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Dedico este trabalho aos profissionais da Educacgéo.

“‘Aprender ndo € somente reconhecer o que, virtualmente, ja era conhecido;
nao € apenas transformar o desconhecido em conhecimento.

E a conjuncdo do reconhecimento e da descoberta.

Aprender comporta a unido do conhecido e do desconhecido”.

(MORIN, 1999, p. 70)
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Ha escolas que sao gaiolas e ha escolas que sdo asas.

Escolas que sdo gaiolas existem para que os passaros desaprendam a arte do voo.
Passaros engaiolados sdo passaros sob controle. Engaiolados, o seu dono pode
leva-los para onde quiser. Passaros engaiolados sempre tém um dono. Deixaram de

ser passaros. Porque a esséncia dos passaros € o voo.

Escolas que sdo asas ndo amam passaros engaiolados. O que elas amam séo
passaros em vdo. Existem para dar aos passaros coragem para voar. Ensinar o véo,
isso elas n&o podem fazer, porque o vOo ja nasce dentro dos passaros. O v6o nao
pode ser ensinado. S6 pode ser encorajado.

Rubem Alves



RESUMO

O sono na aprendizagem - um olhar pedagdgico surgiu das observagdes
realizadas durante os atendimentos prestados para pais e alunos do Ensino
Fundamental. O sono tem papel importante na consolidacdo do aprendizado e no
desenvolvimento dos estudantes. A literatura aponta as relacbes do sono com a
aprendizagem, atencdo e memoria, requisitos fundamentais no processo de
aprendizado. Os dados levantados no questionario comprovaram a necessidade
desse projeto de intervengcdo que tem como objetivo orientar os estudantes sobre a
importancia do sono para a aprendizagem, refletir sobre os principais fatores que
interferem na qualidade do sono dos estudantes e indicar praticas e rotinas de
higiene do sono. Os resultados foram positivos junto aos estudantes e foi possivel
concluir que essas informagdes devem fazer parte de orientacbes pedagdgicas para
todos os alunos da escola, bem como para suas familias, especialmente quando a
grande maioria dos pais ainda desconhece a relagdo entre o sono e a
aprendizagem.

Palavras-chave: Aprendizagem. Memoéria. Sono.



ABSTRACT

Sleep in learning - a pedagogical look emerged from the observations made
during the care provided to parents and students of elementary school. Sleep plays
an important role in consolidating students’ learning and development. The literature
points to the relationships of sleep with learning, attention and memory, fundamental
requirements in the learning process. The data collected in the questionnaire
confirmed the need for this intervention project that aims to guide students about the
importance of sleep for learning, to reflect on the main factors that interfere in the
students’ sleep quality and to indicate practices and routines of sleep hygiene. The
results were positive with the students and it was possible to conclude that this
information should be part of pedagogical guidelines for all the students of the
school, as well as for their families, especially when the great majority of parents still
do not know the relation between sleep and learning.

Key words: Learning. Memory. Sleep.
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1 INTRODUGAO

Como Pedagoga ha catorze anos e, acompanhando criangas de diferentes
idades, é possivel observar que algumas criangas apresentam dificuldades de

atencao e concentracao e, consequentemente, baixo rendimento escolar.

Muitos fatores podem influenciar no insucesso escolar dos estudantes, seja
pelo método de ensino dos professores, pela infraestrutura escolar ou fatores que
vao para além dos muros da escola como, por exemplo, a qualidade do sono dessas
criangas. Seja qual ou quais forem os fatores do insucesso escolar, o resultado
negativo da reprovacdo e fracasso escolar trazem prejuizos na autoimagem e
autoestima dos estudantes, os quais na maioria das vezes apresentam sentimentos

de incapacidade.

Durante diversos atendimentos na escola, observa-se que nas familias de
educandos com dificuldades de aprendizado ndo ha habito de estudo. O
desinteresse do educando motivado por jogos eletrénicos e outros entretenimentos,
fragilidade no monitoramento da familia nas questbes escolares, familias
desestruturadas e, ainda, alguns fatores relacionados a saude podem influenciar na

qualidade do sono.

O sono é importante para o desenvolvimento das criangas. Abreu & Cols
(2013), apresentam que o tempo ideal de sono varia conforme a idade da crianga.
Com cinco anos elas precisam de 11 horas de sono; com 10 anos necessitam de 9,7
horas € na adolescéncia 8,5 horas de sono sd0 necessarias para que 0 sono cumpra
com sua funcdo. Alerta que com a diminuigado da quantidade de horas de sono, a
producdo de importantes horménios necessarios para 0 crescimento €

funcionamento do corpo podem ficar comprometida.

E importante considerar que, independente do ano que estdo matriculados,
estudantes do Ensino Fundamental, demandam orientagdes constantes por parte
dos professores, equipe pedagdgica e familia. Quando o tema € orientacao,
conversar sobre a necessidade de uma rotina de estudos n&o basta. Muitas
demandas estdo surgindo no interior da escola, entre elas a importancia de orientar

os estudantes quanto a rotinas saudaveis que colaboram para um sono restaurador.
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Informacdo e formagdo na escola sdo processos indissociaveis fundamentais no

processo educativo direcionado a formagao humana.

Diante do exposto, optou-se por investigar a importancia do sono para o
desenvolvimento escolar da crianga e, intervir de modo a despertar nos estudantes a
pratica de habitos e rotinas positivas para um sono restaurador, favorecendo o

aprendizado.

