relacional que o presente modelo evidencia. Finalmente, é esta
intimidade, explicada pela satisfagdo conjugal, que se traduz numa maior satisfagao

sexual.
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Este percurso indireto explica por que razao o efeito direto do cronétipo sobre a
satisfacdo sexual se tornou nao significativo no modelo completo. O resultado de
mediacgio total alinha-se com a literatura recente, que continua a documentar o impacto
da (a)sincronia dos padrdes de sono na qualidade relacional (e.g., Gunn et al., 2021) e
que confirma longitudinalmente o papel central da satisfagdo relacional como um dos
mais fortes preditores da satisfacdo sexual (e.g., Beaulieu et al., 2023). A influéncia do
ciclo de sono-vigilia na vida sexual de um individuo parece ser totalmente mediada pela
qualidade do seu relacionamento. Por outras palavras, ndo € o cronétipo em si que dita
a satisfacao sexual, mas sim o impacto que este tem na dindmica e na qualidade geral
do vinculo conjugal, que subsequentemente fomenta a intimidade necessaria para uma
vida sexual satisfatéria. Estes resultados corroboram integralmente as hipéteses de
mediag¢ao formuladas, oferecendo uma visdo mais profunda.

Apesar da robustez dos resultados, é imperativo reconhecer as limitagées do
presente estudo. Em primeiro lugar, a sua natureza transversal, baseada numa unica
recolha de dados, impede o estabelecimento de inferéncias de causalidade. Embora o
modelo de mediagao seja teoricamente fundamentado, apenas estudos longitudinais
poderiam confirmar a diregcdo dos efeitos aqui observados ao longo do tempo. Em
segundo lugar, a amostra utilizada, embora suficiente para as analises estatisticas, pode
nao ser representativa da populagdo em geral, o que limita a generalizagcdo dos
resultados. A esta limitagdo acresce o facto de a amostra ndo apresentar uma
distribuicdo equitativa entre sexos e diferentes classificagbes de cronétipo, o que
impediu a realizacdo de analises comparativas robustas. Futuras investigacoes
deveriam procurar replicar este modelo em amostras mais diversificadas e
estratificadas, para fortalecer a validade externa e permitir comparagdes entre grupos.

Uma limitacao concetual importante reside no facto de o estudo ter analisado o
crondtipo individual (ou mais precisamente a tendéncia para a matutinidade ou
vespertinidade dos participantes), € ndo a sincronia dos ritmos circadianos dentro do
casal. A literatura sugere que a assincronia entre os horarios dos parceiros € um preditor
significativo de conflito e menor satisfagcao relacional (Hasler & Troxel, 2010; Richter et
al., 2016). Um avanco crucial passaria pela realizacdo de estudos diadicos, permitindo
testar diretamente se a assincronia de cronétipos, e ndo apenas o ritmo biolégico
individual, constitui a variavel explicativa central, uma vez que esta pode dificultar a
sincronia afetiva e a resposta as necessidades emocionais do/a parceiro/a (You et al.,
2020).

Finalmente, o recurso exclusivo a medidas de autorrelato pode estar sujeito a
vieses, como a desejabilidade social. A isto somam-se outros constrangimentos do
protocolo de investigacdo: a ordem de apresentacdo dos questionarios nao foi
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contrabalancada e a sua consideravel extensdo pode ter induzido fadiga nos
participantes. Futuras investigagdes beneficiariam da incorporacdo de medidas
comportamentais ou fisiolégicas (e.g., actigrafia para medir objetivamente os ciclos de
sono-vigilia), uma abordagem que forneceria uma analise mais detalhada e objetiva dos
ritmos circadianos (Lyall et al., 2018), bem como da utilizacdo de protocolos mais breves
e devidamente contrabalangados para fortalecer a validade das conclusdes.

