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COORDENACAO DE EXTENSAO, PESQUISA, POS-GRADUACAO E CULTURA - CEPEC

PLANEJAMENTO DE CURSO DE EXTENSAO

NOME DO CURSO: NEUROCIENCIA E ASPECTOS PERIODO DE VIGENCIA: ANO: 2022/2
PSICOBIOLOGICOSDO SONO 17/09 a 26/11/22 :
PROFESSOR (A) RESPONSAVEL: Fernanda V. Narciso
CARGA HORARIA SEMESTRAL

AULAS TEORICAS

ATIVIDADES EXTRACLASSE E/OU i ENCONTROS

(PRESENCIAIS) CRATICAS CARGA HORARIA TOTAL e EAA AN
6 0 30 s

EMENTA
Neuroanatomia e fisiologia do ritmo vigilia-sono. Sono e disturbios do sono. Sono, cognicdo e desempenho
psicomotor. Restricdo/privacdo do sono. AvaliagGes qualitativas e quantitativas do sono e disturbios do
sono. Estratégias para o sono restaurador.

JUSTIFICATIVA
Diversos estudos tém demonstrado a importancia do sono e da manutengdo do ritmo bioldgico para o
desempenho fisico e cognitivo. Neste contexto, a sincronizagdo do ritmo bioldgico, a qualidade e
guantidade de sono sdo considerados indicadores de saude, rendimento esportivo e melhor desempenho
das funcdes fisicas e cognitivas (Zisapel, 2007; Watson, Badr et al. 2015, Ohayon, Wickwire et al. 2017). O
sono compreende as fases NGo-REM (NREM) e sono REM que oscilam durante aproximadamente 24 horas:
o sono NREM (No Rapid Eye Movement) divide-se em estagios ou fases 1, 2 e 3 (N1, N2, N3) e o sono REM
(Rapid Eye Movement) é considerado o sono dos “sonhos”. Durante o sono REM ocorre

predominantemente restauragdo cognitiva (aprendizado, raciocinio, memdéria e outros) (Stickgold and
Walker 2005, Stickgold and Walker 2007), bem como a liberagcdo hormonal da testosterona (Luboshitzky,
Shen-Orr et al. 2003, Hagenauer and Lee 2011), promovendo anabolismo celular. Ja durante o sono Nao-
REM (NREM) a liberagdo do hormonio de crescimento (GH) e a restauragao fisica promove restituicdo
tecidual e celular (Arendt 2010; Tufik, 2008), o que demonstra a importancia do sono noturno para a
consolidagao dos processos psicomotores.

Os aspectos cognitivos, especialmente a atencdo e o alerta, apresentam interagdo com o sono e, suas
alteragGes (decréscimo) estdo diretamente relacionadas com a redug¢do do desempenho psicomotor
(Walker and Stickgold 2006, Walker 2008). Diante disso, é importante destacar que a restrigdo crénica ou
a privacdo de sono noturno em longo prazo eleva a propensdo ao sono diurno e aumenta os lapsos de
atencdo, prejudicando a saude cognitiva (Van Dongen, Maislin et al. 2003; Tufik, 2008).

Nos diversos estudos clinicos, o declinio do desempenho psicomotor foi associado com sintomas de fadiga,
sonoléncia, alto indice de massa corporal (IMC) e qualidade ruim de sono (restricdo/privacdo e/ou
fragmentacdo do sono) (Lee, Bardwell et al. 2010). Assim, o tempo dedicado ao sono tem se modificado

frente ao aumento das demandas profissionais e as novas tecnologias (Pires, Benedito-Silva et al. 2007,
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National 2009, Santos-Silva, Bittencourt et al. 2010). A exposicdo periddica a aparelhos eletronicos que
emitem luz artificial, o excesso de tempo de vigilia e as rotinas académicas também causam desregulacdo
do sono, alteragGes do humor e da cognicdo, bem como prejuizos na aprendizagem em sala de aula
(Guimaraes, Schirmer et al. 2018). Diante do exposto, a maioria dos estudos desenvolvidos nos ultimos
anos a respeito da falta de sono tem verificado efeitos deletérios nos diversos processos bioldgicos e
psicossociais em diversas populagdes (criangas, adultos, idosos, estudantes, atletas e trabalhadores em
turnos).

Portanto, observamos cada vez mais pessoas apresentando sintomas de cansaco, fadiga e estresse
decorrentes de noites mal dormidas e da dessincronizagao do ritmo biolégico.

Assim, problemas relacionados ao débito de sono acarretam piora nos processos decisérios, aumento do
tempo de reacdo a um estimulo, maior nimero de lapsos e prejuizos na cognicdo em geral. Nesse sentido,
a implementagdo de estratégias para aumentar o sono restaurador é de suma importancia para a saude
fisica e cognitiva, bem como para melhorar o desempenho nas atividades de vida diaria e esportivas.

OBIJETIVO GERAL — EXPECTATIVA DA APRENDIZAGEM

Proporcionar conhecimento sobre o sono e os disturbios do sono, bem como a relagdo com os processos
motores e cognitivos.

CURSOS VINCULADOS

Psicologia.
CRONOGRAMA DE ATIVIDADES
DATA E HORARIO CONTEUDO/TEMA ATIVIDADE/AVALIACAO

17/09: 13h00-18h00 (Tarde) Tema 1 Aula presencial
01/10: 13h00-18h00 (Tarde) Tema 2 Aula presencial
29/10: 13h00-18h00 (Tarde) Tema 3 Aula presencial
05/11: 13h00-18h00 (Tarde) Tema 4 Aula presencial
19/11: 13h00-18h00 (Tarde) Tema 5 Aula presencial
26/11: 13h00-18h00 (Tarde) Tema 6 Aula presencial
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