Acredita-se que a pratica de habitos adequados em relacdo ao sono, pode

contribuir tanto na qualidade da saude, como no rendimento escolar dos alunos.

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

Orientar os estudantes sobre a importancia do sono para o processo de

aprendizagem.

1.2.2 Objetivos Especificos

e I[dentificar os principais fatores que interferem na qualidade do sono dos

estudantes:

e Indicar praticas e rotinas de higiene do sono para os estudantes.
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2 SOBRE O PROCESSO DE APRENDIZADO

A crianca aprende o tempo todo, mas ndo necessariamente aquilo que os
pais ou professores tentam ensinar de forma intencional. Toda criangca
aprende experimentando e vivenciando o mundo a sua volta com sentido e
significado real.

Relvas (2014) considera que a atencdo, a memoéria e a compreensao séo
fatores que favorecem a aprendizagem. Ressalta, ainda, que todos os individuos
tém a possibilidade de aprender, em maior ou menor grau. O importante & realizar
uma observacao e investigacdo precoce das estruturas que envolvem os fatores da
aprendizagem.

Lima (2001) descreveu sete oportunidades de desenvolvimento que devem
ser estimuladas nos seis primeiros anos de vida: expressao das emogdes, visao,
lagos sociais, a fala, segunda lingua, imaginagcdo e musica. Essas oportunidades,
quando estimuladas, contribuem para que o ser humano estabeleca determinados
padrdes de conduta e de formas de lidar com as préprias emocgdes. (...) “A razéo
para isto € a maior rapidez no estabelecimento de sinapses devido a plasticidade do
cérebro” (Lima, 2001, p.13).

A plasticidade do cérebro, a oportunidade de experimentar com diversas
coisas, 0 movimento, as dancas, a interagdo com a natureza ou com a
musica, levam a formacdo de sistemas que vao apoiar aprendizagens
futura, incluindo as aprendizagens escolares em matematica, fisica e
quimica. Da mesma forma, o desenvolvimento da escrita e a construcio da
narrativa sdo beneficiados por esta experimentacdo. (LIMA, 2001, pg.14).

Assim, propiciar situa¢des variadas para que ocorra o aprendizado deve ser
considerada pelos pais e professores, estimulando as criangas em novas
aprendizagens, desenvolvendo o bioldgico, o psicolégico e o social. Um ambiente
estimulante em casa e na escola, que auxilie no desenvolvimento da autoestima,
motivagcdo, aprendizagem e disciplina também colabora para que a aprendizagem
ocorra. Ao adulto, seja na escola ou no ambito familiar, cabe a importante tarefa de
tornar efetivas as possibilidades de desenvolvimento da criancga.

Valle 2009, cita que a aprendizagem € uma atividade cognitiva, ocorre a
partir da consolidacdo da memoria € 0 sono tem importancia fundamental nesse

processo.
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As constantes mudancgas na sociedade atual, geradas principalmente pelos
avancgos tecnologicos e fragilidades no contexto familiar tem apresentado inumeras
consequéncias no desenvolvimento escolar dos estudantes. Dessa forma, o
processo de aprendizagem exige uma compreensao além do espaco restrito da sala
de aula e das atividades desenvolvidas pelos alunos. Estudos recentes com bases
neurocientificas da aprendizagem tem apontado novos caminhos.

Segundo Alves e Cols (2014, pag 201) a neurociéncia € o estudo da
realizacio fisica do processo de informacdo no sistema nervoso. As neurociéncias
constituem o conjunto das diversas areas do conhecimento que pesquisam 0
sistema nervoso, bem como sua estrutura, funcionamento, evolu¢édo e sua relagao
com o comportamento e a mente. E tem apontado novos caminhos para a
aprendizagem oferecendo aos profissionais da educacéo bases consistentes sobre o
funcionamento do cérebro e suas possiveis aplicagdes no processo ensino-
aprendizagem.

Pontes (2013) afirma que Morin (2008) considera que a neurociéncia tem
muita relagdo com a educagdo porque estuda as bases neurais de processos
cognitivos como: atengdo, aprendizado, memoria, motivagao, afetividade, relagdes
familiares, entre outros.

Pereira (2014) apresenta duas concepgdes de aprendizagem. Na concepgao
Neurobioldgica, a aprendizagem € o processo pelo qual o cérebro reage aos
estimulos do ambiente, ativando sinapses. Segundo Tarcitano (2014) na concepg¢éo
pedagodgica, a aquisicdo de conhecimentos ocorre pela experiéncia ou atividades

intelectuais.

(...) a aprendizagem é uma modificacio biolégica na comunicacdo entre os
neurdnios, formando uma rede de interligacbes que podem ser evocadas e
retomadas com relativa facilidade e rapidez. Todas as areas cerebrais estdo
envolvidas no processo de aprendizagem, inclusive a emocéo.
(TARCITANO, 2014 pg. 230).

O autor ressalta, ainda, que no processo de aprendizagem, a memoria tem
papel fundamental, especialmente a de longo prazo. A memoéria € um fenébmeno
biologico e psicologico que envolve uma alianga de sistemas cerebrais que

funcionam juntos.
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Relvas (2014) discorrem que € através do cérebro que percebemos o mundo
ao nosso redor por meio das informacgdes trazidas pelas vias sensoriais. Todo
aprendizado se inicia pelas sinapses, que ocorrem por meio dos neurdnios no
cérebro. Na perspectiva neurobioldgica, o aprendizado efetivo ocorre a medida que
novas sinapses s&o realizadas no cérebro. Nesse sentido, 0 sono restaurador tem
papel crucial, pois é durante 0 sono que as sinapses e a fixacdo do aprendizado
ocorrera. A autora apresenta cinco fatores sobre o processo de aprendizagem e

desenvolvimento cognitivo, conforme QUADRO 1.

