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no ano de 2022 pelo Claretiano Centro
Universitario. No inicio de 2023, iniciei
o curso de Mestrado Profissional em
Educagéo Profissional e Tecnoldgica,
ofertado pelo Programa de Poés
Graduacao em Educacgdo Profissional e
Tecnoldgica do Instituto Federal do

Triangulo Mineiro - ProfEPT/IFTM. Embora graduado, minha
atuagao profissional ainda ndo € em minha area de formdg
sou técnico administrativo em educagdo na Universi ade
Federal de Uberlandia - UFU.

|

Sou Paula Teixeira  Nakamoto,
graduada em Ciéncia da Computagao
pela Universidade Federal de Goias
(2001), mestre em Ciéncias pela
Universidade Federal de Uberlandia
(2004), doutora em Ciéncias pela
Universidade Federal de Uberlandia
(2011) e poés-doutora em Educacao
pela Universidade de Coimbra -
Portugal. Atualmente, sou professora

titular do Instituto Federal de Educagdo Ciéncia e Tecnologia do
Tridangulo Mineiro, atuando nos cursos Técnicos Integrado ao
Ensino Médio, no mestrado e doutorado do Programa de Pds
Graduacdo Mestrado em Educagao Tecnoldgica do IFTM e no
Programa de Pdés Graduagcdo em Rede ProfEPT. Fui
coordenadora dos cursos de Licenciatura em Computacao
(2014-2017) e de mestrado ProfEPT IFTM (2017-2021). Tenho
interesse nas areas: Produtos Técnicos-Tecnoldgicos,
Tecnologia Educacional, Gamificagdo, Tecnologias Digitais de
Informagdo e Comunicagdo, Realidade Virtual, Realidade
Aumentada, Educacdo a Distancia, Programacdo para WEB e
Acessibilidade de Produtos Educacionais.




APRESENTACAO

Este livro foi produzido no ambito do Curso de
Mestrado em Educagdo Profissional e Tecnoldgica do
Programa de Po6s Graduagdo em Educagdo Profissional e
Tecnolégica do Instituto Federal do Tridngulo Mineiro —
ProfEPT/IFTM, como produto educacional resultante da
pesquisa pertencente a linha praticas educativas em EPT e
intitulada A importiancia do sono para a saude e
aprendizagem: um estudo de caso com alunos do ensino
médio integrado, de autoria do discente Elton da Silva
Negreto, sob orientacdo da Profa. Dra. Paula Teixeira
Nakamoto.

O objetivo da pesquisa foi conhecer o papel do sono na
saude e sua relagdo com a aprendizagem em alunos do EMI
do IFTM Campus Uberlandia. Pretende-se com esta Obra
estabelecer a triade sono-cognigao-aprendizagem,
disseminando entre os discentes o0 conhecimento
teoricamente embasado na literatura cientifica a respeito da
saude do sono e assim colaborar com a conscientizacdo e
autonomia necessarias e desejadas ao processo de reflexdo
do individuo.

Ao verificarmos a
literatura cientifica a respeito do
sono é possivel afirmar que ha
um vasto acervo e consenso entre
o0s autores sobre a relagdo entre o
papel funcional do sono e a triade
dimensdo humana, a saber,

__—ﬁ



biologica, cognitiva e motora. Ndo obstante, este estudo
enfatizou a relacdo do sono com a aprendizagem e assim a
cognicdo recebe destaque por representar as capacidades
humanas que se relacionam ao processo ensino-aprendizagem.

Nesse sentido, o embasamento tedrico advém da
literatura cientifica que versa sobre as neurociéncias, mais
especificamente a neurofisiologia e a psicologia, com vistas a
refletir sobre como ocorre a construgcdo do conhecimento na
mente humana e com isso demonstrar que o regular
funcionamento de nossas capacidades cognitivas tem uma base
biol6gica que requer um sono de qualidade. Ademais, de forma
a preceder a leitura dos capitulos pensamos em construir um
glossario de conceitos, no formato de um mapa mental.

Cabe destacar que, exceto para a figura 4, foi utilizado
o recurso de inteligéncia artificial (IA) na criacdo das

ilustragdes, no software Canva, compativel com Windows 10 e
posteriores e cuja licenga foi adquirida pelo IFTM e
disponibilizada a servidores e discentes

Este e-book € dedicado
nao s6 aos discentes, mas a toda a
comunidade  escolar, pois as
reflexdes abordam temas
contemporaneos e emergentes. Nos
esforcamos para construir um
material cuja leitura seja prazerosa e
esperamos que este material seja amplamente divulgado nos
espagos pertencentes ao IFTM, pois também entendemos que
seja capaz de fundamentar futuras atividades de ensino,
pesquisa e extensao.




Mapa mental: importancia do sono

Dimenséao bioldgica: Homeostase (sistemas
cardiovascular, enddgeno, imunoldgico), secrecdo de
hormonios e neurotransmissores e
manutencdo/reparacdo do SNC

Dimensao motora: Praticas corporais e
motricidade. Percepcdo e respostas
sensorio-motoras.

Dimensado cognitiva: Afetividade (emoc¢des e
sentimentos), insights (ideias brilhantes), sinapses
nervosas e memorizacdo de longo prazo

Homeostase

Processo ensino-aprendizagem:
Capacidades cognitivas, carga cognitiva,
memodria (curto e longo prazo), percepgao,
raciocinio e controle atencional

— Importancia do sono

Literatura

. cientifica
Reconhecimento

Senso comum

Ritmo circadiano

L. Ciclo de vigilia/alerta —
Habitos g

comportamentais

Ciclo de sono




CAPITULO 1

Neste capitulo buscaremos compreender
cada um dos conceitos da triade sono-
cognicao-aprendizagem por meio da
definicao e inter-relagao entre eles.
Vamos dialogar?




SNI(}T\O-APRENDIZAGEM: CONCEITOS E

INTER-RELAGOES

Do ponto de vista fisiologico o sono relaciona-se com
a homeostase, para a qual devem funcionar de forma regular
todos os sistemas do corpo humano. Segundo Tortora e
Derrickson (2017), sdo onze os principais sistemas do corpo
humano: tegumentar, esquelético, muscular, nervoso,
endocrino, circulatério, linfatico e imunidade, respiratério,
digestario, urinario, genital.

Enquanto dormimos ocorre a manutengdo da saude por
meio do fortalecimento dos sistemas imunologico e
cardiovascular, da liberagdo de hormdnios e da ocorréncia de
varios processos mentais relacionados ao tecido nervoso, cujas
fungdes compreendem a concretizagdo da memoria de longa
duracdo (MLP) e o perfeito funcionamento das fungdes
cognitivas e executivas do individuo no estado de vigilia. Do
ponto de vista cognitivo, relaciona-se tanto ao estado de sono
quanto ao estado de vigilia.

Figura 1 - Ciclo do sono

= L
Fonte: Elaborado pelos autores



A figura 1 retrata a ocorréncia de atividades cerebrais
em um individuo durante o ciclo de sono. O sono possui duas
fases denominadas NREM e REM. O acréstico REM deriva do
idioma inglés e significa rapid eye movement, que traduzido é
movimento rapido dos olhos. O acréstico NREM significa ndo
REM.

Os estagios NREM sdo denominados N1, N2 e N3. Nos
dois ultimos ndo ha movimentacao dos olhos. O estagio N1 é a
transi¢do do estado de vigilia para o sono. Ocorre a sonoléncia
e em pouco tempo, geralmente em até 10 minutos, o individuo
adormece. As frequéncias cardiaca e respiratéria perdem
intensidade, os movimentos dos olhos ficam lentos e a
musculatura comeca a relaxar, podendo haver espasmos.

Em seguida, o ciclo do sono avanga para o estagio
N2, no qual o individuo ja adormecido tem diminuidas a
temperatura corporal e as ondas cerebrais, além de cessar os
movimentos dos olhos, relaxar mais os musculos e baixar mais
os batimentos cardiacos e a respira¢do, preparando para o
inicio do sono profundo, o qual é configurado no estagio N3. O
tempo de duragdo do estdgio N2 aumenta nos ciclos
posteriores.

