
Um passo para estrangeiros



Este trabalho tem como finalidade ajudar o estudante estrangeiro, que
está cursando o último ano do ensino médio no Brasil, a produzir resumos
acadêmicos.  Com o intuito de auxiliá-los no desenvolvimento de seus
trabalhos, elaboramos esta unidade didática com o objetivo de
desenvolver, passo a passo, o conhecimento sobre a produção desse gênero
textual. 

Apresentação
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Para tanto, nosso trabalho está organizado de modo que os alunos
identifiquem as características formais do resumo acadêmico (pontos
relevantes presentes em um texto, ou seja, uma apresentação compactada
e seletiva das ideias de um texto com a progressão e articulação entre elas,
uma linguagem mais formal, escrito em 3º pessoa do singular, pronome de
tratamento, verbos, elementos lexicais e estrutura descritiva e
argumentativa particulares do texto acadêmico, elementos de ligação -
conjunções), objetivando a compreensão do que seja resumo acadêmico na
prática. 

Esperamos, portanto, contribuir, positivamente, com o desenvolvimento
da produção de textos acadêmicos por essa comunidade de estudantes.
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Como é feito um resumo? 
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O resumo tem por objetivo a apresentação dos pontos relevantes
presentes em um texto, ou seja, uma apresentação compactada e
seletiva das ideias de um texto. Apresenta a progressão e
articulação entre elas. Esse gênero textual possui uma linguagem
mais formal e, por isso, é geralmente escrito em 3º pessoa do
singular.

Vamos saber qual o objetivo do resumo

Para que o resultado do resumo seja satisfatório, é preciso
atentar para os seguintes pontos:
1) Leitura atenta. 
2) Observação do assunto abordado no texto em questão. Qual é
o tema?
3) Identificação de palavras-chave e informações principais.
4) Argumentação. Quais são os argumentos do autor?
5) Compreensão da organização lógica das ideias.
6) Há exemplos, ilustrações, tabelas, entre outras informações
complementares?

Observação: ao utilizar as ideias principais e secundárias
de cada parágrafo para produzir o resumo, não é

necessário utilizar todas as palavras e ideias contidas
nelas. E, para manter a coerência do texto, é indicado usar

conectores argumentativos (conjunções).



Leia atentamente o texto a seguir, Guia do sono, o qual
servirá de base para a proposta deste trabalho, que é a
produção de resumo, um gênero textual muito utilizado no
ensinos básicos e médios, bem como no ensino superior. 

Guia do sono
autora: Cássia Nunes

(Com adaptações)

É durante o sono que o organismo se recupera do desgaste
físico e mental, e ainda cumpre tarefas essenciais para o seu
bom funcionamento. Uma noite mal dormida tem o efeito
semelhante a uma leve embriaguez. Prejudica a
coordenação motora e a capacidade de raciocínio. 

O processo do sono é comandado por um relógio biológico
programado num ciclo de 24 horas. Todo esse mecanismo é
adaptado geneticamente e seu desenvolvimento depende
de alguns fatores externos, como tipos de colchões, hábitos
e vida social.

Segundo especialistas, a peça-chave dessa sincronia é um
hormônio produzido no cérebro pela glândula pineal
chamado melatonina. Seu ponto de ignição é assim que o
sol se põe, como uma espécie de aviso ao organismo para
que comece a se preparar para dormir.
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Atividade
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A Primeira fase é o adormecimento, o que pode durar
até quinze minutos. É como uma espécie de zona
intermediária entre estar acordado e dormindo. O
cérebro produz ondas irregulares e rápidas, a tensão
muscular diminui e a respiração se torna mais leve. 

A Segunda fase é a de um sono mais leve. A
temperatura e os ritmos cardíaco e respiratório
diminuem e a pessoa é definitivamente conduzida ao
limite entre estar acordada e dormindo. 

Na terceira fase o corpo já começa a entrar em um sono
profundo, onde as ondas cerebrais diminuem o ritmo. 

A quarta fase é a do sono profundo quando o corpo repõe
as energias do desgaste diário. Nesta fase é que o
organismo libera os hormônios ligados ao crescimento e
executa o processo de recuperação de células e órgãos. 

Quinta fase- é quando a atividade do cérebro acelera
e inicia o processo de formação dos sonhos. É quando
o cérebro faz um tipo de faxina na memória,
guardando as informações importantes recebidas
durante o dia e jogando fora as informações
desnecessárias. 

Guia do sono 
autora: Cássia Nunes

(Com adaptações)

O processo do sono é composto por cinco fases. 
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Existe um exame detalhado capaz de detectar mais
de 80 distúrbios do sono: a polissonografia. Este
exame é realizado em laboratórios do sono. Entre os
distúrbios mais comuns estão: insônia; ronco;
apneia; Bruxismo; sonambulismo; etc.
A pessoa que apresentar algum desses sintomas
deve consultar um médico, pois, somente um
especialista poderá diagnosticar a doença e iniciar o
tratamento adequado.

Apesar de tudo, se tomarmos alguns cuidados diários, podemos evitar
o desenvolvimento desses distúrbios, como por exemplo: fazer
exercícios diariamente por pelo menos 20 minutos; evitar
estimulantes como café, chocolate, refrigerantes à noite; não fumar, a
nicotina é ainda mais estimulante do que a cafeína; evitar o consumo
de bebidas alcoólicas, embora o álcool seja sonífero, deve-se tomar
cuidado com a quantidade e o horário em que é ingerido, pois pode
antecipar ou tardar o sono.

continuação
Guia do sono

 

Em geral, um indivíduo adulto necessita dormir até oito
horas por dia. Porém, não é estabelecido uma regra
quanto a duração do sono. Cada pessoa tem seu próprio
ritmo. Porém, se esse ritmo for alterado, alguns
problemas podem surgir como resposta à essa
alteração.
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Transcrição das ideias principais de cada parágrafo, com indicação de
palavras-chave: técnica, ciência, arte, humanidade, natureza, evolução,
desenvolvimento sustentável; ideias não são frases nem períodos, embora
encontrem-se neles.
Eliminação de exemplos. 
Reorganização textual: junção das ideias retiradas do texto original por meio
de palavras de ligação como pois, assim, pode-se concluir, por serem
necessários ajustes na redação do resumo, eliminando-se repetição de
palavras e de ideias que se encontravam em parágrafos distintos.
Texto produzido: reordenação das ideias, iniciando pela informação mais
geral para as mais específicas, com introdução, especificação e conclusão.