QUADRO 1: FATORES QUE ENVOLVEM O PROCESSO DE APRENDIZAGEM E
DESENVOLVIMENTO COGNITIVO

Nivel mais primitivo do comportamento, referindo-se unicamente a ativacio de
estruturas sensoriais. E a partir das sensagdes que o individuo pode perceber o

Sensacao mundo que o cerca.
Constitui-se na tomada de consciéncia relativa & sensacdo em progresso. A
. eficiéncia da percepcdo depende de que o aparato neurolégico seja capaz de
Percepgio p pe p q p g ] p

converter, adequadamente, as sensacbes em impulsos elétricos e por meio da
percepcdo que ocorrera a formacéo das imagens.

A capacidade que o homem e 0s animais apresentam de armazenar informacdes
que possam ser recuperadas e utilizadas posteriormente chama-se membéria.
Durante a aquisicdo dos eventos ocorre a selecdo dos fatos mais marcantes, que
Memorizagio focalizaram atencdo sensorialmente (de modo mais forte) ou foram priorizados. O
registro dos aspectos das experiéncias vividas e as informacfes recebidas: tudo o
que é percebido esta relacionado ao processo de memorizacgio.

E uma das principais competéncias cognitivas que garantira o sucesso do
estudante nas unidades escolares. Ao mesmo tempo, a atencdo é uma habilidade
cognitiva indissociavel de um conjunto de fungdes cerebrais controladas pelo lobo
Atencéo frontal denominadas de fun¢bes executivas, que sdo as fungdes mentais superiores
e complexas que capacitam o individuos "tomar" resoluc¢des e a¢bes orientadas no
processo da aprendizagem.

O diferente interesse percebido entre os estudantes permite a aceitacdo que nem
todos fazem a mesma coisa pelas mesmas razdes, e é nessa diversidade que
reside a fonte de entendimento dos aspectos que buscam a motivacdo do ser
Motivagédo humano. ; _ _

Como as pessoas séo todas diferentes uma das outras, devido ao aspecto
biolégico, genética, emocional, estimulos recebidos, vivéncias obtidas ao longo das
etapas do amadurecimento é o que far4 a diferenciacdo dos aspectos que
estimulam e determinam a busca pela aprendizagem.

FONTE: Relvas (2014),
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3 O SONO, O CEREBRO E O APRENDIZADO

Pontes (2013), considera a emoc¢éo, memoria e atencdo como pilares para o
aprendizado. Para ela a emoc¢éo interfere no processo de retencdo de informacao e,
a atencao é fundamental no aprendizado. Afirma, ainda, que o cérebro se modifica
em contato com o meio por toda a vida e, a formacdo da meméria € mais efetiva
quando a nova informac&o € associada a um conhecimento prévio.

Carvalho (2010) refere que na neurociéncia cognitiva, a aprendizagem
humana nao decorre de um simples armazenamento de dados perceptuais, e sim do
processamento e elaboragao das informacdes oriundas das percep¢des do cérebro.

Dormir e restaurar as fungdes do cérebro € essencial para que esse 6rgéo
atue dentro das suas fungdes. Para Valle (2013), o sono interfere na vida diaria de
uma pessoa, seja no humor, na membéria, na aten¢do, nos registros sensoriais ou no
raciocinio. E, esses aspectos cognitivos que relacionam uma pessoa ao seu
ambiente € que determinam a qualidade de seu desempenho e sua saude’.

Isso, justifica-se a necessidade de desenvolver habitos adequados na rotina
diaria de uma pessoa, iniciando na familia, desde que a crianga nasce, bem como
na escola.

No inicio da década de 2000, ja se considerou as consequéncias negativas
em individuos que acumulam o habito de ndo dormirem horas suficientes ou com
baixa qualidade do sono. Ribeiro (2000) afirma que isso aumenta o risco para
doengas como hipertensado, colesterol alto, infarto, sindrome do panico, gripes
constantes, entre outras enfermidades. Dessa forma, a pratica de habitos
adequados em relagcdo ao sono € o diagndstico e tratamento quando necessarios de
possiveis transtornos que interferem no sono, podem melhorar a qualidade de vida e

o rendimento escolar dos estudantes.

O sono tem fungdo restauradora essencial e, importante papel na
consolidacdo da meméoria. Enquanto as criangas dormem, solidificam o aprendizado
e todas as outras tarefas que vao adquirindo ao longo do seu desenvolvimento.
Magalhdes e Mataruna (2007, pg 104), apresentam a fisiologia e os estagios do
sono, conforme o QUADRO 2.



QUADRO 2: FISIOLOGIA E ESTAGIOS DO SONO

Sono - estado marcado pela diminuicdo da consciéncia, reducdo dos movimentos musculares
esqueléticos e lentificacido do metabolismo. Tem funcdo restauradora essencial e importante papel
na consolidacdo da memoria. E um processo neuroquimico orquestrado, envolvendo centros
cerebrais promotores do sono e do despertar. A propensdo ao sono depende de dois fatores
principais: a quantidade acumulada de privacdo de sono e a fase do relégio circadiano, que
aumenta o sono a noite.