O sono profundo apresenta batimentos cardiacos e
respiracao ainda menores, bem como musculatura ainda mais
relaxada e ondas cerebrais ainda mais lentas. O tempo de
duracdo diminui na segunda metade do estado de sono, que
ocorre mais comumente no periodo noturno. Ap6s concluidos
os ciclos da fase NREM, adentra-se a fase REM.

No sono REM permanece inerte a musculatura, no
entanto, as ondas cerebrais assemelham-se aquelas que



ocorrem no estado de vigilia, a pressdo arterial e a frequéncia
cardiaca sobem, a respiragdo acelera e os olhos se
movimentam rapidamente. A duragdo dessa fase aumenta
durante os ciclos do sono. Acredita-se que ha estrita relagao
entre 0 sono REM e as fungdes cognitivas.

Figura 2 - Sono profundo

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 2 busca retratar o sono profundo, no qual a
ocorréncia de processos fisiologicos relaciona-se com a
manutencdo da vida (Rezende, 2020). No tocante a dimensao
cognitiva, a saude do sono mostra-se essencial, haja vista o
cumprimento do papel funcional de reparagdo, manutengdo e
lubrificag@o do tecido nervoso (Tortora e Derrickson, 2017).

De forma a compreender com mais profundidade sobre
a relacdo do sono com as dimensdes fisioldgica e cognitiva,
torna-se importante recorrer a Obra Manual do residente:
Medicina do sono, editorada por Haddad e Gregorio. Ao
discorrer sobre os aspectos gerais do sono, Haddad e Gregério
(2023, pag. 2) assim afirmam:




0 sono é um estado fisiologico que ocupa cerca
de um tergo de nossas vidas. E essencial para a
homeostase do organismo e apresenta uma
relacdo bidirecional com diferentes fungdes
biolégicas. O sono é responsavel pela regulacao
de diversos sistemas fisiologicos, como o
cardiovascular, respiratorio e endaécrino.
Perturbagdes na quantidade e/ou na qualidade
de sono estdo diretamente ligadas a alteracdes
cognitivas, metabdlicas e cardiovasculares.

Ao destacar o carater bidirecional da relagdo do sono
com a saude compreende-se que privagdes ou disturbios do
sono podem ocorrer de forma associada ou ndo a patologias; e
sua ocorréncia pode também desencadear doengas.

Caetano (2021) conceitua as estruturas cerebrais e seus
aspectos funcionais, atribuindo importdncia do sono a
homeostase e ao aspecto sensorio-motor, o que também
influencia na cogni¢do. Nota-se a conex@o entre o sono e a
composi¢do, desenvolvimento e funcionamento da estrutura do
cérebro humano, responsavel por diversas fungbes
relacionadas ao SNC (Souza, Costa e Nunes, 2021).

Figura 3 - Sono profundo Il

Fonte: Elaborado pelos autores




A figura 3 corrobora com o entendimento que durante o
ciclo de sono ocorrem atividades proprias da cogni¢do. Neste
capitulo vocé pdde compreender a respeito das definicdes de
sono, cognigdo e aprendizagem, de forma a favorecer a
reflexdo dos trés conceitos a compor a triade intrinsicamente
relacionada ao processo de ensino.

De forma a colaborar um pouco mais com o
entendimento até aqui construido preparamos alguns videos
bastante legais, nos quais a cogni¢do humana, o processo
ensino-aprendizagem e o sono, de forma lddica, sao
personificados e compartilham saberes com os estudantes.

O que diriam o sono, a cognicdo humana e 0 processo
ensino-aprendizagem? Clique nos links abaixo para ouvir!

Cognicao humana:
https://youtu.be/rpXU1KluU3w

Processo ensino-aprendizagem:
o Parte 1: https:/lyoutu.be/TNI7Zctxv1k
o Parte 2: https://lyoutu.be/5i4s1KtsRsU

Sono:
https:/lyoutu.be/e0dtdRA-n34

No proximo capitulo, buscaremos fundamentar o
conhecimento sobre a base bioldgica da cognicdo humana e
sua relagdo com o sono. Boa leitura!




CAPITULO 2

Neste capitulo demonstrar-se-a que a
cognicdo humana tem como base
biologica o tecido nervoso, relacionando-
se com a saude do sono!



S )
i S0 CENTRAL: BASE BIOLOGICA DAS
ERVO '
SISTEMAT CAPACIDADES COGNITIVAS

O Sistema Nervoso Central (SNC) é um conjunto de
estruturas indissociaveis, no entanto, com base em critérios
anatdbmicos e com finalidade didatica, Machado (1993)
subdivide o tecido nervoso em SNC e Sistema Nervoso
Periférico (SNP), conforme a figura abaixo:

Figura 4: Anatomia do Sistema Nervoso Central

Fonte: Magalhaes, 2023




A partir da figura 4 é possivel verificar que o SNC é
composto por duas estruturas: 1) Medula. Il) Encéfalo:
subdividido em: a) Cérebro: composto pelo telencéfalo e
diencéfalo; b) Tronco encefalico: composto pelo mesencéfalo,
ponte e bulbo; c) Cerebelo. Por sua vez, o SNP é composto por
duas estruturas: 1) ganglios e terminagdes nervosas. Il) nervos:
subdivididos em: a) espinhais; b) cranianos.

O SNC é responsavel pelas atividades mais complexas,
voluntarias e conscientes. Ademais, memoria e raciocinio sao
concretizados a partir dessa estrutura. Sua relagdo com o SNP
reflete varias situagbes presentes no cotidiano, pois 0s nervos
espinais e cranianos fornecem e recebem informagdes para o
SNC, inerentes ao funcionamento interno do corpo e inerentes
ao ambiente, bem como efetivam a resposta advinda do SNC
para outros sistemas do corpo.

Figura 5: Complexidade cognitiva

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 5 transparece a complexidade inerente a
dimensao cognitiva, capaz de representar o potencial presente
nos seres humanos para interagir uns com 0s outros e com o
meio ambiente.




Entendemos de suma importancia que o leitor ndo se
esqueca em nenhum momento de seu processo reflexivo que a
triade dimensdao humana é indissociavel, no entanto, com a
finalidade de aprofundarmos na discussdo e reflexdo sobre
assuntos mais especificamente relacionados a uma dada
dimensdo, como €& o caso da dimensdo cognitiva e a
aprendizagem, torna-se salutar segmentarmos o assunto para
0s sermos didaticos.

Figura 6: Processos mentais

Fonte:'EIaborado pelos autores

A figura 6 busca retratar a diversidade de processos
mentais possiveis de ocorrer, de forma concomitante ou nao.
Lembremos da indissociabilidade nas dimensdes do ser e
consideremos a légica do estimulo e da resposta envolvendo
uma séria de processos mentais desencadeados, dentre
outros fatores, por estimulos visuais, tateis, auditivos, olfativos:

A percepcdo é uma das capacidades cognitivas mais
relevantes a aprendizagem. Goldstein (2023, p. 54 e 55), atribui
a percepgao a capacidade de discernir o ambiente e colaborar
ativamente na responsividade do individuo e assim a define:




[...] experiéncias resultantes da estimula¢dao dos
sentidos. [...] A percepg¢do, portanto, € mais do
que apenas “ver” ou “ouvir”. E fundamental para
nossa capacidade de organizar as agdes que
ocorrem quando interagimos com o ambiente.
[...] desempenha um papel central na cognigdo
em geral. [...] é a porta de entrada para todas
as outras cognigdes.

Considere a seguinte situagdo hipotética: vocé esta em
uma sala de aula com o professor a explicar sobre o conteudo
e, pessoas do lado de fora resolvem ligar um som. Esse
estimulo auditivo é percebido pelo seu SNP o qual encaminha
essa informacgdo ao seu SNC que, por sua vez, elabora uma
resposta e envia ao SNP para executa-la. Essa resposta pode
ser um esforgo sobre o controle atencional a fim de conseguir
absorver os conhecimentos trabalhados naquela aula.

Outra situagd@o do cotidiano pode ser identificada na agao
de um motorista que percebe uma situagdo de perigo quando
uma bola e uma crianga atravessam no caminho ou visualiza
um buraco. Sua dimensdo cognitiva realizara diversos
processos mentais capazes de gerar respostas que permitirdo
a reducdo da velocidade do veiculo ou o desvio no trajeto na
propor¢do apropriada para se manter o controle da condugao.