Análise 
linguístico-textual 

 

Resumir é fazer uma síntese das principais ideias do texto base. Portanto, no
resumo, não entram exemplos, nem ilustrações do texto resumido, como
também não cabe comentário do autor do resumo. Além disso, a linguagem
utilizada nos textos apresenta o mesmo estilo que é usado nos trabalhos
acadêmicos solicitados pelos seus professores e nos artigos científicos que
você lê. Então, fique atento quando for redigir os textos.

Resultado: texto mais curto, mas fidedigno ao texto original em
termo de ideias.
Não há comentários sobre os argumentos do autor; o texto é sua
produção, mas não é preciso você se manifestar concretamente.

Identificar as ideias principais de cada parágrafo ajuda a fazer o
resumo.

Na retextualização do texto original para o resumo, foram realizadas
leituras e compreensão da tese e das ideias principais, bem como feito
ajustes linguístico-textuais como nas análises apresentadas  a seguir:
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(   ) O sono não interfere no bom funcionamento do organismo, por isso
podemos dormir pouco.
(   ) É durante o sono que o organismo se recupera do desgaste físico e
mental, e ainda cumpre tarefas essenciais para o seu bom funcionamento.
(   ) O sono é essencial para o organismo. Um relógio biológico faz o cérebro
produzir a melatonina que o prepara para dormir. 

(   ) O sono permite que nós nos esqueçamos do que se passou durante o
dia.
(   ) Dormir durante não interfere em nosso sono da noite, porque é o mais é
importante para o corpo.
(   ) Somente um especialista poderá diagnosticar a doença e iniciar o
tratamento adequado. 

(  ) O processo do sono é comandado por um relógio biológico programado
num ciclo de 24 horas.
(  ) Não tem nada que possamos fazer para termos um bom sono, por isso
não é necessário preocupar-se em termos uma boa noite de sono.
(  ) Como dormir é totalmente desnecessário, não tem porque temos uma
rotina que para quando decidimos ir dormir, inclusive podemos ver
noticiários e usar o celular à vontade. 

Agora responda os exercícios a seguir sobre as ideias principais de cada
parágrafo. 

Primeiro Parágrafo: qual a ideia principal?

 Vamos Trabalhar
o texto!

Sétimo Parágrafo: qual a ideia secundária?

Terceiro Parágrafo: qual a ideia principal?
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Qual o tema do texto?

(   ) Embriaguez.
(   ) Dormir
(   ) Sono



 Vamos Trabalhar 
o texto!

Estabeleça a adequada relação entre a palavra destacada em cada trecho da
coluna 1 e o sentido apresentado  na coluna 2

3

1

2

4
 

5
 

6
 

(  )Sonho

(  )Exame médico 

(  ) Embriaguez

(  ) Ritmo cardíaco

(  ) Sonambulismo

( )Faxina
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Primeiro Parágrafo 

Segundo Parágrafo 

É durante o sono que o organismo se recupera do desgaste
físico e mental.

Uma noite mal dormida tem o efeito semelhante a uma leve
embriaguez

1º Passo:
Identificar as ideias principais em cada parágrafo

Agora que você leu o texto, veja os passos para se fazer o resumo.

Como é feito um resumo? 

Terceiro Parágrafo 

Quarto Parágrafo 

O processo do sono é comandado por um relógio biológico
programado num ciclo de 24 horas. 

O processo do sono é composto por cinco fases.

Quinto Parágrafo 

O corpo necessita de aproximadamente 8 horas diárias de
sono em média.
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Como é feito um resumo? 

15

Sexto Parágrafo 

Existe um exame detalhado capaz de detectar mais de 80
distúrbios do sono

Oitavo Parágrafo 

Sétimo Parágrafo 

A pessoa que apresentar algum desses sintomas deve consultar
um médico

Apesar de tudo, se tomarmos alguns cuidados diários, podemos
evitar o desenvolvimento desses distúrbios,

Identificar as ideias secundárias em cada parágrafo.

Primeiro Parágrafo 

Segundo Parágrafo 

Uma noite mal dormida tem o efeito semelhante a uma leve
embriaguez

Todo esse mecanismo é adaptado geneticamente e seu
desenvolvimento depende de alguns fatores externos, como
tipos de colchões, hábitos e vida social

2º Passo:



Como é feito um resumo? 

Terceiro Parágrafo 

As fases do sono são: primeira fase  é o adormecimento;
segunda fase é a de um sono mais leve; terceira fase o corpo
começa a entrar em um sono profundo; quarta fase é a do sono
profundo; quinta fase é quando a atividade do cérebro acelera e
inicia o processo de formação dos sonhos.

Quarto Parágrafo 

Seu ponto de ignição é assim que o sol se põe

Quinto Parágrafo 

Alguns problemas podem surgir como resposta à essa alteração.

Sexto Parágrafo 

Entre os distúrbios mais comuns estão: insônia; ronco; apneia;
Bruxismo; sonambulismo; etc.

Sétimo Parágrafo 

Somente um especialista poderá diagnosticar a doença e iniciar
o tratamento adequado.

Fazer exercícios diariamente por pelo menos 20 minutos; evitar
estimulantes como café, chocolate, refrigerantes à noite; não
fumar, a nicotina é ainda mais estimulante do que a cafeína;
evitar o consumo de bebidas alcoólicas, embora o álcool seja
sonífero, deve-se tomar cuidado com a quantidade e o horário
em que é ingerido, pois pode antecipar ou tardar o sono.

Oitavo Parágrafo 
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É durante o sono que o corpo se
recupera dos desgastes diários.
Uma noite sem dormir é igual a
uma leve embriaguez. O processo
de sono é comandado por um
relógio biológico num ciclo de 24h e
ele é realizado pelo cérebro através
do hormônio chamado melatonina
e inicia assim que o sol se põe. 