Estagios do Sono — O sono tem cinco fases distintas: estagios 1, 2, 3, 4 e REM, os quais
progridem num ciclo, do estagio 1 ao sono REM, e, entdo, o ciclo se inicia novamente com o
estagio 1. Gastamos, em média, 50% do nosso tempo total de sono no estagio 2, cerca de 20% em
sono REM e 30% nos demais estagios.

FONTE: Magalhdes e Mataruna (2007)

Cada estagio tem uma fungéo, e o estagio REM contribui para o repouso

psicologico e o bem-estar emocional. Também pode auxiliar a memoéria, o que
favorece no aprendizado (MAGALHAES:; MATARUNA, 2007). O infogréfico abaixo

ilustra cada estagio e suas respectivas fungdes.

42 FASE: REM

As ondas cerehrais disparam e chegam a
mesma velocidade do estado de vigilia,
A atividade cerebral esta em alta, assim
Como a respiragdo e pressao sanguinea.

0s olhos se movimentam rapidamente e
€ nessa fase que acontecem os sonhos,

AS QUATRO FASES DO SONO
Porcentagem

20 10Ngo da noite

R.E.M SONO LEVE
20% 10%

NOREM
W

Por noite ocorrem de 4a 6

12 FASE: SONO LEVE

As ondas cerebrais desaceleram e a
atividade muscular despenca, as vezes
geram espasmos e sensacio de queda.

Quando o corpo entende que
escurecey, comeca a liberar a
melatonina, o hormbonio do sono.

SO ciclos, com repeticbes a cada SONO
PROF 70 2 110 minutos. MEDIO
s 45%

22 FASE: SONO MEDIO

32 FASE: SONO PROFUNDO
armas 0s olhos param de se movimentar,

SONO NAO R.E.M
As ondas cerebrais ficam lentas, com

algumas altas eventuais.

A temperatura do corpo e a pressdo
sanguinea diminuem.

FONTE: Clinica do Sono. Disponivel em www.sono.com.br

A quantidade de sono de que uma pessoa necessita, depende de diversos

fatores, incluindo a idade. Os estudantes participantes deste projeto de intervencéo,


http://www.sono.com.br
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por exemplo, necessitam em média de nove horas de sono diaria, podendo
aumentar se a pessoa estiver privada de sono em dias anteriores, conforme ja

descrito.

Dormir pouco cria um 'débito de sono' que necessita ser quitado para
manutencdo do bom funcionamento do organismo. Caso contrario, ele ira
inevitavelmente cobrar esse débito. Parece ser impossivel nos adaptarmos a dormir

menos do que necessitamos sem que haja alguma consequéncia futura.

Como ja descrito anteriormente, Abreu & Cols (2013), apresentam que o
tempo ideal de sono varia conforme a idade da criangca. Com cinco anos elas
precisam de 11 horas de sono;, com 10 anos necessitam de 9,7 horas e na
adolescéncia 8,5 horas de sono sdo necessarias para que 0 Sono cumpra com sua
funcdo. A TABELA 1 foi editada pelo site observador de Portugal tendo como
referencial, informacdes da National Sleep Foundation para verificar as horas de

sono recomendadas, considerando a idade das criangas.

TABELA 1: HORAS DE SONO NECESSARIAS DE ACORDO COM A IDADE

3ab5anos De 10 a 13 horas

6a 13 anos De9a 11 horas
14 a 17 anos | De8a 10 horas

18 a 25 anos

De 7 a 9 horas

26 a 64 anos De 7 a9 horas

-
- =
N o
5 N
1 "
|
|

FONTE: National Sleep Foundation (2014)

De acordo com Magalhdes e Mataruna (2007), alguns estudos sugerem que

a privacéo de sono afeta negativamente o sistema imunolégico. O sono parece
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necessario para que o sistema nervoso funcione normalmente. Sua privagado pode
levar a falhas de memodria e de desempenho fisico, reduzindo a habilidade de
realizar calculos matematicos, por exemplo. O sono também da ao cérebro a chance
de exercitar importantes conexdes neuronais que, de outro modo, poderiam se
deteriorar por falta de atividade. O cérebro se mantém ativo durante o sono e, essa
atividade € um fator positivo para a consolidagdo da aprendizagem, isto €, 0 sono
impacta na consolidacdo de memoria e, consequentemente no processo de

aprendizado.

Estudos realizados pela National Sleep Foundation (2013), mostram que
dormir € tdo importante quanto a alimentagdo, pois além de ajudar no
desenvolvimento intelectual, € nesse periodo de descanso que o corpo libera
os hormédnios de crescimento. E para cada faixa etaria ha um tempo minimo de sono
recomendado que esta associado com a melhora na atencdo, memoria,
comportamento, aprendizagem e controle emocional. A falta de rotina, alimentacéo
inadequada, 0 ambiente, a agitacdo ou excesso de estimulos momentos antes de

dormir, também s&o fatores que podem influenciar na qualidade do sono.