Em suma, os resultados desta investigacdo oferecem um forte suporte empirico
para um modelo explicativo em que a satisfagao conjugal e a intimidade funcionam como
mediadores em série na relagcao entre o crondtipo e a satisfagao sexual. A principal
contribuicdo deste estudo reside na desconstrucdo deste mecanismo, demonstrando
que o caminho que liga o nosso reldgio bioldgico a nossa satisfacdo sexual nao é direto,
mas sim explicado pela qualidade geral do nosso relacionamento e pela proximidade
emocional que partilhamos com o/a nosso/a parceiro/a.

A mensagem central a reter € que os fatores de estilo de vida, como os ritmos
bioldgicos, em particular o cronétipo, parecem ter um impacto real e mensuravel na
qualidade dos relacionamentos intimos. Contudo, esse impacto manifesta-se através da
sua influéncia de outras dimensdes do relacionamento (satisfacao e intimidade). Isto
sugere que a abordagem de problemas na esfera sexual pode beneficiar de uma
perspetiva mais ampla, que considere a sincronia de rotinas e o seu efeito sequencial
sobre a satisfagao e a conexao do casal.
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6. CONCLUSAO

A presente investigagdo teve como objetivo elucidar a natureza da associagéo
entre o crondtipo individual, a satisfacao relacional, intimidade e satisfagdo sexual. Os
resultados obtidos transcendem uma correlacdo linear, revelando, ao invés, um
mecanismo mediacional sequencial, que constitui o principal contributo deste trabalho.
A andlise demonstrou que a influéncia do cronétipo na satisfagdo sexual é totalmente
mediada, primeiro pela satisfagao conjugal e, subsequentemente, pela intimidade.

Fundamentalmente, este estudo demonstra que o cronétipo ndo atua como um
preditor direto da satisfacdo sexual. A sua relevancia manifesta-se a montante, no
fortalecimento da satisfagdo geral com a relagao. Esta, por sua vez, fomenta um
ambiente de maior intimidade, o qual se configura como o preditor proximal da
satisfagcao sexual. Ao validar este modelo de mediagao em série, a investigagao oferece
uma compreensao processual e integrada, transpondo o foco analitico da predisposi¢ao
biolégica isolada para a sua complexa interface com as dindmicas psicossociais do
casal.

No plano clinico, as implicagbes podem ser muito relevantes. As estratégias de
intervengdo terapéutica para a insatisfagdo sexual podem ser enriquecidas ao
considerar as rotinas e os ritmos do casal. A gestédo de horarios emerge, portanto, como
uma intervengéao terapéutica valida para fortalecer a satisfagao e a conexao relacional.

Inevitavelmente, estas conclusdes, ainda que exploratérias, abrem novas e
promissoras vias de investigacdo. Impde-se, por conseguinte, a replicacdo destes
resultados em estudos longitudinais, bem como a adogédo de uma abordagem diadica.
A analise da discrepancia de cronotipos entre os parceiros surge como um passo légico
e crucial para determinar se a assincronia relacional constitui um preditor ainda mais
robusto do que os ritmos bioldgicos individuais. Constrangimentos metodolégicos como
o recurso exclusivo a medidas de autorrelato, a auséncia de contrabalanceamento dos
questionarios e a extensao do protocolo devem ser enderegados em estudos futuros,
idealmente com a incorporagéo de medidas objetivas como a actigrafia.

Em ultima analise, a investigagéo desloca o foco de uma predisposigao biologica
para a dindmica relacional, que se constitui como um alvo de intervengdo mensuravel e
eficaz. Este trabalho reforga assim a perspetiva de que a satisfagéo sexual €, em grande
medida, um reflexo da salude e da qualidade do vinculo relacional que a enquadra.
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Anexo 1. Flyer
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Estudo de investigagdo no &mbito de Dissertacdo de Mestrado em Psicologia Clinica e da Saide
* Orientacao: Prof. Doutor Pedro F. S. Rodrigues -
Coorientacao: Prof. Doutora Joana Arantes
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Anexo 2. Consentimento Informado

Consentimento Informado

Por favor, leia com atengéo a seguinte informagao. Se achar que esta incorreta ou que nao esta clara, nao hesite em solicitar mais informagoes.