 Resumo do texto
"Guia do sono"

Uma possibilidade de resumo

3º Passo:
Agora vamos juntar as ideias principais e secundárias do
texto para formar o nosso resumo.

Primeiro Parágrafo 

É durante o sono que o
organismo se recupera
do desgaste físico e
mental.

Ideia secundária

Uma noite mal
dormida tem o efeito
semelhante a uma leve
embriaguez

Ideia principal

Segundo Parágrafo 

O processo do sono
é comandado por
um relógio biológico
programado num
ciclo de 24 horas.

Ideia secundária

Seu  desenvolvimento
depende de alguns
fatores externos, como
tipos de colchões,
hábitos e vida social

Ideia principal

Terceiro Parágrafo 

Seu ponto de ignição é assim
que o sol se põe, como uma

espécie de aviso ao
organismo

Ideia secundária

A peça-chave dessa sincronia
é um hormônio produzido no
cérebro pela glândula pineal

chamado melatonina

Ideia principal
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 Resumo do texto
"Guia do sono"
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3º Passo: juntar as ideias principais e secundárias

O sono possui 5 fases: a
primeira é o adormecimento; a
segunda é o sono leve; na
terceira o corpo começa a
entrar no sono profundo; a
quarta é o sono profundo; e a
quinta fase é quando tem a
formação de sonhos.  

Quarto Parágrafo 

É como estar
entre acordado e

dormindo.

Ideia secundária

A Primeira fase é
o adormecimento.

Ideia principal

Quinto Parágrafo 

A temperatura e os
ritmos cardíaco e

respiratório
diminuem

Ideia secundária

A Segunda fase é a
de um sono mais

leve.

Ideia principal

Sexto Parágrafo 

Ideia secundária

Na terceira fase o
corpo já começa a

entrar em um sono
profundo

Ideia principal
Sétimo Parágrafo 

A quarta fase é a
do sono profundo

Ideia secundária

Quando o corpo
repõe as energias
do desgaste diário

Ideia principal

Oitavo Parágrafo 

A quinta fase é
quando inicia o

processo de
formação dos

sonhos.
Ideia secundária

É quando o
cérebro faz um

tipo de faxina na
memória

Ideia principal

Onde as ondas
cerebrais

diminuem o ritmo. 



 Resumo do texto
"Guia do sono"

3º Passo: juntar as ideias principais e secundárias

Nono Parágrafo 

Cada pessoa tem
seu próprio ritmo.

Ideia secundária

Em geral, um
indivíduo adulto

necessita dormir até
oito horas por dia.

Ideia principal

Décimo Parágrafo 

A pessoa que
apresentar algum
desses sintomas

deve consultar um
médico, pois,
somente um

especialista poderá
diagnosticar a

doença e iniciar o
tratamento
adequado.

Ideia secundária

Existe um exame
detalhado capaz de
detectar mais de 80
distúrbios do sono:

a polissonografia

Ideia principal

O corpo necessita de aproximadamente 8
horas diárias de sono em média, porém
cada pessoa tem seu ritmo.

Através da polissonografia pode-se
detectar muitos distúrbios  como
insônia, ronco, apneia, bruxismo,
sonambulismo, etc.  A pessoa que
apresentar algum desses sintomas
deve consultar um médico. Porém, se
tomarmos alguns cuidados,
poderemos evitar o surgimento desses
problemas, como por exemplo: fazer
exercícios, evitar cigarros e bebidas
alcoólicas e escolher um bom
travesseiro. 

Décimo primeiro
Parágrafo 

Fazer exercícios,
evitar

estimulantes,
cigarros, bebidas

alcoólicas etc.

Ideia secundária

Se tomarmos alguns
cuidados diários,
podemos evitar o
desenvolvimento
desses distúrbios,

Ideia principal
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História

Atividade
de leitura

Agora que você aprendeu a fazer um resumo, leia o texto a seguir e
elabore um resumo para ser entregue ao professor, aplicando as técnicas
que você aprendeu sobre esse gênero textual. 
Lembre-se de que o resumo é sempre menor do que o texto resumido.

Arqueólogos desenterram cidade perdida de 3 mil anos no Egito

A cidade, chamada So'oud Atun, foi fundada pelo avô de Tutancâmon. Até o momento,
foram encontrados um distrito administrativo e uma área residencial. Veja o que a
descoberta revela sobre a dinastia de faraós.

Na última semana, o Ministério do Turismo e Antiguidades do Egito anunciou a
descoberta de uma “cidade perdida” nas proximidades de Luxor, antiga cidade de
Tebas. De acordo com pesquisadores, o local foi fundado durante o reinado do
faraó Amenhotep III, entre 1386 e 1353 a.C., e recebe o nome de So’oud Atun
(Ascensão de Aton). A escavação teve início em setembro de 2020, quando os
arqueólogos buscavam pelo templo mortuário de Tutancâmon – mas acabaram
encontrando uma cidade inteira. 

A história por trás da cidade é curiosa. Amenhotep III tinha um filho, Amenhotep
IV, que parece ter reinado junto ao pai em seus últimos anos. Quando o
progenitor morreu, o descendente resolveu romper com tudo que o antigo faraó
havia estabelecido até então. Durante seu reinado, que durou de 1353 a 1336 a.C., o
novo governante revolucionou a cultura egípcia, trazendo mais detalhes a uma
arte antes vista como rígida e uniforme. A religião também sofreu mudanças,
sendo mantida apenas a adoração ao deus sol Aton (que dá nome à cidade).
Amenhotep IV chegou até a mudar seu nome para Akhenaton, que significa
“devoto a Aton”.

História
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 Arqueólogos desenterram cidade
perdida de 3 mil anos no Egito

História
Além destas alterações, Akhenaton e sua esposa Nefertiti também mudaram a
residência real de Tebas para a cidade de Amarna, 400 quilômetros ao norte da
antiga capital. Foi lá que nasceu Tutancâmon, filho de Akhenaton. Os
pesquisadores não sabem explicar o porquê da mudança repentina, mas
acreditam que novas escavações no sítio arqueológico podem trazer pistas sobre
o mistério. A equipe encontrou inscrições em So’oud Atun que datam de 1337 a.C.,
apenas um ano antes de a família se estabelecer em Amarna.