Muller e Guimardes (2006), ressaltam que os disturbios do sono provocam
consequéncias adversas na vida das pessoas por diminuir seu funcionamento diario,
aumentar a propensdo a disturbios psiquiatricos, déficits cognitivos, surgimento e
agravamento de problemas de saude e compromete a qualidade de vida. Estes
autores apontam algumas variaveis e consequéncias dos disturbios de sono que

afetam a qualidade de vida da pessoa acometida:

e Variaveis proximais ou bioldgicas, que trazem consequéncias imediatas ao
organismo e incluem alteragdes fisioldgicas como cansacgo, fadiga, falhas de
memoria, dificuldade de atencdo e de concentragdo, hipersensibilidade para
sons e luz, taquicardia e alteracdo do humor.

e Variaveis mediais ou funcionais, secundarias as consequéncias proximais,
observadas a médio prazo que mostra problemas no sono incluindo aumento
do absenteismo no trabalho, aumento de riscos de acidentes, problemas de
relacionamento e cochilo ao volante.

e Variaveis distais ou extensivas, observadas a longo prazo, como um segundo

desdobramento dos disturbios do sono. Essas variaveis incluem a perda do
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emprego, sequelas de acidentes, rompimento de relagbes, surgimento e

agravamento de problemas de saude.

Braga & Cols (2009) afirmam que: “para as criangas, 0 sono € ainda mais
importante do que para os adultos, visto que os hormdnios do crescimento s&o
produzidos justamente quando estdo dormindo”. Problemas com o sono, portanto,
podem prejudicar o processo de desenvolvimento infantil. A longo prazo, a privagao
do sono, pode comprometer seriamente a saude, como envelhecimento precoce,
diminuicdo do ténus muscular, comprometimento do sistema imunoldgico, tendéncia
a desenvolver obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares e gastro-intestinais e
perda cronica da memoria. A curto prazo, a privagdo do sono, pode provocar:
cansago e sonoléncia durante o dia, irritabilidade, alteragdes repentinas de humor,
perda da membéria de fatos recentes, lentiddo do raciocinio, desatencao e dificuldade

de concentracéo.

Dessa forma, a qualidade do sono € fundamental na vida das pessoas e,
deve ser observada desde a mais tenra idade, evitando prejuizo tanto no

desenvolvimento da crianga, como no processo aprendizado.
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4 TRAJETORIA METODOLOGICA

Trata-se de um Projeto de Intervencédo desenvolvido no Colégio Estadual

Jayme Canet no periodo de setembro a novembro de dois mil e dezoito.

4.1 CENARIO

O Colégio Estadual Jayme Canet esta situado na zona sul da cidade de
Curitiba, considerada area central do bairro Xaxim, Municipio de Curitiba — PR.

Iniciou suas atividades no ano de 1975.

O Colégio atende atualmente 1750 estudantes do Ensino Fundamental Il e
Ensino Médio distribuidos nos periodos da manh&, tarde e noite. Os alunos séo
oriundos de classe social variada, de origem étnica diversificada. A maioria reside no
bairro, em casa propria ou alugada e, chegam até o Colégio a pé, de Onibus ou de
carro. Existe ainda um percentual significativo de alunos que moram em bairros
proximos como Boqueirdo, Alto Boqueirdo, Sitio Cercado e Bairro Novo. Esses,
chegam até o Colégio por meio de transporte coletivo, carro, dnibus escolar e um
numero reduzido de bicicleta. Esses alunos, apesar de condi¢gdes econdmicas
inferiores, procuram, segundo informagdes das proprias familias, estudar no Colégio

Estadual Jayme Canet em fungéo da seguranca, disciplina e da qualidade de ensino.

Os alunos pertencem a familias compostas por pai, mée e irméos, pais
separados, pais solteiros, criados ou cuidados por avds, tios ou irméaos mais velhos,
havendo discreta predominéncia de familia composta por pai, mae e filhos. Os
aspectos comuns a todos os tipos de familias € 0 numero de componentes que em
geral ndo ultrapassa cinco elementos. Outra caracteristica comum € o fato de que na
maioria delas, todos os integrantes da familia sdo trabalhadores ativos e/ou
possuem alguma renda. Ha ainda um percentual pequeno de alunos com
dificuldades econdmicas extremas, que procuram ajuda financeira nos programas do
governo e recebem do Colégio Estadual Jayme Canet — Ensino Fundamental e
Meédio assisténcia da APMF no que se refere ao suprimento de material escolar e

uniforme.
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O Colégio possui 3 blocos, sendo um Administrativo e 2 com salas de aula.
Conta com 25 salas, sendo que uma funciona como laboratério de quimica e outra
como laboratério de Ciéncias. Ha também biblioteca e sala de informatica que n&o

fazem parte dos blocos citados.

Conta ainda com: 02 canchas cobertas; (Futebol e Basquete) 01 cancha de
vélei; 01 sala para material de Educacédo Fisica; 01 sala de Educagao Fisica; 02
salas para projetos (apoio Portugués e Matematica); espaco para horta e

estacionamento para professores.

As Equipes, Administrativa e Pedagogica, do Colégio Estadual Jayme Canet
€ composto por: um Diretor geral; 03 Diretoras Auxiliares (uma em cada periodo);
uma Secretaria; 11 Pedagogos distribuidos nos turnos; 09 Auxiliares Administrativos;

16 Aucxiliares de Servigos Gerais e aproximadamente 79 Professores.

4.2 PUBLICO ALVO

Foram envolvidas quatro turmas de alunos matriculados no ensino
fundamental, 6°F, 7°G, 8°G E 9°F, totalizando 108 alunos, sendo 47 meninos e 61

meninas, com idade entre 10 e 17 anos.

4.3 DESENVOLVIMENTO DAS ATIVIDADES E RESULTADOS

As atividades propostas foram desenvolvidas em parceria com uma
professora responsavel pela disciplina de ciéncias, com duragcdo de quatro

horas/aula para cada turma.

