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SONO E MEMORIA

armazenamento de memoria de

longo prazo é dependente de um
sono adequado. Muito das informa-
coes e habilidades que sao aprendidas
sao codificadas em memodrias de lon-
go prazo durante os estagios REM do
sono profundo. O estagio REM permi-
te o processo de diminuicdo da velo-
cidade da consolidacdo da memoria

que ocorre quando o cérebro ndo esta
sobrecarregado com o processamento
sensorial e motor. O cérebro bloqueia
a entrada sensorial externa e saida
motora durante o sono REM. Isso per-
mite ao cérebro examinar e acessar as
tarefas e habilidades do dia e salva-las
em uma area mais permanente. Con-
tudo, o sono REM nao é essencial para

todos 0s momentos de armazenagem
de memodria. O armazenamento de
informacdes declaradas (fatos, nomes,
etc.) ndo é dependente do sono REM
(Sousa, 2011).

Dr. Wilheim e seus colegas descobri-
ram em 2011 que um grupo de estu-
dantes, os quais foram avisados que
seriam testados, 10 horas apds uma
palestra noturna, tiveram uma reten-
¢ao maior que um grupo controlado
gue recebeu um teste surpresa sobre o
mesmo material e Nno mesmo momen-
to. O eletroencefalograma do primei-

ro grupo, que detectou uma atividade
elétrica no cérebro, mostrou que eles
gastaram mais tempo no sono REM
e tiveram mais descargas de energia
elétrica do que o grupo controlado
gue nao estava esperando o teste
(Wilheim, 2011). O sono necessario é
crucial para o armazenamento da me-
moria de longo prazo. Durante o sono
REM, o cérebro pode revisar, analisar
e processar as habilidades do dia e in-
formacoes, armazenando-as de forma
mais segura que o processamento ori-
ginal feito mais cedo durante o dia.

Dicas de ensino

e As funcoes de nivel elevado do cérebro diminuem quando os alunos estao

privados de sono (Kopasz, et al., 2010). Durante a média de 8 horas de sono,
aproximadamente 5 ciclos REM acontecem. Alunos que dormem 5 horas
ao invés de 8 podem perder 2 ciclos REM, em consequéncia diminuindo
a quantidade de tempo que o cérebro tem para transferir as habilidades e
informagdes em armazenamento da memaria de longo prazo (Sousa, 2011).
A pesquisa tem mostrado que a insuficiéncia de sono pode resultar em uma
performance mais pobre de habilidades complexas, tarefas e pensamentos.
Os alunos podem experimentar humores depressivos, notas mais baixas e fa-
diga durante atividades diurnas (Roberts, Roberts & Duong, 2009). Os alunos
devem ser encorajados a ter um minimo de 7 a 8 horas de sono por noite,
pois 0 sono adequado é vital para a consolidacao de aprendizado e meméria
e o desenvolvimento de habilidades.

Uma das melhores maneiras que um instrutor pode facilitar a codificacdo de
habilidades em armazenamento de longo prazo é levar seus alunos a visuali-
zarem suas habilidades praticadas, logo antes que eles deitem na cama para
dormir. A visualizacdo ativa estimulara redes de memaria de longo prazo para
recuperar o conhecimento armazenado em relacao as habilidades que estao
sendo imaginadas. Esse dado armazenado vai ser entao transferido para a
memoria de trabalho para comparar a informacao visualizada para o conhe-
cimento recuperado. Apos ser modificado e ensaiado, o dado relevante pode
ser reaprendido ou reconsolidado em memaria de longo prazo durante o
estdgio REM do sono profundo.
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MECANICAS DE MEMORIA

processo de aprendizado da me-

moria aumenta o tamanho e ra-
mificacoes de neurdnios existentes para
formar a nova rede neural. Mudancas
fisicas e quimicas ocorrem quando o
cérebro armazena novos dados e cria
uma memodria. Novos caminhos neurais
emergem e 0s ja existentes sao forta-
lecidos. Esses neurdnios se comunicam
uns com 0s outros por sinais elétricos e
guimicos. Um estimulo sensorial dispara
impulsos nervosos para passar do axé-
nio do neurdnio para a fenda sindptica
onde a quimica é liberada. Neurotrans-
missores ddo suporte a essa quimica
para cruzar as sinapses para os den-
dritos dos préximos neurdnios, inician-
do reacbes eletroquimicas que ativam
esses neurdnios para serem disparados
também. Essa reacao em cadeia de fra-
cdo de segundos continua de neurdnio
para neurdnio, ativando mais neurénios
a serem disparados, formando uma

rede neural disparada em conjunto.
Quando esse padrao é repetido uma
série de vezes, ele conecta os neurdnios
de maneira que sempre que um neuro-
nio é ativado, eles sao disparados simul-
taneamente (Carter, 1998; Fields, 2005;
Restak, 2003; Squire & Kandel, 1999).
Neurdnios que sao disparados em con-
junto correm em conjunto.

Quando essa rede de neurdnios conec-
ta com outros caminhos neurais, eles
estdo em uma regido tao préxima que
sao disparadas facilmente por outras
vezes. Quanto mais neurbnios estao
ativos ao mesmo tempo, mais susce-
tivel eles estdo para serem disparados
em conjunto. Quanto mais frequente
um padrao de neurdnios é ativado,
mais eficiente e forte as sinapses se
tornam. As células entdo mudam a
recepcdo para mensagens que elas
aprenderam e é formada uma memo-
ria (Jensen, 2005).
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