Ainda pensando no cotidiano, consideremos um meédico na
mesa de operac¢des ao executar movimentos precisos de corte
e manuseio de ferramentas em pontos previamente definidos.
Esse & mais um exemplo da importdncia do regular
funcionamento cognitivo.

Percebe-se a atuagdo de varias capacidades cognitivas em
situagOes diversas, em maior ou menor complexidade.



No tocante ao processo educacional, pode-se notar
semelhanga entre a avaliagdo da ocorréncia de acidentes
associada a ma qualidade do sono devido ao comprometimento
das funcdes cognitivas e executivas, isto é, esse déficit no
ambito da educagdo estaria estritamente relacionado ao
processo ensino-aprendizagem, acarretando prejuizos ao
desempenho escolar e a efetividade da aprendizagem.

Figura 7: Base bioldgica da cogni¢cdao humana

ey
U

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 7 demonstra que ha uma base biologica da
cogni¢do humana que requer a regularidade do ciclo de sono.
Embora o desenvolvimento e a aprendizagem ocorram por meio
de processos mentais capazes cuja reflexdao abrange o abstrato
e 0 concreto, cabe destacar que todo o aparato cognitivo
humano é intrinseco ao tecido nervoso, portanto, 0os processos
fisiologicos desencadeados durante o sono sdo essenciais para
a manutengdo da saude e para propiciar que o funcionamento
cognitivo se apresente regular.

O potencial inerente as capacidades cognitivas pode ser
identificado quando, nas acdes diversas de exploracdo e
interacdo com o ambiente, com o outro e com a busca pelo
saber, o individuo, de forma consciente e voluntaria:



« exerce controle atencional;

« utiliza do raciocinio para planejar e organizar ideias, com
vistas a execugdo de tarefas;

e utiliza a memoria para lembrar, compreender e projetar,
transitando entre passado, presente e futuro;

e apresenta atuagdo concomitante de capacidades cognitivas
nos momentos de recep¢do, manipulacdo e decodificagao
de informagoes.

Ritmo circadiano

Do ponto de vista anatémico, a cognigdo humana
encontra-se relacionada a estrutura do tecido nervoso, sendo o
hipotalamo e o nucleo supra quiasmatico (NSQ) estruturas
importantes a serem consideradas para entendermos sobre o
potencial, as capacidades e os comportamentos humanos
(Haddad e Gregorio, 2023).

A alternancia do estado de alerta para o de sono ocorre
de forma ciclica nos seres humanos. O ciclo vigilia-sono
acontece imerso em um padrdao circadiano, ou seja, em
aproximadamente 24 horas. Segundo Paranhos (2021, p. 88) o
ciclo sono-vigilia: “/...] € um dos principais ritmos circadianos e
corresponde a alternadncia entre os periodos que passamos
acordados e dormindo. — S&o regulados por um marca-passo
localizado no hipotalamo”.

Neste ritmo circadiano, ao se adentrar ao periodo
noturno a diminuigcdo de luz colabora com a secregdo de
melatonina e inicia-se o estagio N1. Em seguida, o ciclo do
sono avanga para os estagios N2, N3 e REM repetidas vezes até
ocorrer a reversdo do estado de sono para o de alerta.



A variacdo temporal pela qual os seres vivos iniciam e
terminam seus processos fisioldgicos entre o ciclo de sono e o
ciclo de alerta denomina-se ritmo circadiano. Segundo Tortora
e Derrickson (2017, p. 267), “o hipotalamo estabelece padroes
de vigilia e sono que ocorrem em um ritmo circadiano (diario)”.
De forma a complementar o conceito de ritmo circadiano,
Haddad e Gregoério (2023, p. 13) afirmam que:

[...] Os ritmos circadianos estdo presentes em
diversas funcdes fisioldgicas, neuroenddcrinas e
comportamentais do ser humano. [..] A
produgdo de melatonina, cortisol, hormonio do
crescimento (GH), débito urinario e o proprio
ciclo sono-vigilia sdo exemplos de ritmos
circadianos. Por sua vez, a secregdo dos

horménios supracitados também tem influéncia
direta e indireta no ciclo sono-vigilia.

De forma a corroborar com o entendimento sobre a
importancia do sono para a homeostase, torna-se importante
destacar a secrec¢do de hormonios por meio de duas estruturas
do SNC, a saber, o hipotdlamo e a hipofise, que juntos
produzem dezesseis horménios, cujas funcdes relacionam-se,
segundo Tortora e Derrickson (2017, p. 327), a “regulagdo de
praticamente todos o0s aspectos do crescimento, do
desenvolvimento, do metabolismo e da homeostasia.”
Especificamente durante o sono, dois horménios hipotaldmicos
controlam a secre¢do de hGH: o GHRH, do inglés growth
hormone-releasing hormone, promove a secre¢do; o GHIH, do
inglés growth hormone-inhibiting hormone, o suprime (Tortora
e Derrickson, 2017).



Mesmo que a secre¢do de varios horménios ocorra no
periodo de vigilia, ha de se ressaltar que as estruturas que
controlam tanto a produgdo quanto a liberagdo dessas
substancias na corrente sanguinea sdao componentes do SNC,
cuja reparagao dos mais diversos tipos de neurdnios se da por
meio do sono.

Pode-se afirmar que o sono ndo é estatico, haja vista
apresentar diferentes padrdes de cunho neurofisiolégicos. O
regular funcionamento do ciclo NREM-REM representa a saude
do sono, cumprindo importante papel para a regularidade do
ciclo circadiano. Em condigdes normais, durante o sono a
ocorréncia de processos mentais e fisiologicos sao necessarios
para as atividades a serem desenvolvidas pelo individuo
durante o estado de alerta. Sendo assim, é possivel afirmar que
a ma qualidade do sono se relaciona a “diferentes desfechos
clinicos, incluindo maior mortalidade, doencas cardiovasculares,
disfungdes cognitivas e acidentes” (Haddad e Gregorio, 2023,

pag. 2).

No tocante a relagdo do sono com a dimensao cognitiva,
considere a ilustragao abaixo:

Figura 8: Analogia sobre a estrutura biolégica da cognic¢ao
humana

Fonte: Elaborado pelos autores




A figura 8 contém uma casa cujo telhado é um cérebro
humano. O intuito é criar uma analogia entre a cognigdo
humana e o SNC, o qual representa a casa da cognicao
humana. Seria equivalente afirmar que a cognigdo humana tem
como base bioldgica o SNC.

O intuito & compreender a respeito da base biolégica da
cogni¢gdo humana por meio da analogia que representa o tecido
nervoso humano como uma casa. Da mesma forma que o
habitante de uma residéncia deseja manté-la limpa, organizada,
perfumada e reparada, o sono cumpre esse papel funcional em
nosso SNC: manuten¢do, reparacdo e lubrificagcdo, portanto,
faz-se necessario a regularidade do funcionamento cognitivo.

De forma a complementar o entendimento até aqui
construido, isto é, de que raciocinio, pensamento, linguagem,
atengao, memdria, concentragdo, percepg¢ao, criatividade,
dentre outros, sdo capacidades humanas intrinsecas a
aprendizagem e o sono cumpre papel fisioldgico necessario a
manutencgdo da dimensao cognitiva do ser, mostra-se relevante
compreender como ocorre a (re)constru¢dao do conhecimento
na mente humana, cujos conceitos serdo melhor assimilados
no proximo capitulo.




CAPITULO 3

Neste capitulo buscaremos compreender
como ocorre a construcao do
conhecimento na mente humana, com
énfase no processo ensino-
aprendizagem! Vamos dialogar?




S )
O SONOE A APRENDIZAGEM

Para refletirmos sobre a associagdo do sono a
aprendizagem e fundamentar, uma vez mais, o estabelecer da
triade sono-cognigdo-aprendizagem, os conhecimentos serdo
estruturados em trés topicos: A construgdo do conhecimento;
Processo de ensino: retengdo, processamento € memorizagao
de informagdes; Carga cognitiva.