A cidade – que está muito bem preservada – parece ter sido deixada às pressas, o
que levou alguns pesquisadores a chamá-la de “versão egípcia de Pompeia”. Em
meio aos muros de até três metros de altura, os arqueólogos encontraram o que
parece ser uma padaria, com tamanho suficiente para atender muitos
trabalhadores e empregados, além de suas cerâmicas de armazenamento e fornos. 

Os pesquisadores (liderados pelo famoso arqueólogo Zahi Hawass) identificaram
um distrito administrativo e uma área residencial, que ficam separados por um
muro em zig-zag. Ainda encontraram anéis, moldes para fabricação de amuletos,
potes usados para transportar carne, entre outros utensílios. Um esqueleto
humano com uma corda enrolada nos joelhos também chamou atenção da equipe,
que descreveu o achado como um “sepultamento notável”.

Todos estes detalhes ajudaram os arqueólogos a datar com precisão a época em
que a cidade vigorou. Os pesquisadores analisaram inscrições hieroglíficas nas
tampas de vasos de vinhos e outros recipientes, onde encontraram o nome de
pessoas e informações que comprovam o governo conjunto de Amenhotep III e
Akhenaton. Além disso, os arqueólogos encontraram tijolos de barro com o selo
de Amenhotep, que estavam em uma possível fábrica do material de construção.

A professora da Universidade John Hopkins, Betsy Brian (que não estava
envolvida na descoberta), descreve a cidade como “a segunda descoberta
arqueológica mais importante desde a tumba de Tutancâmon”. Até agora, os
arqueólogos desenterraram a maior área ao sul, enquanto os trabalhos na região
norte ainda nem começaram. Também foram encontrados túmulos e um grande
cemitério, similar ao do Vale dos Reis, que também ainda não foram explorados.

Após a morte de Akhenaton, a cidade parece ter sido reocupada por seu filho,
Tutancâmon. Ele foi responsável por apagar as alterações feitas pelo pai,
incluindo mudanças na arte e religião. Ay, o sucessor de Tutancâmon, também
parece ter ocupado So’oud Atun. 
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Agora, vamos reunir, de modo adequado a um texto escrito, as ideias
que foram consideradas como principais e secundárias em cada
parágrafo para o resumo do texto lido.

Como é feito um resumo? 

Agora que você  leu o texto "Arqueólogos desenterram cidade perdida de 3 mil
anos no Egito", utilize as técnicas que você aprendeu para elaborar um resumo,
aplicando as informações que você obteve para produzir este gênero textual.

Identificar as ideias principais em cada parágrafo

Identificar as ideias secundárias em cada parágrafo.
2º Passo:

Juntar as ideias principais e secundárias do texto para
formar o resumo.

22

Uma possibilidade de redação para o resumo:

1º Passo:

3º Passo:



 Referências

FERRAZ, Janaína de Aquino. A Multimodalidade no
Ensino de Português como segunda Língua: novas
perspectivas discursivas críticas. 2011.m200 f., il. Tese
(Doutorado em Linguística)—Universidade de
Brasília, Brasília, 2011.

RAMOS, Ana Adelina Lôpo. Meio Ambiente: Saber
Cuidar. Brasília-DF, UnB-2015

http://www.fiocruz.br/biosseguranca/Bis/infantil/gui
adosono.htm

https://super.abril.com.br/historia/arqueologos-
desenterram-cidade-perdida-de-3-mil-anos-no-egito/
em: 13/4/2021

https://materialdiscursivomultimodal.com/unidades/

23

https://super.abril.com.br/historia/arqueologos-desenterram-cidade-perdida-de-3-mil-anos-no-egito/


FIM

24

Wantuil 
Linhares 
Werneck Júnior

Assinado de forma 
digital por Wantuil 
Linhares Werneck 
Júnior 
Dados: 2021.05.24 
12:09:38 -03'00'



Livro do Professor

Um passo para estrangeiros



Apresentação

1

Neste "Livro do Professor" traremos as respostas aos exercícios
propostos, bem como as orientações que darão suporte ao professor na
conduta das aulas.

Este trabalho tem como finalidade ajudar o estudante estrangeiro, que
está cursando o último ano do ensino médio no Brasil, a produzir resumos
acadêmicos.  Com o intuito de auxiliá-los no desenvolvimento de seus
trabalhos, elaboramos esta unidade didática com o objetivo de
desenvolver, passo a passo, o conhecimento sobre a produção desse gênero
textual. 

Para tanto, nosso trabalho está organizado de modo que os alunos
identifiquem as características formais do resumo acadêmico (pontos
relevantes presentes em um texto, ou seja, uma apresentação compactada
e seletiva das ideias de um texto com a progressão e articulação entre elas,
uma linguagem mais formal, escrito em 3º pessoa do singular, pronome de
tratamento, verbos, elementos lexicais e estrutura descritiva e
argumentativa particulares do texto acadêmico, elementos de ligação -
conjunções), objetivando a compreensão do que seja resumo acadêmico na
prática. 

Esperamos, portanto, contribuir, positivamente, com o desenvolvimento
da produção de textos acadêmicos por essa comunidade de estudantes.
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Como é feito um resumo? 

O resumo tem por objetivo a apresentação dos pontos relevantes
presentes em um texto, ou seja, uma apresentação compactada e
seletiva das ideias de um texto. Apresenta a progressão e
articulação entre elas. Esse gênero textual possui uma linguagem
mais formal e, por isso, é geralmente escrito em 3º pessoa do
singular.

Vamos saber qual o objetivo do resumo

Para que o resultado do resumo seja satisfatório, é preciso
atentar para os seguintes pontos:
1) Leitura atenta. 
2) Observação do assunto abordado no texto em questão. Qual é
o tema?
3) Identificação de palavras-chave e informações principais.
4) Argumentação. Quais são os argumentos do autor?
5) Compreensão da organização lógica das ideias.
6) Há exemplos, ilustrações, tabelas, entre outras informações
complementares?