Um primeiro encontro foi realizado para apresentar aos estudantes o
problema identificado, como se daria a metodologia € a avaliacdo do conteudo

trabalhado, conforme mostra a FIGURA 1.

Ocorreu no periodo da tarde, durante as aulas de ciéncias e, teve a duragéo
de 50 minutos. As criangcas se mostraram atenciosas e curiosas. Foi muito

interessante perceber o olhar atento dos estudantes quando foi relatado os motivos
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que levaram a escolha do tema. Os estudantes gostaram de ter informacdes da
trajetdria profissional da pedagoga e participaram esclarecendo as duvidas com
relagdo a avaliagdo do conteudo e escolhendo seus pares para realizar as atividades

que foram propostas.

FIGURA 1 — PRIMEIRO ENCONTRO REALIZADO — SALA DE MULTIMIDIA EM 08/10/18.

Fonte: Acervo da autora (2018)

Na sequéncia aplicou-se um questionario para os alunos (Apéndice 1) para

levantamento de dados iniciais como mostra a FIGURA 2.

FIGURA 2: PREENCHIMENTO DO FORMULARIO PELOS ALUNOS

Fonte: Acervo da autora (2018)

Apds, os alunos foram convidados a descreverem o0 que entendiam sobre a
funcdo do sono, que horas costumavam dormir durante a semana e aos finais de
semana. Os alunos foram, também, orientados a relatar: a sua rotina antes de

dormir; seu entendimento em relacdo ao sono, crescimento e aprendizagem; se
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algum adulto orientava ou monitorava o horario que iam dormir e; se tinham

conhecimento de quanto tempo de sono € necessario para a sua idade.

Os dados foram tabulados em uma planilha e apos foi realizado uma analise

estatistica descritiva.

Um segundo encontro ocorreu na semana seguinte e, os resultados foram
apresentados aos estudantes, utilizando-se a técnica de problematizacdo para
reflexdo das mudancas ou adaptagcdes necessarias para um sono restaurador,

fundamental para o processo de aprendizagem.

Iniciou-se as reflexdes em relacdo ao horario aproximado que os estudantes

dormem durante a semana e nos finais de semana.

Entre os 108 alunos, 61 dormem entre 22:30 e 00:00, conforme mostra o
GRAFICO 1. Os demais relatam horarios que s&o preocupantes em se tratando de
saude. Pois de acordo com Ribeiro (2000), citado em Valle (2009), pessoas que
acumulam o habito de ndo dormirem as horas suficientes ou que ndo dormem bem,
correm o risco de desenvolver diferentes enfermidades ao longo da vida. Os
meninos, especialmente, ndo demonstram preocupacao, muitos relatam que dormir
cedo € “perder tempo”. J&, entre as meninas foi possivel perceber atencdo e

processamento das informacgodes.

GRAFICO 1 - HORARIO HABITUAL PARA DORMIR DOS PARTICIPANTES

Horario que dormem durante a semana

37
61 » Ndo sabe
22:00 e 00:00
00:30 e 02:00
02:30 e 03:30

m 03:30 e 05:00

Fonte: A autora (2018)
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Nos finais de semana, 0 numero de alunos que referem dormir depois das
00:30 horas, é ainda maior, como mostra o GRAFICO 2. Os dados coletados
mostram a necessidade de problematizar junto aos estudantes esse tema. De
acordo com Magalh&es e Mataruna (2007), alguns estudos sugerem que a privacao
de sono afeta negativamente o sistema imunologico e impacta na consolidacéo de
memoria. Logo, se temos um desiquilibrio nestes horarios, € grande a probabilidade

da néo efetivacao do aprendizado.

GRAFICO 2 - HORARIO HABITUAL PARA DORMIR DOS PARTICIPANTES

Horario que dormem finais de semana

22

= Ndo sabe

= 22:00e 00:00

49
00:30e 02:00

02:30e 03:30

= 03:30e 05:00

Fonte: A autora (2018)

Neste segundo encontro, ainda, os estudantes foram organizados em grupos
e, a intencao foi de que escolhessem um tema antes de iniciar as discussoes e,
dessa forma, teriam subsidios para producdo de materiais educativos, 0s quais

foram divulgados na escola.

Os temas foram divididos da seguinte forma:

O que é o sono e qual sua fungéo?

Estagios do sono e Melatonina — hormdnio do sono.

Tempo necessario de sono para cada faixa etaria.

Para aprender € necessario
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¢ Doencas causadas pela falta de sono adequado.
e Curiosidades sobre o sono.
¢ Dicas para uma boa noite de sono.

No terceiro encontro teve o tempo da aula estendido para 1 hora e 40
minutos, onde os estudantes assistiram a varios videos que auxiliaram no
entendimento sobre a importancia do sono e da necessidade de termos habitos e
rotinas de sono adequadas. A cada video, foi realizado uma breve analise entre 0
conteudo apresentado e o cotidiano dos alunos. Problematizou-se a fungéo do sono
para a atencdo e a memoaria, a fungdo do horménio do crescimento, as patologias
que podem se agravar ao longo da vida, a possivel alteracdo de humor e
comportamento decorrentes de noites mal dormidas, a ndo memorizagcdo e 0s
ajustes necessarios para dormir e ficar bem no dia seguinte. Foi possivel constatar
ainda que os aparelhos eletrénicos trazem agitacdo ao cérebro € que devemos

evitar o uso extenso antes de dormir.