A construcao do conhecimento

No capitulo anterior foi demonstrado que o potencial
humano para desenvolver conhecimentos e desempenhar agoes
encontra-se relacionado a estrutura do tecido nervoso, mais
especificamente o SNC, sendo a mente humana composta por
um conjunto de estruturas que lhe possibilita capacidades de
realizar agcoes de forma voluntaria e consciente, socializar-se,
interagir com 0 meio externo e adquirir conhecimentos.




Figura 9: Capacidades elementares superiores

Fonte: Elaborado pelos autores

De forma convergente com os escritos de Vigotski
(1995), a figura 9, ao conter um rapaz com um grande cérebro
exposto na parte superior de sua cabeca, busca retratar que as
capacidades elementares superiores dos seres humanos lhes
permitem agir de forma voluntaria e consciente.

De forma a preceder a respeito dos escritos de Vigotski
(1995), recorramos a Obra intitulada Psicologia cognitiva:
conectando a mente, pesquisas e experiéncias cotidianas, de
autoria de E. Bruce Goldstein, o qual buscou demonstrar na
literatura cientifica a relacdo dos principios da psicologia
cognitiva com fatos cotidianos. Goldstein (2022, p. 17) afirma
que “[...] percepgdo, atengdo, memoria e outros processos
cognitivos envolvem o mesmo sistema nervoso e, portanto,
compartilham muitas das mesmas propriedades”.

Goldstein (2022, p. 5) assim define psicologia cognitiva:
“é 0 estudo dos processos mentais, o que inclui a determinagdo
das caracteristicas e propriedades da mente e como funciona.”




Ao discorrer a respeito da cognicdo, Goldstein busca
refletir sobre o conceito de mente, para o que exemplifica a
ocorréncia de uma variedade de processos mentais, dos quais
se pode destacar, com a finalidade de melhor compreender o
que vem a ser as fungdes cognitivas, as seguintes defini¢oes:

[...] a mente cria e controla fungcdes mentais
como percepgao, atencdo, memdria, emogdes,
linguagem, decisdo, pensamento e raciocinio”
([...] mente €é wum sistema que cria
representagdes do mundo para que possamos
agir dentro dela para alcangar nossos objetivos”
(Goldstein, 2022, p. 5).

A partir da compreenséo sobre a relagdo entre a mente e
0 potencial de desenvolvimento presente nos humanos, pode-
se iniciar o dialogo a respeito da regularidade do funcionamento
cognitivo, conforme ilustragao a seguir:

Figura 10: Funcionamento cognitivo

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 10 relaciona o funcionamento cognitivo com
atividades estudantis, demonstrando que ha um nexo de
necessidade entre eles.




De forma convergente e complementar Vigotski (1995),
ao tratar da forma como o conhecimento é construido na mente
humana, destaca duas premissas intrinsecas a tais processos:
1° - Estabelece a interagdo como requisito para que o ser
humano aprenda e se desenvolva. 2° - Linguagem e
pensamento sdo capacidades cognitivas presentes nos
processos de (re)construgdo do saber, com a ressalva de que o
conhecimento ndo é estatico, mas sim dindmico.

Ao considerar a relevancia da interagdo social surge em
destaque a capacidade da linguagem devido a efetividade na
comunicacao, sendo o pensamento responsavel pela geracao
de significados inerentes aos codigos linguisticos e as
mensagens, constituidas pelos conjuntos desses cadigos
(Vigotski, 2000). O interessante a ser aqui considerado é o fato
de que nenhuma dessas capacidades atua de forma isolada, ou
seja, outras capacidades cognitivas estdo envolvidas nesses
processos mentais de comunicagao e significacao.

Dessa forma, pode-se afirmar que o ser humano
funciona de maneira complexa e diversificada em relagdo a
forma como o outro processa informagbes na mente e em
relagdo ao nivel de complexidade que se apresenta em dada
atividade que se pretenda compreender ou executar.

No entanto, ao considerarmos que a aprendizagem &
fruto de um processo de ensino, torna-se nitida a necessidade
do regular funcionamento da dimensdo cognitiva, pois sao
elas, segundo Vigotski (1995), que permitem ao ser humano
interagir no presente com instrumentos fisicos e abstratos,
sendo capaz de remeter-se a lembrangas e conhecimento
prévio, bem como se projetar para o futuro.



Por fim, pode-se afirmar que a construcdo do
conhecimento na mente humana tem raizes fisiologicas,
cognitivas e culturais. Do ponto de vista fisiol6gico, a cognicao
humana é possivel pela presenca de estruturas biologicas.
Essas estruturas representam o potencial que diferencia os
humanos dos animais, permitindo-lhes que sua memoria
transite entre passado, presente e futuro, bem como lhe
possibilita  determinadas  funcionalidades inerentes ao
processamento e organizacao de informagdes.

Do ponto de vista cognitivo, 0 ser humano carrega
consigo o potencial de exploragao e interagao, porém, nao
sendo possivel desenvolver-se isoladamente, isto é, a interacao
social e cultural é concretizada por meio da atuagdo das
capacidades cognitivas do ser, gerando memorias,

significados e perspectivas.

Figura 11: Potencial cognitivo
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Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 11 busca demonstrar o potencial cognitivo que
detém a mente, tendo consigo as capacidades de explorar e
interagir. Além disso, as funcionalidades inerentes @ memoria
humana, de transitar temporalmente, processar, organizar e
reter informacg6es sao essenciais a aprendizagem.




Processo de ensino: retencao, processamento e memorizagao
de informacgodes

Partindo da premissa de que as fungbes cognitivas e
executivas sdo essenciais a aprendizagem, torna-se salutar
discorrer mais especificamente sobre a percepgao, a atengao e
a memdria. O funcionamento da dimensao cognitiva, essencial
na concretizagdo de processos mentais e, portanto, a
aprendizagem, ¢ atrelado ao SNC, podendo-se entdo inferir que
a ma qualidade do sono ocasionara prejuizos a ao tecido
nervoso e, consequentemente, a cognicao. A ilustragdo a seguir
retrata o funcionamento cognitivo em situagdes cotidianas:

Figura 12: Atividades estudantis

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 12 retrata estudantes realizando atividade de
leitura de forma atenta e sem sonoléncia. Pode-se inferir aqui
que as capacidades de raciocinio e memoria (lembrangas e
projegdes) colaboram com o éxito esperado. O regular
funcionamento das funcdes cognitivas e executivas mostra-se
essencial a efetividade da aprendizagem. Convergem com este
entendimento, ao relacionar o sono com o desempenho
académico, Barros e Sousa (2022); Santos et. al. (2020); Araujo
(2020); Valle et. al. (2021).




Carvalho (2020) considera a atengdo concentrada uma
funcdo psicologica importante para o0 processo ensino-
aprendizagem. Santos (2021) enfatiza o papel do sono na
consolidagdo da memoria e na reparacdo de estruturas
presentes no SNC, sendo assim essencial a aprendizagem.

A seguir, tem-se demonstrado a relevancia e
concomitante atuacdo de fungbes cognitivas e executivas na
retengdo, processamento e posterior memorizagdo de
informagdes, respectivamente intituladas da percepgdo, da
atengdo e da memorizagao.

Da percepedo

A capacidade de perceber envolve uma séria de
processos mentais desencadeados, dentre outros fatores, por
estimulos visuais, tateis, auditivos, olfativos. Goldstein (2022, p.

54 e 55), atribui a percepcdo a capacidade de discernir o
ambiente e colaborar ativamente na responsividade do individuo
e assim a define:

[...] experiéncias resultantes da estimulagdo dos
sentidos. [...] A percepgdo, portanto, & mais do
que apenas “ver” ou “ouvir”. E fundamental
para nossa capacidade de organizar as agbes
que ocorrem quando interagimos com o
ambiente. [...] desempenha um papel central na
cognicdo em geral. [...] é a porta de entrada
para todas as outras cognigdes.




Figura 13: Controle atencional |

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 13 representa estudantes que interagem durante
uma atividade de ensino, reagindo a partir de estimulos visuais
e auditivos, com vistas ao controle atencional.

