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Cronotipo e Performance na Bolsa de Valores

@ O que é Cronotipo?

O cronotipo é a manifestacao do nosso relégio biolégico — o ritmo circadiano —
que determina os horarios em que temos mais energia, foco e disposi¢cdo. Cada
pessoa possui um cronotipo predominante, que influencia diretamente sua
produtividade, tomada de decisao e até o humor.

Os principais tipos:
« & Matutino: acorda cedo com facilidade, tem mais energia pela manha.
« @ Vespertino: rende melhor 4 noite, tem dificuldade para acordar cedo.

e <= Intermediario: se adapta bem a horarios convencionais, com energia
distribuida ao longo do dia.

Cronotipo e Operacoes na Bolsa

Na Bolsa de Valores, decisdes rapidas e precisas sao essenciais. O cronotipo
pode influenciar diretamente:

o Tempo de reacao: operadores matutinos tendem a ser mais ageis pela
manha, enquanto vespertinos podem ter mais clareza a noite.

e Controle emocional: operar fora do seu pico de energia pode aumentar o
risco de decisbes impulsivas.

e Foco e atencao: entender seu cronotipo ajuda a escolher os melhores
horarios para analise técnica e execucgao de ordens.
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(® Estratégias por Cronotipo

Para operadores matutinos:

e Priorize operacgdes logo na abertura do mercado.
o Facaanalises prévias antes das 9h.
o Evite decisdes importantes apds o almogo.

Para operadores vespertinos:

e Explore ativos internacionais com pregdes noturnos.
e Use amanha para estudo e preparacgéao.
o Evite operar logo apds acordar.

Para operadores intermediarios:

o Teste diferentes horarios e monitore sua performance.
o Use ferramentas de gestao de tempo para manter a consisténcia.

e Adapte suarotina conforme os ciclos de energia.
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$& Dicas para otimizar sua performance

e Sonoregular: respeite seu ritmo natural.
e Alimentacao leve: evite refeicbes pesadas antes de operar.
o Pausas estratégicas: pequenas pausas aumentam o foco.

¢ Registro de performance: anote seus horarios de maior rendimento.

ALS CENTURY - Insights | Strategy | Academy



ALS CENTURY

& Quiz: Descubra seu Cronotipo

Responda o quis e veja qual cronotipo combina mais com vocé.
Obs.: Procure responder antes de ver as respostas, para que

tenha um resultado realista.

1. Em qual horario vocé sente que esta mais alerta e produtivo?

Logo pela manha, entre 6h e 9h
e % No meio datarde, entre 14h e 17h

A noite, entre 20h e 23h

o [ Nao tenho um horario especifico, varia bastante
2. Como vocé se sente ao acordar cedo (antes das 7h)?

e & Disposto e animado

= Neutro, depende do dia

b

e & Muito cansado, preciso de tempo para funcionar
e =f Impossivel, meu corpo ndo coopera
3. Se pudesse escolher livremente, qual seria seu horario

ideal para estudar ou trabalhar?

& Manha

. < Tarde

B Noite

e i Nao tenho preferéncia
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4. Como € seu nivel de energia ao longo do dia?
e / Comeca alto e vai diminuindo
e . Comeca baixo e vai aumentando

Oscila bastante, sem padréao

o Mantém-se estavel

5. Em finais de semana ou férias, qual horario vocé
costuma acordar naturalmente?

e O Antesdas7h

e @ Entre7he9h

e O Entre9hellh

e (@ Depoisdas11h
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¥ Logica para Calcular o seu Cronotipo

Aqui estd a logica para calcular o resultado do quiz e identificar o cronotipo
predominante com base nas respostas. O quiz considera quatro perfis principais:

Cronotipo Descricao

Matutino Acorda cedo com energia, rende mais pela manha

Ganha energia ao longo do dia, prefere estudar/trabalhar a tarde

Vespertino .
ou a noite

Intermediario|Tem energia estavel, sem preferéncia clara de horario

Irregular Oscila bastante, sem padrao definido

B Como calcular o resultado

Para cada resposta, atribuimos pontos aos cronotipos:
Pergunta 1 - Horario mais produtivo

e Manhé > Matutino

e Tarde > Vespertino

e Noite > Vespertino

e Varia bastante - Irregular
Pergunta 2 - Sensacao ao acordar cedo

e Disposto » Matutino

e Neutro > Intermediario

e Muito cansado > Vespertino

e Impossivel > Irregular
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Pergunta 3 - Horario ideal para estudar/trabalhar

e Manhé > Matutino

e Tarde > Vespertino

¢ Noite > Vespertino

¢ Nao tenho preferéncia > Intermediario
Pergunta 4 — Nivel de energia ao longo do dia

e Comeca alto » Matutino

e Comeca baixo » Vespertino

e Oscila bastante > Irregular

o Estavel » Intermediario
Pergunta 5 - Horario natural de acordar

e Antes das 7h > Matutino

e 7h-9h > Intermediario

e 9h-11h~> Vespertino

e Depoisdas 11h~> Irregular
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@ Resultado final

e Some os pontos atribuidos a cada cronotipo.
e O cronotipo com maior pontuagao € o predominante.

e Se houver empate entre dois, o perfil pode ser misto ou intermediario.

) Interpretacédo dos Resultados

Acerto Interpretacédo

Aous Cronotipo definido com clareza. Aproveite seus horarios de pico para
ou e ea
operar com mais eficiéncia.

50U 3 Cronotipo intermedidrio ou em transicao. Teste diferentes horarios e
ou
observe sua performance.

0ou 1 Cronotipo indefinido ou desregulado. Ajuste sua rotina de sono e
ou
alimentacao para encontrar seu ritmo ideal.
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+# Mensagem Final

Vocé acaba de dar um passo importante rumo ao autoconhecimento e a alta
performance. Entender seu cronotipo ndo ¢ apenas uma curiosidade —

¢ uma ferramenta poderosa para alinhar sua rotina com seus momentos de maior foco,
energia e clareza mental.

Na Bolsa de Valores, onde cada decisdo conta, operar no seu melhor horario pode ser
o diferencial entre o sucesso ¢ a frustracao.

Por isso, continue explorando, testando e ajustando sua jornada. O mercado
recompensa quem se conhece, se prepara e se adapta.

[ Estudar é investir em si mesmo.

E como todo bom investimento, os frutos vém com consisténcia, paciéncia e
estratégia.

Siga firme nos estudos. Seu melhor trade ainda esta por vir.
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