Na sequéncia, foi apresentado os dados coletados para auxiliar na reflex&o
sobre a funcdo do sono. O GRAFICO 3, mostra que dos 108 estudantes, 80
conhecem a func&o do sono parcialmente e 12 desconhecem a fungdo do sono.
Respostas mais completas para a fungcdo do sono s&o observadas em quatro

estudantes.

GRAFICO 3 - FUNCAO DO SONO PARA OS PARTICIPANTES
Funcao do sono

16

B85
m MNdo sabe responder I Responde parcialmente Responde corretamente

Fonte: A autora (2018)
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Ja na relagdo entre sono, crescimento e aprendizagem pode-se verificar que
63 estudantes respondem parcialmente sobre essa relacdo e 21 n&o sabem
responder, como mostra o GRAFICO 4. Assim, os contelidos trabalhados neste
projeto auxiliaram esses alunos com informagdes importantes para sua rotina de

vida.

GRAFICO 4 - FUNGCAO DO SONO PARA OS PARTICIPANTES

Relagao: sono, crescimento e
aprendizagem

11
21

B N3o sabe responder i Responde parcialmente Responde corretamente

Fonte: A autora (2018)

As entrevistas apresentadas nos videos auxiliaram na compreenséo dessa
relacédo e possibilitaram que cada estudante pudesse refletir sobre a sua qualidade
do sono. Refletiu-se também sobre as situagdes clinicas que podem influenciar no
sono de criangas, jovens e adultos. Entender que o sono também da ao cérebro a
chance de exercitar importantes conexdes neuronais que, de outro modo, poderiam
se deteriorar por falta de atividade. Magalh&es e Mataruna (2007) apontam que o
cérebro continua muito ativo durante o sono e, essa atividade esta a servico da

consolidagéao da aprendizagem. O sono impacta na consolidacéo de membéria.

E por fim, foi possivel repensar nas atividades que antecedem 0 sono, ou
podemos chamar também de Higiene do Sono, como por exemplo: dormir em
horarios regulares, evitar estimulos para o cérebro, evitar bebidas com cafeina,
cigarro, fazer exercicios regulares, alimentagcdo leve, pouco liquido, fazer leitura,

meditacéo.
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No GRAFICO 5, pode-se observar as atividades que antecedem o sono dos

estudantes que participaram do projeto.

GRAFICO 5 - ATIVIDADES QUE ANTECEDEM O SONO DOS PARTICIPANTES

Atividades que antecedem o sono dos estudantes

26

45

= Higiene e Alimentac3o = Estudo/leitura TV
Celular = Quiros Eletronicos = Relaxamento

m Tarefas domiciliares = Atividade esportiva

Fonte: A autora (2018)

A higiene e a alimentacao aparecem na maioria das respostas, seguidas do
uso da TV e do celular. As atividades de estudo ou leitura estdo incluidas em apenas
26 dos 108 estudantes envolvidos. Aqui além da falta de higiene para um sono

restaurador, aparece o pouco envolvimento dos alunos com a aprendizagem.

Para auxiliar no entendimento desta “higiene do sono”, foi realizada a leitura

de algumas regras, adaptadas de Nunes (2011):

. 12 REGRA: Procurar manter regularidade das horas dormidas. O tempo de
SONo necessario para descansar o individuo varia de pessoa para pessoa.
Cada pessoa tem que descobrir 0 seu tempo ideal e procurar manté-lo
diariamente inclusive nos finais de semana.

® 22 REGRA: Evitar consumir antes de dormir bebidas alcodlicas ou que
contenham substancias estimulantes principalmente as derivadas da cafeina.

. 32 REGRA: Realizar exercicios fisicos regularmente, porém evitar a pratica de
exercicios intensos no minimo 4 horas antes de dormir, pois em atividade

intensa ha liberac&o de altas taxas de adrenalina que acabam inibindo o sono.
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. 42 REGRA: Ao deitar-se para dormir procurar relaxar o corpo em um ambiente
silencioso e sem luz de preferéncia. Dormir em ambiente com luz e barulho
diminui a qualidade do sono.

. 52 REGRA: Jantar moderadamente em horario regular adequado.

. 62 REGRA: Evitar assistir televis&o ou realizar trabalhos na cama.

) 72 REGRA: Tomar banho quente antes de dormir.

* 82 REGRA: Praticar uma atividade relaxante antes da hora de deitar como ler
um bom livro, ouvir uma musica calma, técnicas de meditagcdo ou realizar
exercicios de respiragao.

Todos os estudantes apresentaram-se euféricos com essa listagem. Muitos
nao faziam ideia sobre essas dicas. Porém dentre todos, quatro estudantes

relataram utilizar a musica como forma de relaxamento para dormir.

Na sequéncia, observaram-se os resultados sobre o monitoramento da
familia. Nessa questdo foi solicitado aos estudantes que fossem sinceros nas
respostas, e que as mesmas seriam mantidas no anonimato. E infelizmente, foi
possivel constatar que metade das familias ndo estdo monitorando seus filhos.
Apenas 16 familias orientam e monitoram, conforme apresentando no GRAFICO 6.
Essa constatacdo vai ao encontro com o que € verificado ao longo dos ultimos anos
nos atendimentos e orientacdes as familias no setor pedagoégico. Pode-se notar:
auséncia de habito de estudo; desinteresse do educando motivados por jogos
eletrbnicos e outros entretenimentos; fragilidade no monitoramento da familia nas

questdes escolares e no horario de dormir.

