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Ola!

No arquivo, em anexo, escrevo, embasada em pesquisas/leituras, sobre a importancia do
“Sono no processo de aprendizagem”. Estamos em um momento atipico, o que, muitas vezes, tira-
nos do eixo e isso, de alguma forma, implica em nosso sono. Ndo € mesmo!? Pensando nisso, quero
que leiam os slides e reflitam um pouco sobre vocés! Sobre a rotina de vocés neste momento de
isolamento social!

Lembrem-se que tudo ira passar e sairemos bem mais fortes!

Para refletir: “O presente é o instante em que a roda do automével em alta velocidade toca
minimamente no chdo. E a parte da roda que ainda ndo tocou, tocara em um imediato que absorve o

instante presente e torna-o passado” (Clarice Lispector).

Atenciosamente,

Profa. Eccia.
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A importancia do sono
para a aprendizagem

Profa. Eccia Alécia Barreto



Para inicio
ce
conversa...

= Dormir bem para aprender.
®» Aprender a dormir bem.




Imagine-se exausto e com
muito sono, tendo que
realizar qualguer tipo de

atividaode. Rum ndo €
mesmoe




» Fducadores e NEUROCIENTISTAS tém batido
nesta tecla: “dormir bem €& imprescindivel para
um bom desempenho escolar”.

®» Por qUE?

®» Horas reduzidas de sono afetam a capacidade
de concentracao, influenciam o humor e alteram
a disposi¢cao;

» Também prejudicam a consolidacdo do que é
aprendido em sala de aula.
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» A faltfa de sono compromete o desempenho
escolar, entre tantas atividades, porque nao da
chance para um ‘“relaxamento” para as
SINAPSES — LIGACOES ENTRE OS NEURONIOS -
que sdo estimuladas intensamente enguanto
estamos acordados.

®» Precisamos de uma fase de recuperacdo, EM
REPOUSO  COMPLETO, para que novas
infformacoes sejam fixadas pelo cérebro
(LOUZADA, 2017).
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Assim...

Enquanto dormimos, O CEREBRO CONTINUA
TRABALHANDO, memorizando © que foi
aprendido € APAGANDO MEMORIAS DE
CURTA DURACAOQ, a fim de “abrir espaco”
novos conhecimentos.




= A National Sleep Foundation recomenda que os
adolescentes durmam, NO MINIMO, 8 HORAS
por noite.

®» Segundo a mesma Fundacdo, adolescentes
que dormem menos que isso apresentam uma
ou mais dessas caracteristicas associadas a
alteracdo do sono e vigilia: 1) sedentarismo, 2)
Uso excessivo de computadores, videogames e
midias digitais - por mais de 3 horas por dia, etc.



Fases do sono

Estdgio 1: E o FASE DE SONOLENCIA, onde o individuo
comeca a sentir as primeiras sensacoes do sono. Nessa
fase a pessoa pode ser faciimente despertada.

Estagio 2: Dura em média de 5 a 15 minutos. No estdgio 2
a atividade cardiaca é reduzida, relaxam-se os musculos
e a temperatura do corpo cai. E bem mais dificil de
despertar o individuo.

Estagio 3: Muito semelhante com o estdgio 4, diferencia-se
apenas em relacdo ao nivel de profundidade do sono,
que € um poucCO Menor.

Estdgio 4: Dura cerca de 40 minutos. E a fase onde o sono
& muito profundo.

REM: &€ caracterizado pela intensa atividade cerebral,
muito semelhante co estado de vigilia, nessa fase
ocorrem movimentos oculares rapidos, o que explica o
nome do estagio.

\ \



( g M O periodo € desfavoravel ao estudo, Os bilhoes de neurénios inertes durante o sono
a 6h - 8h F=1 precisam de pelo menos 2 horas para voltar a ativa.

= a=n O corpo libera hormanios, como o cortisol e os da tiredide, que estimulam a atividade
/1 8h - 12h J €/ dos neurdnios. Sao 4 horas valiosas para a estimulacao de informacoes

@ Hora do almoco. O corpo esta voltado para a producdo de um conjunto de hormdnios que |

7112h -13h | confere a sensacdo de fome. A capacidade de concentracao fica comprometida,
- " 0 processo de digestao consome cerca de 1 hora e provoca ainda mais lentidao dos
{ 13h - 14h _ \.) neurdnios. Pesquisas revelam que uma sesta neste periodo potencializa a memdria.
Sono, Memoria &
Aprendlzagem | [ 0 corpo volta aliberar hormdnios que melhoram a performance dos
— { 14h - 18h _ ‘J neuronios. E boa hora para apreensao de novos conhecimentos.