Observação: ao utilizar as ideias principais e secundárias
de cada parágrafo para produzir o resumo, não é

necessário utilizar todas as palavras e ideias contidas
nelas. E, para manter a coerência do texto, é indicado usar

conectores argumentativos (conjunções).



Atividadede
leitura

Leia atentamente o texto a seguir, Guia do sono, o qual
servirá de base para a proposta deste trabalho, que é a
produção de resumo, um gênero textual muito utilizado no
ensinos básicos e médios, bem como no ensino superior. 

Guia do sono
autora: Cássia Nunes

(Com adaptações)

É durante o sono que o organismo se recupera do desgaste
físico e mental, e ainda cumpre tarefas essenciais para o seu
bom funcionamento. Uma noite mal dormida tem o efeito
semelhante a uma leve embriaguez. Prejudica a
coordenação motora e a capacidade de raciocínio. 

O processo do sono é comandado por um relógio biológico
programado num ciclo de 24 horas. Todo esse mecanismo é
adaptado geneticamente e seu desenvolvimento depende
de alguns fatores externos, como tipos de colchões, hábitos
e vida social.

Segundo especialistas, a peça-chave dessa sincronia é um
hormônio produzido no cérebro pela glândula pineal
chamado melatonina. Seu ponto de ignição é assim que o
sol se põe, como uma espécie de aviso ao organismo para
que comece a se preparar para dormir.
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Guia do sono 
autora: Cássia Nunes

(Com adaptações)

A Primeira fase é o adormecimento, o que pode durar
até quinze minutos. É como uma espécie de zona
intermediária entre estar acordado e dormindo. O
cérebro produz ondas irregulares e rápidas, a tensão
muscular diminui e a respiração se torna mais leve. 

A Segunda fase é a de um sono mais leve. A
temperatura e os ritmos cardíaco e respiratório
diminuem e a pessoa é definitivamente conduzida ao
limite entre estar acordada e dormindo. 

Na terceira fase o corpo já começa a entrar em um sono
profundo, onde as ondas cerebrais diminuem o ritmo. 

A quarta fase é a do sono profundo quando o corpo repõe
as energias do desgaste diário. Nesta fase é que o
organismo libera os hormônios ligados ao crescimento e
executa o processo de recuperação de células e órgãos. 

Quinta fase- é quando a atividade do cérebro acelera
e inicia o processo de formação dos sonhos. É quando
o cérebro faz um tipo de faxina na memória,
guardando as informações importantes recebidas
durante o dia e jogando fora as informações
desnecessárias. 

O processo do sono é composto por cinco fases. 
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Guia do sono
Continuação

Existe um exame detalhado capaz de detectar mais
de 80 distúrbios do sono: a polissonografia. Este
exame é realizado em laboratórios do sono. Entre os
distúrbios mais comuns estão: insônia; ronco;
apneia; Bruxismo; sonambulismo; etc.
A pessoa que apresentar algum desses sintomas
deve consultar um médico, pois, somente um
especialista poderá diagnosticar a doença e iniciar o
tratamento adequado.

Apesar de tudo, se tomarmos alguns cuidados diários, podemos evitar
o desenvolvimento desses distúrbios, como por exemplo: fazer
exercícios diariamente por pelo menos 20 minutos; evitar
estimulantes como café, chocolate, refrigerantes à noite; não fumar, a
nicotina é ainda mais estimulante do que a cafeína; evitar o consumo
de bebidas alcoólicas, embora o álcool seja sonífero, deve-se tomar
cuidado com a quantidade e o horário em que é ingerido, pois pode
antecipar ou tardar o sono.

Em geral, um indivíduo adulto necessita dormir até oito
horas por dia. Porém, não é estabelecido uma regra
quanto a duração do sono. Cada pessoa tem seu próprio
ritmo. Porém, se esse ritmo for alterado, alguns
problemas podem surgir como resposta à essa
alteração.
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Transcrição das ideias principais de cada parágrafo, com indicação de
palavras-chave: técnica, ciência, arte, humanidade, natureza, evolução,
desenvolvimento sustentável; ideias não são frases nem períodos, embora
encontrem-se neles.
Eliminação de exemplos. 
Reorganização textual: junção das ideias retiradas do texto original por meio
de palavras de ligação como pois, assim, pode-se concluir, por serem
necessários ajustes na redação do resumo, eliminando-se repetição de
palavras e de ideias que se encontravam em parágrafos distintos.
Texto produzido: reordenação das ideias, iniciando pela informação mais
geral para as mais específicas, com introdução, especificação e conclusão.

 Análise 
linguístico-textual 

 

Resumir é fazer uma síntese das principais ideias do texto base. Portanto, no
resumo, não entram exemplos, nem ilustrações do texto resumido, como
também não cabe comentário do autor do resumo. Além disso, a linguagem
utilizada nos textos apresenta o mesmo estilo que é usado nos trabalhos
acadêmicos solicitados pelos seus professores e nos artigos científicos que
você lê. Então, fique atento quando for redigir os textos.

Resultado: texto mais curto, mas fidedigno ao texto original em
termo de ideias.
Não há comentários sobre os argumentos do autor; o texto é sua
produção, mas não é preciso você se manifestar concretamente.

Identificar as ideias principais de cada parágrafo ajuda a fazer o
resumo.

Na retextualização do texto original para o resumo, foram realizadas
leituras e compreensão da tese e das ideias principais, bem como feito
ajustes linguístico-textuais como nas análises apresentadas  a seguir:
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Professor, espera-se
que o aluno identifique
as ideias principais e
secundárias do texto
através do exercício   de
múltipla escolha. 
 Através deste exercício,
o aluno começa a
formar na cabeça as
ideias que vão ajudá-lo
a produzir o resumo do
texto estudado. Espera-
se que os alunos  o
aluno demore cerca de
5 minutos neste
exercício.

 Vamos Trabalhar
o texto!
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(   ) O sono não interfere no bom funcionamento do organismo, por isso
podemos dormir pouco.
( x ) É durante o sono que o organismo se recupera do desgaste físico e
mental, e ainda cumpre tarefas essenciais para o seu bom funcionamento.
(   ) O sono é essencial para o organismo. Um relógio biológico faz o cérebro
produzir a melatonina que o prepara para dormir. 

