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1. APRESENTACAO DO
PRODUTO EDUCACIONAL

Este produto educacional (PE) é resultado de vivéncias cotidianas que
tive a oportunidade de experimentar como docente, na educacao de Jovens e

adultos (EJA), inseridas no sistema prisional.

Com base nas leituras e nas experiéncias vivenciadas ao longo do
mestrado, pude perceber o quanto alguns autores se tornaram relevantes no
meu cotidiano, em uma modalidade de ensino com poucos recursos, grandes

limitacdes e desafios que consistia a educacao no contexto prisional.

Pensando na perspectiva de um trabalho reflexivo, acreditando que as
metodologias do docente, podem promover mudancas significativas no ambito
social e cultural, descrevo uma sequéncia didatica baseada nos trés momentos
pedagdgicos (Problematizacao inicial- Organizagdo do conhecimento-Aplicagédo
do conhecimento), com a teméatica Tabagismo, salde e abstinéncia no sistema

prisional.

Além da SD utilizando os trés momentos pedagdgicos, durante o processo
de desenvolvimento tivemos como resultado a producao de um documentario
qgue foi produzido com o intuito de auxiliar os docentes que atuam ou que em
algum momento podera estar atuando no sistema prisional, durante a produgao
os alunos tiveram a oportunidade de participarem de palestras, rodas de
conversa e trocas de conhecimentos, a partir da vivéncia pratica e das demandas
concretas enfrentadas no ambiente carcerdrio — onde o tabagismo, a
abstinéncia e seus efeitos repercutem diretamente nas dinamicas de

aprendizagem, na convivéncia e na saude coletiva.

O documentario traz informacdes relevantes que podem contribuir

positivamente para 0os docentes entre elas:



e Orientacdes praticas que auxiliam o professor a lidar com tensoes,
abstinéncia, regras institucionais e limites do ambiente;

e Exemplos concretos de atividades, dialogos e estratégias didaticas que
foram vivenciados em sala;

e Uma abordagem acessivel, ética e sensivel, que integra conhecimento

cientifico, experiéncia de campo e reflexao critica.

Entre os autores que embasaram minha pesquisa posso citar Fischer, a
leitura sensivel me atravessou profundamente, com abordagens a escrita
sensivel como um gesto ético, existencial, que exige que a gente se envolva

inteira com o proprio pensamento

E essas vivéncias foram intensas, principalmente por causa do contexto
em que realizei a pesquisa e apliqguei a sequéncia didatica descrita neste
trabalho, trabalhar o tabagismo dentro do sistema prisional, junto a EJA
(Educacao de Jovens e Adultos), foi algo que me marcou de um jeito Unico. Eu
dizia sempre que la tudo acontecia com muita tranquilidade, mas dentro de um

guadro cheio de limitacdes.

Cada movimento precisava ser respeitado, cada regra, seguida com
cuidado, cada detalhe, observado sem pressa. O espaco trazia suas proprias

formas de funcionamento, seus ritmos, suas fronteiras visiveis e invisiveis.

Assim, a proposta deste produto educacional objetivou sugerir aos
docentes, atividades realizadas que tiveram éxodos em seu desenvolvimento
consiste em reunir atividades orientadas por uma visao construtivista, em que 0s
estudantes constroem o saber por meio de sua atuacéo ativa no processo de

aprendizagem.

Esta sequéncia didatica foi elaborada para ser desenvolvida com
estudantes da modalidade EJA em uma escola que atende a educagéo prisional,
porém o tema pode ser adaptado para aplicar em diferentes modalidades de

ensino.

Para elaboracdo da Sequéncia didatica (SD) foi levado como ponto
relevante a Lei n°®18.552/2009, do Estado de Minas Gerais a qual proibiu a

pratica do tabagismo nos recintos fechados de uso coletivo em estabelecimentos



prisionais, alinhado a este momento que os estudantes estavam vivenciando e
o contetdo programatico foi elaborado e desenvolvido esta sequéncia Brasil
(2017).

A Organizacao Mundial da Saude (Brasil, 2014) ressalta a importancia de
implementar estratégias, como a criacdo de espacos livres de tabaco e a
promocao de atividades terapéuticas ocupacionais, para reduzir o uso de tabaco

e promover a saude dos reclusos.

A ociosidade prolongada e a falta de opcdes, levam muitos recuperandos
a utilizarem o tabaco como uma estratégia para lidar com a ansiedade e a
monotonia da rotina carceraria. Além disso, a convivéncia em ambientes
insalubres, com ventilacdo inadequada e superlotacdo, pode intensificar o
consumo, criando um ciclo prejudicial que afeta a saude respiratéria de toda a

populacao prisional (Silva et al.2021).

Esse contexto ressalta a necessidade de intervencdes estruturadas que

considerassem as especificidades do sistema.

Desse modo, este PE busca fortalecer o trabalho docente, oferecendo um
material que pode ser usado, adaptado e ampliado em diferentes realidades da
EJA , seja no sistema prisional, seja em outros contextos em que o tabagismo

aparece como problema social, de saude publica e de aprendizagem.

O foco, portanto, é prover suporte pedagogico real, partindo de uma
experiéncia concreta, para que outros professores possam encontrar caminhos
possiveis para enfrentar desafios semelhantes com intencionalidade

pedagogica, sensibilidade e rigor académico.