Para Goldstein (2022), o processamento de informagoes

no cérebro através de estimulos sensorio-motores &
denominado e baixo para cima (botton-up) e a organizagao e
interpretacdo dessas informagdes no cérebro, influenciadas
pelo conhecimento prévio e pelas expectativas do individuo é
denominada de processamento de cima para baixo (fop-down).
Segundo Goldstein (2022, p. 60):

a percepgao envolve informagdes além da base
fornecida pela ativagdo dos receptores e
processamento de baixo para cima. A
percepcdo também envolve fatores como o
conhecimento que uma pessoa tem do
ambiente e as expectativas que as pessoas
trazem para a situacao perceptiva.




Figura 14: Atuagdo da capacidade de percepgao

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 14 representa a atuagdo da capacidade de
percepcdo quando um estudante 1€ e escreve. a partir da
percepgao outras capacidades cognitivas irdo atuar também.

Apés compreendermos 0 que & a percepgdo e que

proporciona a capacidade de discernir o ambiente, € possivel
inferir que estd intrinsicamente relacionada a aprendizagem,
pois confere ao ser humano consciéncia e acdo necessarias
as atividades educacionais. Goldstein (2022, p. 73) elenca
como finalidade da percep¢do humana a interagao e explicita:

[...] um propésito importante da percepcdo é
permitir interagir com o ambiente. A palavra-
chave aqui € interagir, porque interagdo
implica acdo. Comegamos a agir quando
selecionamos algo, quando caminhamos pelo
campus, quando interagimos com alguém com
quem estamos conversando. Interagbes como
essas sdo essenciais para realizar o que
queremos alcangar e, muitas vezes, sao
essenciais para nossa propria sobrevivéncia.




Figura 15: Interagéo

[ S
Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 15 retrata estudantes que caminham,
visualizam e socializam no interior do recinto escolar. O
intuito € demonstrar a ocorréncia da acao de interagir.

Com esse entendimento converge a visdo de Vigotski
(1995) ao considerar que ndo ha desenvolvimento se ndo
houver interagdo, mesmo com o potencial possibilitado
pelas capacidades cognitivas. Ademais, para que 0s
saberes sejam trabalhados no ambiente da educagédo
formal faz-se necessario que aquele que aprende participe,




interaja de forma a colocar em atuagdo, mesmo que
inconscientemente, varias de suas capacidades cognitivas, pois
do contréario seria impossivel que linguagem e pensamento
pudessem se exercitar até gerar saberes em um processo de
(re)construgdo do conhecimento (Vigotski, 2000).

A palavra processo se apresenta quando nos referimos a
reflexdo inerente ao ensino e quando nos referimos a atuacao
mental de cada uma das capacidades cognitivas e executivas,
de forma independente ou concomitante, sempre no sentido de
ofertar ao individuo acdes conscientes e funcionalidades
agregadas a memoria, intrinsicamente relacionadas ao
processamento e posterior memorizagao de informagdes.

Entremeio, relembramos que, enquanto a percepcao é
uma potencialidade relacionada a entrada de informacdes na
mente, a atencdo e a concentragdo sdo potencialidades
relacionadas a memoria de curto prazo (MCP), isto &, ao
processamento e organizacdo das informagbes que entram,
para geracao de respostas do SNC e execucao de tarefas.

Da atencgéo

Ao discorrer a respeito do controle atencional
relacionado ao processamento de informacgdes, Goldstein
(2022) recorre aos modelos de filtros de atencdo de
Broadbent (1958), Treisman (1964) e MacKay (1973). O
intuito do presente estudo em adentrar minimamente ao papel
desempenhado pela atencdo no wuniverso das fungdes
cognitivas ndo objetiva aprofundar nos detalhes contidos em
cada um dos modelos supracitados, nem delinear sobre as
divergéncias ou avangos, mas sim em demonstrar a
unanimidade que apresentam em considerar a fungdo da



atengdo no processamento e memorizagdo de informagdes,
bem como atrelar a isso o papel do sono para o regular
funcionamento do SNC, estrutura essa responsavel pelo
controle das fungbes cognitivas e executivas.

Figura 16: Controle atencional Il

£ .

Fonte: Elaborado pelos autores |

A figura 16 retrata estudantes em atividades escolares
de cunho pratico, parecendo analisar e registrar dados
inerentes a algum de seus trabalhos. O intuito é enfatizar a
capacidade cognitiva denominada atencdo. O controle
atencional permite que as capacidades cognitivas tenham foco
em dada tarefa, ao direcionar a ela raciocinio, criatividade,
memoria (lembrancgas, conhecimento prévio e projegoes), com
vistas & aprendizagem.

Ao enfatizar a atengdo, torna-se notéria a sua importancia
nos processos de construgdo do conhecimento e memorizagéo.




Da memorizagdo

A memoria é uma das capacidades cognitivas presentes
nos seres humanos, essencial as agdes de explorar e interagir.
Ndo obstante, mostra-se relevante compreendé-la em seus
aspectos funcionais para entao associa-la ao processo ensino-
aprendizagem. Segundo Goldstein (2022, p. 122):

memoria é o processo envolvido na retengao,
recuperagdo e uso de informagbes sobre
estimulos, imagens, eventos, ideias e

habilidades depois que as informagGes iniciais
ndo estdo mais presentes

Com finalidade didatica e com vistas a descrever sobre
as funcionalidades e capacidades relacionadas & memoria,
torna-se salutar fragmentar o seu conceito sob alguns
aspectos. Nesse sentido, Goldstein (2022) conceitua a
memoria sensorial, a MCP ou memoria de trabalho e a MLP.

A memdria sensorial relaciona-se com a percepgao,
quando a informagdo via estimulo ou receptor é apresentada
rapidamente. Para exemplificar, Goldstein (2022, p. 123) utiliza
0 acender a apegar das luzes dos fogos de artificio, gerando
flash de imagens na memoria:

[...] todos estavam olhando para o céu para ver
os fogos de artificio. Porém o que vi foi seu
rosto — iluminado apenas por um momento
por um flash, e entdo veio a escuridao.
Entretanto, mesmo na escuriddo, mantive sua
imagem em minha mente por um momento.
[...] Essa breve persisténcia da imagem, que é
uma das coisas que torna possivel a percepgado
de filmes, chama-se memadria sensorial.

O armazenamento temporario de informagoes relaciona-
se ao controle atencional que, por sua vez, relaciona-se a MCP.



Figura 17: Memoria de curto prazo (MCP)

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 17 retrata a atuagdo da MCP por meio de
lembrancas, proje¢des e raciocinios dos estudantes com vistas
a resolucdo de tarefas imediatas. A memoria de trabalho é
responsavel por reter informagdes por um breve periodo.

A MCP esta associada a resolugdo de tarefas iminentes,

tendo a entrada de informacdes apos codificadas as mensagens
advindas da memorizagao sensorial e a saida via esquecimento
ou envio a MLP. Goldstein (2022, p. 123) assim conceitua a
MCP: “as informagbes que permanecem em nossa memoria
por breves periodos, cerca de 10 a 15 sequndos”.

A MLP é responsavel por armazenar informagdes de forma
permanente. Goldstein (2022) a subdivide em trés tipos:
memorias episodicas, memorias de procedimento e
memorias semanticas. Segundo Goldstein (2022, p. 123):




[...] A memdria de longo prazo é responsavel
por armazenar informagdes por longos
periodos — que podem se estender de minutos
a toda a vida. Memorias de longo prazo de
experimentos do passado, como o piquenique,
sdo memorias episddicas. A capacidade de
andar de bicicleta, ou de fazer qualquer outra
coisa que envolva a coordena¢do muscular, é
um tipo de memoria de longo prazo chamada
memoria de procedimento. [...] Outro tipo de
meméria de longo prazo € a memdria
semantica — memorias de fatos como um
endereco ou um aniversario ou 0os nomes de
objetos diferentes

Figura 18: Memoria de longo prazo (MLP)

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 18 representa um estudante durante seu regular
ciclo de sono, essencial a consolidagdo das memorias, a
criatividade e aos insigts. O sono cumpre papel funcional na
concretizacdo da MLP.

Pode-se inferir que o esforgo dispensado ao processo
ensino-aprendizagem, que envolve, dentre outros aspectos,
didatica, metodologias, objetivos, praticas educativas,
procedimentos, estratégias, projetos etc., bem como o esforgo
cognitivo por parte dos estudantes podem ser infrutiferos caso
haja comprometimento das funcionalidades relacionadas &
memoria.