Enquadramento: O presente estudo de investigagdo, designado por “Cronétipo e Relagdes Afetivas: O Impacto dos Ritmos Biologicos nas Dinamicas de Atragao e Conexao Emoci-
onal", esta a ser desenvolvido no ambito da Dissertagdo de Mestrado em Psicologia Clinica e da Saude na Universidade Portucalense Infante D. Henrique, pela aluna Joana Carolina
Moreira Soares, sob a orientagdo do Professor Doutor Pedro F. S. Rodrigues (Universidade Portucalense Infante D. Henrique) e coorientagéo da Professora Doutora Joana Arantes
(Universidade do Minho).

Objetivo do Estudo: Pretende-se com este estudo, verificar se a sincronia dos ritmos biol6gicos entre casais, esta associada a uma maior estabilidade emocional e conexdo afe-
tiva, bem como a satisfagdo sexual e a intimidade fisica, considerando o impacto dos horarios de sono e niveis de energia ao longo do dia.

Neste estudo & necessario responder a seis questionarios: um questionario sociodemografico, dois questionarios destinados a avaliar o cronétipo e trés questionarios para avaliar a
satisfagdo relacional.

Como esta investigagdo tem como objetivo verificar se o tipo de cronétipo influencia a relagdo conjugal, seria de extrema importancia que ambos os membros do casal
respondessem. Este estudo inclui todas as formas de relacionamento, independentemente da orientagdo sexual ou identidade de género.

Apbs a conclusdo do questionario, sera realizado um “emparelhamento” entre os casais utilizando cédigos especificos. Este procedimento garante que as respostas individuais se-
jam analisadas de forma conjunta.

Fator importante:

* A participagdo é destinada a individuos a partir dos 18 anos de idade, que estejam inseridos em qualquer tipo de relacdo afetiva, independentemente do estado civil
ou da coabitagdo.

Condigdes: A sua participagdo é totalmente voluntaria, podendo desistir a qualquer momento, sem que tenha qualquer tipo de consequéncia. Os dados recolhidos e as informagdes
obtidas serdo tratados de forma totalmente anénima e confidencial, sendo utilizados exclusivamente para esta investigagdo, em conformidade com o Regulamento Geral de Prote-
¢ao de Dados (RGPD). O estudo seguira rigorosamente as diretrizes éticas preconizadas na Declaragdo de Helsinquia, na Convengdo de Oviedo e no Codigo Deontolégico da Or-
dem dos Psicologos Portugueses.

Asua colaboragdo € de grande importancia para o desenvolvimento deste estudo, pelo que agradecemos a sua disponibilidade.

Contactos: Caso necessite de obter qualquer tipo de esclarecimento podera fazé-lo através dos seguintes enderegcos de email: 43217@alunos.upt.pt (Joana Soares);
prodrigues@upt.pt (Professor Doutor Pedro F. S. Rodrigues).

*Consente a recolha e utilizagao dos seus dados para fins exclusivamente cientificos, no ambito deste estudo, garantindo-se a confidencialidade e o anonimato?
Clique em "Sim" se aceita participar.

Se nao aceitar participar, feche o browser.

@ Escolha uma das seguintes respostas
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Anexo 3. Protocolo de Investigagao

Ordem de apresentagdao dos conteudos e instrumentos que compdéem o

Protocolo de Investigacao:

Consentimento Informado
Questionario Sociodemografico
Questionario de Horne e Ostberg (QH&O)

Morningness—Eveningness Stability Scale improved (MEESI)*

ok 0N =

Escala de Avaliagdo da Satisfagdo em Areas da Vida Conjugal
(EASAVIC)

6. Escala de Avaliagdo Pessoal de Intimidade em Relacionamentos (PAIR)
7. Nova Escala de Satisfagdo Sexual (NSSS)

8. Observacdes / Comentarios

* Embora se tenham recolhido dados com o MESSi, uma vez que esta dissertagdo
esteve incluida num protocolo de investigagdo mais amplo, os seus dados nao foram

considerados neste trabalho, por ndo fazerem parte dos objetivos.
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