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Introducao: O sono influi sobre os dominios cognitivos, especificamente quando nos
referimos a memoria e a fungdes que sejam relativas. Assim, a consolidagdo da memoria
estd intimamente relacionada a qualidade, quantidade e constancia do sono, possuindo
essa correlagdo impactos significativos sobre o desempenho académico dos estudantes.
Dessa maneira, a higiene do sono tornou-se um importante aliado na manutengao de um
ciclo circadiano ajustado. Objetivos: Apresentar aos alunos do terceiro ano do ensino
médio dos colégios Christus e Santa Cecilia sobre como a higiene do sono pode ser
utilizada como um aliado na aprendizagem. Relato de Experiéncia: Trata-se de um
estudo descritivo acerca de um relato de experiéncia na qual foram realizadas palestras
interativas com os alunos nos auditérios das respectivas instituicdes pela Liga Académica
de Neurociéncias (LAN),com o recurso de apresentacdo de slides informativos acerca do
ensino em técnicas de higiene do sono e métodos eficazes de como incrementar essa
vivéncia em suas rotina. Discussao: Os estudantes mostraram-se bastante
entusiasmados, sanando suas duvidas com o orientador e os ligantes presentes nessa
acao de extensao. Desse modo, relataram que os ensinamentos foram extremamente
uteis e necessarios, visto que antes da explanagdo desconheciam o ciclo circadiano e
como poderiam utilizar dicas para melhorar o seu dia dia e reduzir os niveis de estresse e
ansiedade frente a um momento desafiador de suas vidas. Conclusao: Quando os
estudantes sdao devidamente direcionados e suas ansias sao acolhidas, é visto uma
associagao positiva no seu nivel de satisfagdo na vivéncia escolar e uma motivagao
adicional em relagao as expectativas frente ao futuro.
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