Carga cognitiva

A MCP e a concentragdo atuam juntas nos processos de
retencdo e codificagdo de informagdes. Ao considerarmos a
quantidade e a complexidade de processos mentais que podem
ocorrer de forma concomitante, envolvendo a percepgdo, 0
controle atencional e a memdria, & possivel imaginar a
seletividade e descarte de informacgdes recebidas, diversificadas
em nivel de complexidade, controle atencional, quantidade e
conhecimento prévio, dentre outros fatores.

No ambito educacional a MCP estd intrinsicamente
relacionada a carga cognitiva, haja vista a necessidade de
compreensdo e realizagdo de tarefas e conteudos diversos, por
meio de leituras, comunicagdo, praticas corporais, socializagao,
planejamento e organizagao de tarefas, dentre outros.

Figura 19: Carga cognitiva: dimensao conceitual

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 19 demonstra estudantes se empenhando na
realizacdo de alguma de suas muitas atribuicdes escolares. O
intuito & demonstrar que ha esforco mental dispendido na
execucao das tarefas.




Denomina-se carga cognitiva a demanda de esforgo
atribuida a um individuo, relacionada a realizagdo de tarefas e
acoes de naturezas diversas. No ambito da educagdo, entende-
se que 0 processo ensino-aprendizagem impde dada carga
cognitiva aos alunos, materializada e mensurada no esforgo
mental dispendido na realizagdo de leituras, exercicios, praticas
corporais e educativas, dentre outras atividades.

Nesse sentido, Brandt et. al. (2019) considera relevante
estabelecer pratica educativa junto aos alunos do ensino médio
e profissionalizante. Azevedo (2021) justifica que é
caracteristico do periodo da adolescéncia a adocdo de
comportamentos de risco como inatividade fisica, sedentarismo
e habitos alimentares inadequados.

Figura 20: Carga cognitiva: dimensdes procedimental e
atitudinal

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 20 representa varios estudantes realizando
atividades relacionadas a vivéncias motoras e a promogao de
valores. O intuito é demonstrar que ha esforco mental
dispendido na execugao das tarefas.




E exigido da memoéria operacional lidar com diversos
saberes durante a jornada de estudos, nas mais diversas
atividades escolares. Essa carga cognitiva requisita das fungdes
executivas e cognitivas que apresentem padrdo satisfatério e
estas, por sua vez, requisitam uma boa qualidade de sono, do
qual dependem a manutengdo e reparagdo dos sistemas
nervoso central e periférico, ambos relacionados com a
memoria e a responsividade (in)voluntaria das estruturas
sensorio-motoras do corpo humano.

Figura 21: Carga cognitiva em atividades com carga pratica

A figura 21 representa o empenho de estudantes na
realizagdo de atividades escolares. O intuito é, uma vez mais,
demonstrar que ha esforgo mental dispendido com vistas a
execuc¢ao de tarefas, sejam teoricas ou de cunho pratico.

A carga cognitiva pode ser percebida no setor
educacional por parte dos discentes nas muitas atribuicdes
presentes em seu itinerario formativo, para as quais sera
demandado esfor¢co mental para elaborar, comunicar, planejar,
organizar, executar, raciocinar, movimentar, socializar, interagir
etc., isto é, o(a) estudante terd que colocar a cabega para
funcionar, para o que o pleno funcionamento cognitivo se
mostra alinhado a efetividade da aprendizagem, tanto no
processo quanto no resultado final.




Outra questdo contempordnea também relacionada a
carga cognitiva é denominada jet lag social (JLS). O termo jet
lag foi recentemente aplicado a dimensdo social para
demonstrar a relagdo entre 0 excesso de compromissos sociais
e as alteragbes provocadas ao ritmo circadiano (relégio
biolégico), especialmente ao ciclo do sono. O JLS “reflete a
discrepéancia entre o ciclo circadiano individual e 0s ritmos
sociais” (Alves, 2020, p. 29).

Figura 22: Jet lag social (JLS) e a qualidade de sono

Fonte: Elaborado pelos autores

A Figura 22 retrata o acordar de estudantes ap6s um
periodo de sono insuficiente para o regular descanso. Nesse
sentido, Mendes (2019) avaliou a relagdo dos compromissos
sociais e a qualidade do sono em adolescentes e concluiu que:
- Os estudantes do turno da tarde mostraram superagdo da
privagdo cronica de sono, parametros ritmicos mais regulares
ao longo da semana e melhor desempenho cognitivo em alguns
padroes de memoéria; - O uso excessivo de noticias por
adolescentes a noite provavelmente estda diminuindo o tempo
de sono, lazer e estudo.

No préximo capitulo analisaremos um pouco
mais sobre a influéncia do JLS no ritmo circadiano dos
humanos.




CAPITULO 4

Neste capitulo iremos refletir
sobre aspectos da sociedade
moderna, como o jet lag
social e habitos
comportamentais podem
influenciar o relégio
biolégico e prejudicar a
aprendizagem efetiva.




> )
ABHOS COMPORTAMENTAIS

CONTEMPORANEOS

Embora a literatura cientifica e o senso comum
reconhecam sua importancia, a saide do sono mostra-se
um tema emergente, haja vista a influéncia que sofre dos
habitos comportamentais contemporaneos, os quais atuam
como sincronizadores do ritmo circadiano, prejudicando a
regularidade de processos fisiologicos e, consequentemente,
a cognigao.

A possibilidade de adog¢do de comportamentos de
risco é potencializada no periodo da adolescéncia (Azevedo,
2021). As tecnologias, a ma alimentacdo, as emogdes e 0
sedentarismo influenciam, dentre outros processos
fisiologicos e cognitivos, os ciclos do sono e de vigilia,
ocasionando prejuizos a saude e a aprendizagem.

Figura 23: Reldgio bioldgico
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Fonte: Elaborado pelos autores




Sincronizadores do ritmo circadiano

A partir da leitura do capitulo 2 foi possivel compreender
o conceito de ritmo circadiano, o qual compreende, dentre
outros processos fisioldgicos, os ciclos de sono e de vigilia.

Véarios habitos facilmente identificaveis na sociedade
contemporanea podem se constituir como comportamentos de
risco a saude do sono. Porém, a percepcdo do individuo
adolescente a respeito da adogdo desses comportamentos pode
estar equivocada, tendo-os como inofensivos, enquanto as
consequéncias, segundo a literatura, mostram-se evoluir de
forma gradual.

Segundo Guimar@es, Schirmer e Costa (2018), em curto
prazo, ndo dormir bem influencia o humor, a cognigao e a MLP,
portanto, prejudica a aprendizagem efetiva. A longo prazo, a

tendéncia é agravarem-se as consequéncias por afetar a
homeostase. Gobbi et. al. (2019) concluiram que ha nexo
causal entre a ma qualidade de sono e o desconhecimento
sobre o tema entre universitarios.

A seguir analisaremos uma série de ilustragdes que
refletem alguns comportamento de risco a saude do sono pelo
motivo de serem capazes de influenciar o reldgio biolégico, isto
¢, atuam como sincronizadores, luminosos ou ndo, do ritmo
circadiano, alterando seu regular funcionamento.




Sincronizadores nao luminosos

Do ponto de vista fisioldgico, pode-se afirmar que o ser
humano possui controle voluntario, logicamente limitado, para
retardar o inicio do ciclo de sono, bem como é possivel
despertar do sono, isto €, a reversdo do estado de sono para o
de alerta antes do tempo regular.

Nesse sentido, alguns habitos podem se configurar
como comportamentos de risco a saude do sono,
principalmente com o decorrer do tempo. A qualidade e os
horarios da alimentagdo, a regularidade ou ndo de praticas
corporais e 0 engajamento inerente aos compromissos sociais
sdo considerados sincronizadores ndo luminosos do ritmo
circadiano.