(   ) O sono permite que nós nos esqueçamos do que se passou durante o
dia.
(   ) Dormir durante não interfere em nosso sono da noite, porque é o mais é
importante para o corpo.
( x ) Somente um especialista poderá diagnosticar a doença e iniciar o
tratamento adequado. 

( x ) O processo do sono é comandado por um relógio biológico programado
num ciclo de 24 horas.
(  ) Não tem nada que possamos fazer para termos um bom sono, por isso
não é necessário preocupar-se em termos uma boa noite de sono.
(  ) Como dormir é totalmente desnecessário, não tem porque temos uma
rotina que para quando decidimos ir dormir, inclusive podemos ver
noticiários e usar o celular à vontade. 

Agora responda os exercícios a seguir sobre as ideias principais de cada
parágrafo. 

Primeiro Parágrafo: qual a ideia principal?

Sétimo Parágrafo: qual a ideia secundária?

Terceiro Parágrafo: qual a ideia principal?

Qual o tema do texto?

(   ) Embriaguez.
(   ) Dormir
( x ) Sono



 Vamos Trabalhar 
o texto!

Estabeleça a adequada relação entre a palavra destacada em cada trecho da
coluna 1 e o sentido apresentado  na coluna 2

3

1

2

4
 

5
 

6
 

( 5 )Sonho

( 6 )Exame médico 

( 2 ) Embriaguez

( 3 ) Ritmo cardíaco

( 4 ) Sonambulismo

(1)Faxina
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Professor, espera-se
que o aluno identifique
as palavras que  ele não
conhece no texto. Este
exercício tem o objetivo
de desenvolver o
vocabulário dos alunos.
Espera-se que os
alunos demorem cerca
de 5 minutos neste
exercício.



Primeiro Parágrafo 

Segundo Parágrafo 

É durante o sono que o organismo se recupera do desgaste
físico e mental.

Uma noite mal dormida tem o efeito semelhante a uma leve
embriaguez

1º Passo:
Identificar as ideias principais em cada parágrafo

Agora que você leu o texto, veja os passos para se fazer o resumo.

 
Como é feito um resumo? 

Terceiro Parágrafo 

Quarto Parágrafo 

O processo do sono é comandado por um relógio biológico
programado num ciclo de 24 horas. 

O processo do sono é composto por cinco fases.

Quinto Parágrafo 

O corpo necessita de aproximadamente 8 horas diárias de
sono em média.
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Professor, neste
exercício, espera-se que
o aluno identifique as
ideias principais do
texto, com o objetivo de
preparar o texto
definitivo do resumo. 
 Através deste exercício,
o aluno começa a
elaborar as frases
definitivas que irão
ajudá-lo a produzir o
resumo do texto
estudado. Espera-se
que os alunos  o aluno
demore cerca de 20
minutos neste
exercício.



 
Como é feito um resumo? 
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Sexto Parágrafo 
Existe um exame detalhado capaz de
detectar mais de 80 distúrbios do sono

Oitavo Parágrafo 

Sétimo Parágrafo 
A pessoa que apresentar algum desses
sintomas deve consultar um médico

Apesar de tudo, se tomarmos alguns
cuidados diários, podemos evitar o
desenvolvimento desses distúrbios,

Identificar as ideias secundárias em cada
parágrafo.

Primeiro Parágrafo 

Segundo Parágrafo 

Uma noite mal dormida tem o efeito
semelhante a uma leve embriaguez

Todo esse mecanismo é adaptado
geneticamente e seu desenvolvimento depende
de alguns fatores externos, como tipos de
colchões, hábitos e vida social

2º Passo:

Professor, neste exercício,
espera-se que o aluno
identifique as ideias principais
do texto, com o objetivo de
preparar o texto definitivo do
resumo.  Através deste
exercício, o aluno começa a
elaborar as frases definitivas
que irão ajudá-lo a produzir o
resumo do texto estudado.
Espera-se que os alunos  o
aluno demore cerca de 20
minutos neste exercício.

Professor, neste exercício,
espera-se que o aluno
identifique as ideias
secundárias do texto, com o
objetivo de preparar o texto
definitivo do resumo.  Através
deste exercício, o aluno
começa a elaborar as frases
definitivas que irão ajudá-lo a
produzir o resumo do texto
estudado. Espera-se que os
alunos  o aluno demore cerca
de 20 minutos neste exercício.



 
Como é feito um resumo? 

Terceiro Parágrafo 

As fases do sono são: primeira fase  é o
adormecimento; segunda fase é a de um sono
mais leve; terceira fase o corpo começa a entrar
em um sono profundo; quarta fase é a do sono
profundo; quinta fase é quando a atividade do
cérebro acelera e inicia o processo de formação
dos sonhos.

Quarto Parágrafo 
Seu ponto de ignição é assim que o sol se põe

Quinto Parágrafo 
Alguns problemas podem surgir como resposta à
essa alteração.
Sexto Parágrafo 
Entre os distúrbios mais comuns estão: insônia;
ronco; apneia; Bruxismo; sonambulismo; etc.
Sétimo Parágrafo 
Somente um especialista poderá diagnosticar a
doença e iniciar o tratamento adequado.

Fazer exercícios diariamente por pelo menos 20
minutos; evitar estimulantes como café,
chocolate, refrigerantes à noite; não fumar, a
nicotina é ainda mais estimulante do que a
cafeína; evitar o consumo de bebidas alcoólicas,
embora o álcool seja sonífero, deve-se tomar
cuidado com a quantidade e o horário em que é
ingerido, pois pode antecipar ou tardar o sono.

Oitavo Parágrafo 
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Professor, neste exercício,
espera-se que o aluno
identifique as ideias
secundárias do texto, com o
objetivo de preparar o texto
definitivo do resumo.  Através
deste exercício, o aluno
começa a elaborar as frases
definitivas que irão ajudá-lo a
produzir o resumo do texto
estudado. Espera-se que os
alunos  o aluno demore cerca
de 20 minutos neste exercício.