Bom momento para uma revisao da matéria. Novas pesquisas mostram

\ 18h - 21h7 que ¢ justamente 12 horas depois do despertar que 0s neurdnios mais se
“ 2 dedicam ao processamento de informacées assimiladas ao longo do dia.

\ ‘ O corpo produz a melatonina - o0 hormanio do sono - e o cérebro passa a
1 21h =22h ] funcionar em ritmo mais lento. O ideal é voltar a estudar no dia seguinte.

\J 22h - 6h 210 d dormir

\ \



“Em cada fase da vida o sono que
atua em nosso organismo, Como
regulador de emocoes, memorias e
descanso fisico, necessita de horas,

ARIAVEL PARA CADA PESSOA".




FONTE:HELPGUIDE.ORG

em cada fase da vida

RECEM-NASCIDN 02 meses 16 horas por dia

BERE ses afé 1 a 15 horas por dia

AOOLESCENTE 12 até 18 anos 10 horas por dia

ADULTD - 9 horas por dia
C * ®




Atrelado a isso...
Vamos falar sobre o
tecnologiae




“Precisamos lembrar que a historia do homem iniciou-
se junfamente com a histéria das técnicas, com @
utilizacdo de objetos que foram transformados em
Instrumentos diferenciados, evoluindo em
complexidade juntamente com o processo de
construcdo das sociedades humanas” (LEVY, 2013).

Entrevista a Revista Gestao Educacional




A internet e as midias
SOCIQIS

“A internet é a tecnologia que mais rapidamente se
infillrou_na sociedade na histéria da humanidade. O
telefone necessitou de 75 anos; o radio precisou de 38
anos para chegar a 50 milhdes usudrios; a televisdo,
anos; o computador, sete; e a_internet, quatro”
IEGLE, 2007 apud GOMEZ, 2015 ).




Qual o problema®?




Disturbios causados pelo
vicio em tecnologia




A pessoa passa a utilizar a tecnologia - uso de internet, j0gos
elefronico e de smartphones - de forma compulsiva e
repetitiva para alem das necessidades do frabalho, ou do
entretenimento.

Nomofobia - transtorno psicoldgico - medo de ficar sem o
celular.

» Fduardo Guedes - pesquisador da USP- afiirma que o uso
abusivo das redes sociais acontece porque falar de si mesmo
gera prazer.

» Segundo ele, em uma conversa normal, falamos de noés
mesmos 30% do tempo. Nas redes sociais, falamos de nos
cerca de 90% do tempo. E isso & alimentado pelas curtidas e
comentdrios dos outros usudrios.

» ALTERACAO DO PADRAO DO SONO.

®» A pessoa se tforna extremamente dependente da opinido dos
outros.

\




Influéncia da midia

4

Massificacdo dos conteudos
ALIENACAO
LUCRO

“Espetdaculo para o ‘consumo’ das
massas” (Paula Sibilia)




DESVALORIZACAO DA VIDA

Individualismo?
Egocentrismo?
ESCAPISMO

“A vida humana ndo é mais vista
como um valor fundamental @
respeitar e proteger”.




Como ter uma boa noite de
sOono¢

Sdo muitas dicas para lhe auxiliar a ter uma boa noite de sono.
Especialistas recomendam coisas simples e que devem fazer parte
de nossa rofina. Tais como:

» determine um hordrio para dormir e acordar todos os dias,
inclusive nos finais de semana;

» cvite tomar bebidas que contenham cafeina apds as 17h;

» faca leituras leves antes de dormir, pois € uma boa forma de
relaxar a mente e o corpo;

» evite utilizar aparelhos eletronicos quando for para a cama;
» tente deixar o ambiente 0 mais escuro possivel;

®» cuidado com o que comer antes de dormir, alimentos pesados
irdo prejudicar o processo de descanso;

®» yma boa alimentacdo auxilia fanto no sono quanto na memdaria.

\ \ https://www.colegiogeracao.com.br/a-importancia-do-sono-para-o-aprendizado/
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