Figura 24: Alimentagdo pesada proximo ao horario de dormir

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 24 demonstra um estudante consumindo
alimentos gordurosos a noite, proximo ao horéario de inicio do
sono. Esse comportamento pode prejudicar a qualidade do ciclo
de sono, principalmente se constituir-se em habito. Segundo
Tortora e Derrickson (2017, p. 274), o hipotadlamo “regula o
comportamento alimentar e de ingestdo de liquidos. Ajuda a
manter o estado de vigilia e estabelece padrbes de sono.”




Figura 25: Sedentarismo

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 25 retrata o comportamento sedentario de
jovens estudantes. Conforme Ferreira (2010), o sedentarismo
pode ser entendido como passar muito tempo sentado e
movimentar-se pouco. Aqui Se encaixa a auséncia de
participacdo em treino esportivo ou realizacdo de préaticas
corporais com vistas ao bem-estar e a saude. Além de

colaborar com a regularidade do ritmo circadiano:

[...] o exercicio regular também ajuda a reduzir
a pressdo sanguinea, a ansiedade e a
depressdo; controla o peso; e aumenta a
capacidade do corpo de dissolver coagulos
sanguineo. (Tortora e Derrickson, 2017, p. 384)

Nota-se que fatores relacionados a dimensao afetiva,
como a ansiedade e a depressao, sao influenciados pela pratica
de exercicios fisicos e estdo também intrinsicamente
relacionados ao ciclo sono-vigilia e a regularidade inerente ao
funcionamento cognitivo.

Aliado as questdes supracitadas, apresenta-se na
contemporaneidade o JLS e a carga cognitiva presentes no
cotidiano do estudante adolescente.




Figura 26: Jet lag social (JLS)

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 26 retrata o0 excesso de compromissos sociais no
cotidiano de jovens estudantes. O esfor¢co mental necessario a
resolugdo de tantas tarefas concomitantes intensifica a carga
cognitiva e prejudica a aprendizagem (Silva (2019).

Nota-se que o excesso de tarefas é demonstrado em
todos os recortes que compdem a figura 26, havendo
estudantes em execucdo de atividades cujos cronogramas
contétm prazos de entrega semelhantes, isto €, sao
concomitantes; e estudantes que adormecem enquanto
executam as tarefas.

O JLS, relacionado ao setor educacional, mostra-
se um fator pelo qual individuos retardam o inicio regular do
ciclo de sono, sendo causa de sua privagdo. Isso prejudica
tanto o funcionamento regular da cogni¢ao durante o ciclo de
alerta quanto a memorizagao de longo prazo no ciclo de sono.




O engajamento voltado ao cumprimento de
compromissos sociais, quando em excesso, pode se configurar
em risco a saude do sono, pois pode estar relacionado ao
retardamento do horario de inicio de sono, privagdo de sono,
stress, ansiedade, preocupacao, dentre outros.

Ndo obstante, cabe destacar que a presenca de
determinantes sociais nocivos a saude do sono podem, por
vezes, serem identificadas no cotidiano. Déficit na qualidade de
vida (moradia, alimentacgdo, lazer, etc.) representam desafios a
serem superados no intuito de se atender minimamente a
dignidade humana. Nesta direcdo, esforgos coletivos,
institucionais, familiares, dentre outros, sdo desejaveis no
sentido de permitir que esforgos individuais (habitos) que
considerem a regularidade do ritmo circadiano sejam possiveis.

Por fim, lembramos que a carga cognitiva esta
relacionada a MCP, pois informacdes “[...] podem ser
manipuladas a servico de processos mentais como
computagdo, aprendizagem e raciocinio” (Goldstein, 2022, p.
133) e:

[...] tudo em que vocé esta pensando agora, ou
lembra-se do que acabou de ler, permanece na
memoria de curto prazo [...] e muitas dessas
informagdes sd com o tempo perdidas e
apenas  algumas  delas chegam ao
armazenamento mais permanente da memoria
de longo prazo (MLP) [...] a MCP é responsavel
por grande parte da nossa vida mental. [...] a
MCP porque a memoria de curto prazo € nossa
janela para o presente (Goldstein, 2022, p. 129)



Sincronizadores luminosos

A exposigdo a luz é o principal fator ambiental que atua
no ritmo circadiano, favorecendo a ativacao cortical, devido ao
nucleo supra quiasmatico (NSQ), “localizado no hipotalamo,
superiormente ao quiasma optico” (Haddad e Gregdrio, 2023,
p. 14).

Basicamente, tem-se o0 sistema parassimpatico
relacionado a indugdo do sono e a ativagao cortical, “o chamado
sistema ativador reticular ascendente (SARA)” (Haddad e
Gregorio, 2023, p. 14), relacionado ao estado de vigilia.

Dessa forma, a exposi¢ao a luz (televisao, smartphones,
notebooks, computadores, celulares, tablets, lampadas acesas
etc.) em periodos noturnos podem se constituir como habitos
comportamentais de risco ao passo que influenciam o ritmo
circadiano de forma a estimular o estado de alerta do individuo
por periodos nos quais a homeostase requer o regular
equilibrio do estado de sono.

A seguir analisaremos uma série de ilustragbes que
refletem alguns habitos facilmente identificaveis na sociedade
contempordnea, que podem se configurar como
comportamento de risco a saude do sono pelo motivo de serem
capazes de atuar como sincronizadores luminosos do ritmo
circadiano, alterando seu regular funcionamento.




Figura 27: Comportamentos de risco: Exposicao a luz |

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 27 é composta por varios recortes. Sao
ilustragbes que retratam jovens de faixa etéria escolar, fora do
periodo de aula, expostos a luz por meio da utilizacdo de
equipamentos eletrdnicos. Esse habito a noite pode retardar o
inicio do ciclo de sono e provocar a sua privagao.

A noite, ao assistirmos televisdo, utilizarmos celular,
smartphone, tablet e similares, com a finalidade de
entretenimento, estudo ou interatividade, adotamos habitos que
alteram o regular funcionamento do rel6gio biolégico, podendo
prejudicar a qualidade e causar a privagado do sono.




Corrobora com esse entendimento Cercatti (2018) ao
concluir que a pratica de jogar videojogos antes do periodo de
sono interfere na qualidade do sono das criangas em idade
escolar, afetando e desregulando os padrdes do sono infantil.

Miranda et. al. (2020) e Valle et. al. (2021) relacionam a
privagao do sono com o desempenho escolar e, como causa de
ma qualidade do sono, Alter (2018) e Miranda et. al. (2020)
contém juntos os seguintes fatores elencados como prejudiciais
ao sono: estresse, uso de tecnologias e exposicdo a luz azul,
tempo de deslocamento, excesso de tempo na tela, menos
tempo dormindo e brincando.

De forma a evidenciar a relevancia de se compreender
sobre a potencial nocividade presente em habitos
sincronizadores do ritmo circadiano, cujas acbes sao

voluntarias e conscientes, torna-se relevante recorrer a Rangel
(2020), cujo estudo concluiu que ansiedade, insdnia e migranea
com aura estdo associadas a hiperconectividade.

A percepcdo do individuo adolescente a respeito da
adocdo de comportamentos de risco a saude do sono pode
estar equivocada, tendo-a como inofensiva, enquanto as
consequéncias, segundo a literatura, mostram-se evoluir de
forma gradual. Silva (2023) demonstra a importancia do sono
para 0 regular funcionamento do organismo e as
consequéncias de sua privagao.

As fases e estagios do sono iniciam e terminam vérias
vezes, de formar ciclica.



A noite a diminuicdo de luz colabora com a secregdo de
melatonina e inicia-se o estagio N1. Em seguida, o ciclo do
sono avancga para os estagios N2, N3 e REM repetidas vezes até
ocorrer a reversao do estado de sono para o de alerta. Segundo
Haddad e Gregoério (2023, p .16):

[...] A luz é o principal estimulo ambiental
sincronizador - classicamente chamada de
Zeitgeber, que significa fornecedora do tempo
ou temporizadora, em uma tradugdo adaptada
do alemdo. Ha também sincronizadores nao
luminosos, como os horarios rigidos de
refeicdes, a atividade motora e as atividades
sociais de forma geral. [...] H4 uma regulagdo
extremamente precisa e interligada no
organismo que envolve o ritmo circadiano do
ciclo sono-vigilia, do qual participam hormaonios,
neurotransmissores e neuropeptidios
especificos, além da expressdo de genes e
proteinas especificas sensiveis a estimulagdo
luminosa. O NSQ, localizado no hipotalamo, é
considerado a regido responsavel por interligar
o relégio biolégico, ao passo que a luz é
considerada a principal, mas ndo Unica,
sincronizadora (ou Zeitgeber) desse relégio.