É durante o sono que o corpo se
recupera dos desgastes diários.
Uma noite sem dormir é igual a
uma leve embriaguez. O processo
de sono é comandado por um
relógio biológico num ciclo de 24h e
ele é realizado pelo cérebro através
do hormônio chamado melatonina
e inicia assim que o sol se põe. 

 Resumo do texto
"Guia do sono"

Uma possibilidade de resumo

3º Passo:
Agora vamos juntar as ideias principais e secundárias do
texto para formar o nosso resumo.

Primeiro Parágrafo 

É durante o sono que o
organismo se recupera
do desgaste físico e
mental.

Ideia secundária

Uma noite mal
dormida tem o efeito
semelhante a uma leve
embriaguez

Ideia principal

Segundo Parágrafo 

O processo do sono
é comandado por
um relógio biológico
programado num
ciclo de 24 horas.

Ideia secundária

Seu  desenvolvimento
depende de alguns
fatores externos, como
tipos de colchões,
hábitos e vida social

Ideia principal

Terceiro Parágrafo 

Seu ponto de ignição é assim
que o sol se põe, como uma

espécie de aviso ao
organismo

Ideia secundária

A peça-chave dessa sincronia
é um hormônio produzido no
cérebro pela glândula pineal

chamado melatonina

Ideia principal
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Professor, neste exercício,
espera-se que o aluno junte as
ideias principais e secundárias
para formar o texto definitivo.
Espera-se que os alunos  o
aluno demore cerca de 10
minutos neste exercício.



 Resumo do texto
"Guia do sono"

18

3º Passo: juntar as ideias principais e secundárias

O sono possui 5 fases: a
primeira é o adormecimento; a
segunda é o sono leve; na
terceira o corpo começa a
entrar no sono profundo; a
quarta é o sono profundo; e a
quinta fase é quando tem a
formação de sonhos.  

Quarto Parágrafo 

É como estar
entre acordado e

dormindo.

Ideia secundária

A Primeira fase é
o adormecimento.

Ideia principal

Quinto Parágrafo 

A temperatura e os
ritmos cardíaco e

respiratório
diminuem

Ideia secundária

A Segunda fase é a
de um sono mais

leve.

Ideia principal

Sexto Parágrafo 

Ideia secundária

Na terceira fase o
corpo já começa a

entrar em um sono
profundo

Ideia principal
Sétimo Parágrafo 

A quarta fase é a
do sono profundo

Ideia secundária

Quando o corpo
repõe as energias
do desgaste diário

Ideia principal

Oitavo Parágrafo 

A quinta fase é
quando inicia o

processo de
formação dos

sonhos.
Ideia secundária

É quando o
cérebro faz um

tipo de faxina na
memória

Ideia principal

Onde as ondas
cerebrais

diminuem o ritmo. 

Professor, neste exercício,
espera-se que o aluno junte as
ideias principais e secundárias
para formar o texto definitivo.
Espera-se que os alunos  o
aluno demore cerca de 10
minutos neste exercício.

Obs, Espera-se que o aluno
demore 10 minutos para fazer
o texto final. 



 Resumo do texto
"Guia do sono"

3º Passo: juntar as ideias principais e secundárias

Nono Parágrafo 

Cada pessoa tem
seu próprio ritmo.

Ideia secundária

Em geral, um
indivíduo adulto

necessita dormir até
oito horas por dia.

Ideia principal

Décimo Parágrafo 

A pessoa que
apresentar algum
desses sintomas

deve consultar um
médico, pois,
somente um

especialista poderá
diagnosticar a

doença e iniciar o
tratamento
adequado.

Ideia secundária

Existe um exame
detalhado capaz de
detectar mais de 80
distúrbios do sono:

a polissonografia

Ideia principal

O corpo necessita de aproximadamente 8
horas diárias de sono em média, porém
cada pessoa tem seu ritmo.

Através da polissonografia pode-se
detectar muitos distúrbios  como
insônia, ronco, apneia, bruxismo,
sonambulismo, etc.  A pessoa que
apresentar algum desses sintomas
deve consultar um médico. Porém, se
tomarmos alguns cuidados,
poderemos evitar o surgimento desses
problemas, como por exemplo: fazer
exercícios, evitar cigarros e bebidas
alcoólicas e escolher um bom
travesseiro. 

Décimo primeiro
Parágrafo 

Fazer exercícios,
evitar

estimulantes,
cigarros, bebidas

alcoólicas etc.

Ideia secundária

Se tomarmos alguns
cuidados diários,
podemos evitar o
desenvolvimento
desses distúrbios,

Ideia principal
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Professor, neste exercício,
espera-se que o aluno junte as
ideias principais e secundárias
para formar o texto definitivo.
Espera-se que os alunos  o
aluno demore cerca de 10
minutos neste exercício.



História

Atividade
de leitura

Agora que você aprendeu a fazer um resumo, leia o texto a seguir e
elabore um resumo para ser entregue ao professor, aplicando as técnicas
que você aprendeu sobre esse gênero textual. 
Lembre-se de que o resumo é sempre menor do que o texto resumido.

Arqueólogos desenterram cidade perdida de 3 mil anos no Egito

A cidade, chamada So'oud Atun, foi fundada pelo avô de Tutancâmon. Até o momento,
foram encontrados um distrito administrativo e uma área residencial. Veja o que a
descoberta revela sobre a dinastia de faraós.

Na última semana, o Ministério do Turismo e Antiguidades do Egito anunciou a
descoberta de uma “cidade perdida” nas proximidades de Luxor, antiga cidade de
Tebas. De acordo com pesquisadores, o local foi fundado durante o reinado do
faraó Amenhotep III, entre 1386 e 1353 a.C., e recebe o nome de So’oud Atun
(Ascensão de Aton). A escavação teve início em setembro de 2020, quando os
arqueólogos buscavam pelo templo mortuário de Tutancâmon – mas acabaram
encontrando uma cidade inteira. 