GRAFICO 6 - MONITORAMENTO DAS FAMILIAS COM RELAGAO AO SONO DOS ESTUDANTES

Monitoramento da familia

sim / orienta

sim / orienta e monitora

as vezes

m Ndo

Fonte: A autora (2018)
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Essa questdo afirma a necessidade de continuar orientando as familias e

preparar palestras no inicio do ano abordando este tema na pauta pedagdgica.

No quarto encontro com tempo de 1 hora e 40 minutos, os alunos
produziram material para divulgacdo na escola sob supervisdo da professora de
Ciéncias e da Pedagoga, autora desse projeto, como mostram as FIGURAS 3, 4, 5e
6.

FIGURA 3 — DICAS PARA UMA BOA NOITE DE SONO

807 NOI

& Vllv ) ]_‘v;/ |

Fonte: A autora (2018)

FIGURA 4 — ALGUMAS DOENCAS CAUSADAS PELA FALTA DE SONO

Fonte: A autora (2018)
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FIGURA 5 — AS QUATRO FASES DO SONO RESTAURADOR.

Fonte: A autora (2018)

— v T

FIGURA 6 — A FUNGCAO DO SONO NA APRENDIZAGEM.

e s

Fonte: A autora (2018)

O mural com os materiais foi apresentado na semana cultural por dois
alunos envolvidos no projeto, explicando para os demais colegas na semana cultural
conforme a FIGURA 7.
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FIGURA 7 - CARTAZES SOBRE O SONO E A APRENDIZAGEM

Fonte: A autora (2018)

Os alunos que n&o estiveram presentes na elaboragéo dos cartazes, fizeram
producéo de textos, como mostram as FIGURAS 8 e 9, demonstrando ter entendido

o tema abordado nos quatro encontros.

FIGURA 8 - PRODUGCAO DE TEXTOS DOS ALUNOS SOBRE A FUNCAO DO SONO NA
APRENDIZAGEM.

Fonte: A autora (2018)



FIGURA 9 - PRODUGAO DE TEXTO SOBRE A FUNCAO DO SONO NA APRENDIZAGEM.

Fonte: A autora (2018)
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5 CONCLUSAO

Os objetivos deste projeto de intervencgéo foram alcangados, uma vez que foi
possivel orientar os estudantes sobre a importancia do sono para a aprendizagem,
identificar os principais fatores que interferem na qualidade do sono dos estudantes

e indicar praticas e rotinas de higiene do sono para os estudantes.

Para, além disso, foi possivel constatar que essas informagdes devem fazer
parte de orientagcdes pedagogicas para todos os alunos da escola, bem como para
suas familias. A comunicacdo n&o garante a compreensdo, mas a informacao se

compreendida pode trazer a compreensao e a mudanga de habitos saudaveis.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

O Presente projeto responde parte do meu interesse e esforco na busca de
um entendimento mais profundo sobre as dificuldades de aprendizagem dos

estudantes do Ensino Fundamental | e Il.

E importante ressaltar que, a intervencéo foi desenvolvida, nesse primeiro
momento, com o Ensino Fundamental I, previsto inicialmente para uma turma do 6°
ano. Mas, com a parceria da disciplina de ciéncias foi possivel ampliar e,

participaram da intervenc&o mais trés turmas (7° G, 8°G e 9°F).

Os dados da literatura foram fundamentais no desenvolvimento das
reflexbes com os estudantes e corroboraram na compreenséo dos dados obtidos na

aplicacao do projeto.

Os resultados apresentados no questionario pelos estudantes e nas
reflexdes realizadas com eles apontam a necessidade de incluir essa tematica na
formacao dos professores e estudantes, bem como ampliar a formagao/orientacao

aos pais dos alunos quanto aos cuidados e higiene de um sono restaurador.

A escola € um espaco privilegiado para a concretizacdo da agao educativa e
pode contribuir efetivamente com informagdes relevantes para a saude de seus
estudantes. Nesse sentido, o papel do pedagogo aqui se concretiza por ampliar o
olhar e ter possibilidades de orientar, acompanhar e avaliar o processo educativo em
todos os aspectos, ou seja, faz-se necessario um olhar cientifico sobre o conjunto
dos aspectos que podem levar um aluno a apresentar dificuldades escolares e,

dessa forma produzir orientagcdes a toda comunidade escolar.
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APENDICES

APENDICE 1 — Questionario para levantamento de dados.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

RRPECLAL [FAGAD

QUESTIONARIO PARA LEVANTAMENTOS DOS DADOS

DATA: be Tuma: Idade: mascl_ | rFEm| |

1) EXPLIQUE COM SUAS PALAVRAS QUALE A FUNQ.&CI DO SOMOT

2} QUE HORAS VOCE COSTUMAM DORMIR:

DURANTE A SEMANA? FIMALS DE SEMANAT?

3) RELATE A SUA ROTIMA AMTES DE DORMIR (CONSIDERE 2 A 3 HORAS ANTES):

4} QUANTAS HORAS WOCE DORME EM MEDIA DURAMTE A MOITE?

5} SONC. CRESCIMENTO E APREMDIZAGEM TEM ALGUMA RELACAD? JUSTIFIQUE:

&) ALGURM ADULTO CONTROLA OU ORIENTA O HORARID QUE VOCE DEVE DORMIR?
(. }5IM [ YHAD

JUSTIFICUE:

7} WOCE SABE QUANTD TEMPO DE SONO E NECESSARIC PARA A SUA IDADE?

[ 15N { JMAD

Fonte: Acervo da autora, 2019