Corrobora com esse entendimento Alter (2018) ao

associar a privagao de sono ao uso de tecnologias e exposicao
a luz azul.

Figura 28: Comportamentos de risco: Exposi¢ao a luz I

Fonte: Elaborado pelos autores




Ao se iniciar o ciclo de sono ndo é saudavel a exposi¢ao
a luz. A figura 28 retrata justamente esse habito, a saber,
dormir com lampada acesa no recinto ou em recinto proximo. A
presenca de luz estimula o estado de alerta e inibe a produgao
de neurotransmissores e horménios, como a melatonina,
essencial ao processo fisiologico de reparacdo e lubrificacao
dos neurdénios e sinapses nervosas (Haddad e Gregorio, 2023).

A sociedade contemporanea possibilita 0 acesso a meios
digitais e tecnolégicos como forma de trabalho, socializagao,
diversao e estudos. O cidaddo moderno deve se atentar ao fato
de que o seu cotidiano pode conter habitos comportamentais
de risco, muitas vezes tidos como comuns e inofensivos.

Nesse contexto, torna-se notéria a importancia de se
implementar pratica educativa junto ao publico adolescente da
educagdo formal. O conhecimento sobre o corpo colabora com
a desnaturalizacao de fendbmenos sociais emergentes, como 0s
comportamentos de risco a saude do sono, com vistas a
autonomia e ao protagonismo social.

Ao ser considerada como principal sincronizadora do
relégio bioldgico, a exposicao a luz torna-se objeto de reflexao
do setor educacional, tendo em vista que na
contemporaneidade & um habito aceito com naturalidade. Nao
obstante, espera-se que intervengdes teoricamente embasadas
colaborem com a efetividade da aprendizagem e a
conscientizacdo por parte dos discentes, identificada na
prevengao e/ou corre¢do de comportamentos de risco.



Outros fatores que podem prejudicar a regularidade
do sono podem ser percebidos nas questdes afetivas e
emocionais: preocupacgado, stress, tristeza, ansiedade, dentre
outras. Destas questdes, muitas vezes nao diretamente
relacionadas a comportamentos de risco, arrisco-me a deixar
uma dica pessoal aos leitores, mais diretamente relacionada ao
JLS e a trajetoria académica: refletir sobre a quantidade de
atividades escolares, sua complexidade e cronograma, de forma
a favorecer a melhor gestdo do tempo e assim colaborar com
VOCé mesmo na saude, aprendizagem e bem-estar.

Figura 29: Atividades praticas

/.
Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 29 retrata duas jovens estudantes realizando
com prazer uma dada atividade escolar. Nesse momento, além
de aplicarem o conteudo estudado, ocorre a socializagdo e o
conhecimento é construido de forma colaborativa. Afinal, os
estudos podem ser algo prazeroso!




Representagoes mentais de comportamentos (de risco) e suas
consequéncias no processo ensino-aprendizagem

As ilustracdes abaixo retratam, uma vez mais, habitos que
irdo favorecer ou n3o a saude do sono e 0 processo ensino-

aprendizagem:

Figura 30: Comportamentos de risco & saude do sono

COMPORTAMENTOS DE RISCO A SAUDE DO SONO

Dormir com luz
acesa no recinto

Exposicdo & luz azul, retardamento
do horério de inicio do sono e
privacdo de sono

Alimentar-se
préximo a hora
de dormir

CONTRIBUEM PARA BAIXO DESEMPENHO COGNITIVO

Sonoléncia diurna

Baixo controle atencional, lentiddao
para raciocinar, dificuldade para
lembrar

Informagdes nao
armazenadas na
memoria:
aprendizagem
ndo efetivada

Fonte: Elaborado pelos autores




Conforme demonstrado na figura 30, o desempenho
cognitivo pode sofrer comprometimento causado pela adogcao
de comportamentos de risco a saude do sono.
Consequentemente, a aprendizagem nao seré efetiva.

Da mesma forma, pode-se afirmar que o contrario é
verdadeiro, ou seja, pratica regular de atividades fisicas,
alimentagdo adequada, horarios regulares para iniciar e
despertar do sono, ndo dormir com luz acesa no recinto ou nas
proximidades, ndo ser dado a excesso de tela nem se expor a
luz préximo ao horario de sono, sdo todas atitudes
convergentes com o regular funcionamento do ritmo circadiano
e, portanto, com o regular desempenho cognitivo e com o
processo ensino-aprendizagem.

Figura 31: Habitos convergentes com a saude do sono.

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 31 busca retratar o momento fim do ciclo
de sono. E possivel afirmar que despertar pela manha apos
uma bela noite de sono favorece a saide e a aprendizagem,
haja vista a ocorréncia da devida manutengdo do aparato
cognitivo humano.

Seguem abaixo ilustradas situagdes do cotidiano
convergentes com a regularidade do ciclo de sono:




Figura 32: Habitos convergentes com a saude do sono.

HABITOS QUE FAVORECEM A SAUDE DO SONO

Ingerir alimentos leves . - Dormir por tempo
. L Praticar exercicios -
e naturais em horarios | _ . suficiente e sem
fisicos de forma regular C s
adequados exposicao a luz

CONTRIBUEM PARA A EFETIVA APRENDIZAGEM

Disposicao, ateng¢do concentrada, raciocinio, lembrangas e memorias
funcionam de forma plena. Ambiente propicio a criatividade e aos insigths.

Fonte: Elaborado pelos autores

A figura 32 claramente demonstra que o regular
funcionamento das capacidades cognitivas € um requisito a
ser atendido para que as agOes de explorar e interagir dos
estudantes sejam possiveis de ocorrer.




Dicas sobre higiene do sono

Pensamos em relacionar a seguir algumas dicas
convergentes com o cuidado cotidiano inerente a qualidade do
sono. Sao elas:

Ndo dormir com luz acesa no recinto ou nas proximidades;
N&o se alimentar proximo ao horario de dormir;

Procure estabelecer habitos, como por exemplo, um
horario para iniciar o sono e a utilizagdo de pijama;

Uma hora e meia antes do inicio do sono procure deixar 0s
ambientes mais escuros, com o apagar de luzes e a ndo
utilizagdo de eletronicos;

Mantenha praticas corporais regulares, com vistas a saude
e ao bem-estar;

Evite se irritar, preocupar e entristecer;

Procure organizar seu tempo dedicado ao jet /ag social.

Lembre-se que vocé é um ser humano e que o conceito
de saudavel pode ser entendido como o equilibrio entre o
potencial que ha em vocé para se desenvolver por meio da
exploracdo e interacdo e os cuidados necessarios a triade
dimensao humana: bioldgica, cognitiva e motora.




Parabéns por ter
chegado até
aqui! A seguir,
deixo minhas
consideracoes
finais. Obrigado!




S )
CONSIDERA(;GES FINAIS

A partir da leitura dos capitulos contidos nesta Obra,
considero sim o sono como um tema emergente em nossa
sociedade contemporanea. O arcabougo tedrico aqui utilizado
esta alicergcado no campo das neurociéncias e estas aplicadas a
educagdo, com vistas a construcao e reconstrucdo de saberes.

Quando buscamos conhecimento na literatura cientifica
que versa a respeito da saude do sono, percebemos que é
consensual o entendimento de que o sono se relaciona com a
triade dimensdo humana: biologica, cognitiva e motora.

Nesse sentido, a énfase direcionada aqui a dimensao
cognitiva objetivou estabelecer a triade sono-cognigado-
aprendizagem por meio da unido dos saberes supracitados,
advindos da literatura cientifica com a pretensdo de iluminar a
reflexdao sobre o processo de ensino e assim contribuir com a
educacao.

Por fim, agradecemos e parabenizamos a todos o0s
leitores deste e-book. Desejamos do fundo de nosso coragao
que este estudo possa contribuir com atividades académicas
que se expressam no ensino, na pesquisa e na extensao.
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