A história por trás da cidade é curiosa. Amenhotep III tinha um filho, Amenhotep
IV, que parece ter reinado junto ao pai em seus últimos anos. Quando o
progenitor morreu, o descendente resolveu romper com tudo que o antigo faraó
havia estabelecido até então. Durante seu reinado, que durou de 1353 a 1336 a.C., o
novo governante revolucionou a cultura egípcia, trazendo mais detalhes a uma
arte antes vista como rígida e uniforme. A religião também sofreu mudanças,
sendo mantida apenas a adoração ao deus sol Aton (que dá nome à cidade).
Amenhotep IV chegou até a mudar seu nome para Akhenaton, que significa
“devoto a Aton”.

História
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 Arqueólogos desenterram cidade
perdida de 3 mil anos no Egito

História
Além destas alterações, Akhenaton e sua esposa Nefertiti também mudaram a
residência real de Tebas para a cidade de Amarna, 400 quilômetros ao norte da
antiga capital. Foi lá que nasceu Tutancâmon, filho de Akhenaton. Os
pesquisadores não sabem explicar o porquê da mudança repentina, mas
acreditam que novas escavações no sítio arqueológico podem trazer pistas sobre
o mistério. A equipe encontrou inscrições em So’oud Atun que datam de 1337 a.C.,
apenas um ano antes de a família se estabelecer em Amarna.

A cidade – que está muito bem preservada – parece ter sido deixada às pressas, o
que levou alguns pesquisadores a chamá-la de “versão egípcia de Pompeia”. Em
meio aos muros de até três metros de altura, os arqueólogos encontraram o que
parece ser uma padaria, com tamanho suficiente para atender muitos
trabalhadores e empregados, além de suas cerâmicas de armazenamento e fornos. 

Os pesquisadores (liderados pelo famoso arqueólogo Zahi Hawass) identificaram
um distrito administrativo e uma área residencial, que ficam separados por um
muro em zig-zag. Ainda encontraram anéis, moldes para fabricação de amuletos,
potes usados para transportar carne, entre outros utensílios. Um esqueleto
humano com uma corda enrolada nos joelhos também chamou atenção da equipe,
que descreveu o achado como um “sepultamento notável”.

Todos estes detalhes ajudaram os arqueólogos a datar com precisão a época em
que a cidade vigorou. Os pesquisadores analisaram inscrições hieroglíficas nas
tampas de vasos de vinhos e outros recipientes, onde encontraram o nome de
pessoas e informações que comprovam o governo conjunto de Amenhotep III e
Akhenaton. Além disso, os arqueólogos encontraram tijolos de barro com o selo
de Amenhotep, que estavam em uma possível fábrica do material de construção.

A professora da Universidade John Hopkins, Betsy Brian (que não estava
envolvida na descoberta), descreve a cidade como “a segunda descoberta
arqueológica mais importante desde a tumba de Tutancâmon”. Até agora, os
arqueólogos desenterraram a maior área ao sul, enquanto os trabalhos na região
norte ainda nem começaram. Também foram encontrados túmulos e um grande
cemitério, similar ao do Vale dos Reis, que também ainda não foram explorados.

Após a morte de Akhenaton, a cidade parece ter sido reocupada por seu filho,
Tutancâmon. Ele foi responsável por apagar as alterações feitas pelo pai,
incluindo mudanças na arte e religião. Ay, o sucessor de Tutancâmon, também
parece ter ocupado So’oud Atun. 
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Como é feito um resumo? 

Agora, siga os três passos aprendidos anteriormente para produzir o resumo do
texto "Arqueólogos desenterram cidade perdida de 3 mil anos no Egito". 

Identificar as ideias principais em cada parágrafo

Identificar as ideias secundárias em cada parágrafo.
2º Passo:

Juntar as ideias principais e secundárias do texto para
formar o resumo.
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Agora, vamos reunir, de modo adequado a um texto escrito, as ideias
que foram consideradas como principais e secundárias em cada
parágrafo para o resumo do texto lido.

Uma possibilidade de redação para o resumo:

1º Passo:

3º Passo:

O Ministério do Turismo e Antiguidades do Egito anunciou a
descoberta de uma “cidade perdida” nas proximidades de Luxor,
antiga cidade de Tebas. O local foi fundado durante o reinado do
faraó Amenhotep III, entre 1386 e 1353 a.C., e recebe o nome de
So’oud Atun (Ascensão de Aton). A escavação teve início em 2020.

O faraó Amenhotep IV, que reinou entre 1353 a 1336 a.C.,
revolucionou a cultura egípcia, trazendo mais detalhes a uma arte
antes vista como rígida e uniforme. Mudou também a religião, com a
adoração, apenas, ao deus sol Aton (que dá nome à cidade). Inclusive
mudou seu nome para Akhenaton, que significa “devoto a Aton”.



 
Como é feito um resumo? 

Akhenaton e sua esposa Nefertiti também mudaram a residência
real de Tebas para a cidade de Amarna, onde nasceu seu filho
Tutancâmon.

A cidade parece ter sido deixada às pressas, o que levou alguns
pesquisadores a chamá-la de “versão egípcia de Pompeia”. Lá, os
arqueólogos encontraram o que parece ser uma padaria, com
tamanho suficiente para atender muitos trabalhadores e
empregados.

Os pesquisadores identificaram um distrito administrativo e uma
área residencial, além de anéis, moldes de amuletos, potes, entre
outros utensílios e um esqueleto humano com uma corda
enrolada nos joelhos, descoberta descrita pelos arqueólogos como
um “sepultamento notável”.

Só foi possível datar a época correta, quando analisaram as
inscrições hieroglíficas nas tampas de vasos de vinhos e outros
recipientes onde encontraram o nome de pessoas e informações
que comprovam o governo conjunto de Amenhotep III e
Akhenaton. As evidências indicam que Tutancâmom e seu
sucessor ocuparam novamente a cidade de So’oud Atun.

A professora Betsy Brian, da Universidade John Hopkins,
descreve a cidade como “a segunda descoberta arqueológica mais
importante desde a tumba de Tutancâmon”.
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http://www.fiocruz.br/biosseguranca/Bis/infantil/gui
adosono.htm

https://super.abril.com.br/historia/arqueologos-
desenterram-cidade-perdida-de-3-mil-anos-no-egito/
em: 13/4/2021

#acessibilidade

https://www.instagram.com/explore/tags/acessibilida
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https://www.instagram.com/p/COEfMTEj944/ - vídeo
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