2. OBJETIVOS



O objetivo deste produto educacional é oferecer aos docentes da
Educacdo Béasica um recurso pedagodgico humanizado, contextualizado e
metodologicamente estruturado, que contribua para compreender e intervir nos
desafios relacionados ao tabagismo entre estudantes da Educacéo de Jovens e

Adultos (EJA) no contexto prisional.

3. DOCUMENTARIO EDUCAR PARA
RESSIGNIFICAR: ABSTINENCIA E
HUMANIZACAO NO CONTEXTO PRISIONAL “

Em sintese, o objetivo geral desta metodologia € criar um produto educacional
auxiliador, representado pelo documentario, a fim de permitir aos docentes

conhecer o espaco educacional dentro do Sistema Prisional.

O presente documentario em questdo disponivel apéndice deste produto
retrata o processo das aulas e na APAC (Associacao Prisional de Assisténcia ao
Condenado), e demonstra depoimentos de recuperando, mostrando o espaco
interior do sistema prisional e ainda deixa claro a importancia da forma que a

escola, os professores, movimentam esse processo.

As falas que compdem a gravacdo como a do encarregado de seguranca,
do chefe administrativo, da presidente da instituicdo, da cozinheira e da prépria
professora se costuram de forma a mostrar que a educacéo, ali, € um esforco

coletivo.

Durante todo processo de gravacdo do documentario foram realizadas

atividades interativas e palestras voltadas para o tema apresentado na SD.

A palestra sobre abstinéncia e dependéncia da nicotina aparece no
documentario como um momento de escuta e esclarecimento, mas também

como espaco de acolhimento.



Cada depoimento revela um olhar diferente sobre o tabagismo, sobre a vida

na instituicdo e sobre a transformacéao proporcionada pela sequéncia didatica.

Essas vozes, alinhadas, conferem ao documentario um carater humano e
plural, ressaltando que o cuidado e a educacédo se sustentam quando sdo

compartilhados.

Entre as atividades interativas realizadas durante a gravacdo do material
audiovisual foi produzido um tapete coletivo, tecido a partir de pequenas pecas

de croché confeccionadas individualmente por cada recuperando.

Cada parte carrega um pedaco de histéria, um traco de identidade, uma
marca de vida. Ao unir todas essas pecas em um Unico tapete, o documentario
mostra, de forma simbdlica e poética, que a coletividade nasce do encontro entre

singularidades.

A camera acompanhou maos, linhas e pontos que, aos poucos, vao

tecendo mais que um objeto: tem pertencimento, reconhecimento e esperanca.

Todas as filmagens foram realizadas com extremo cuidado, resguardando
a identidade dos participantes sem impedir que a sensibilidade do momento

fosse registrada.

Nesse sentido, o documentario se consolida como um material significativo
para pesquisas futuras, para acfes pedagodgicas no sistema prisional e para

iniciativas formativas voltadas ao enfrentamento da dependéncia de nicotina.



Ele testemunha e celebra a possibilidade de transformacao que nasce do
encontro entre saberes, pessoas e experiéncias que ousam, mesmo em meio as

restricbes, sonhar outros modos de existir.

O fluxograma abaixo detalha as etapas que ocorreram durante o0 processo

de gravacao do documentario:

. Levantamento da realidade dos
estudantes (uso do cigarro)
LEVANTAMNHO « Roda de conversa sobre experiéncias e
A PRATICASQOCIAL [, dificuldades
: INICIAL « Depoimento da professora ex-fumante
. Envolvimento da presidéncia da
instituicao

Efeitos neurobioldgicos da nicotina
Confinamento, tédio e habito de
fumar
.................... . Impactos sociais, psicolégicos e
corporais
Cigarro como enfrentamento
emocional

PRODUCAO DO
DOCUMENTARIO

A PROBLEMATIZAGAO

» Conceitos neurocientificos da

INSTRUMENTALZAGAO | . dependénci_a
------------ Joe Atividades manuais como

regulagéo emocional
« Tapete coletivo: metafora da
superagao

Elaborado pela autora, 2025.

4.SEQUENCIA DIDATICA:
TABAGISMO, SISTEMA RESPIRATORIO E EFEITOS DA
ABSTINENCIA.:

A SD descrita neste trabalho é parte integrante da dissertacdo de

mestrado intitulada como “Sistema respiratorio e tabagismo na educagao de
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jovens e adultos do sistema prisional

“‘desenvolvida no Programa de Pods-

Graduacao em Ensino de Ciéncias, Matematica - PPGECM da Universidade

Federal de Uberlandia desenvolvida no P

rograma de Pos-Graduacdo em Ensino

de Ciéncias, Matematica - PPGECM da Universidade Federal de Uberlandia.

Tabela informativa Sequéncia didatica

Tema Tabagismo, sistema respiratorio e
efeitos da abstinéncia
Objetivo Favorecer a compreensdo dos

estudantes sobre o funcionamento do
sistema respiratorio, os impactos do
tabagismo e os efeitos da abstinéncia,
relacionando ciéncia, saude e

cotidiano.

Habilidade BNCC

EFO5CIO6 — Sistema respiratorio,

efeitos e danos do tabagismo.

Duracéo total

4 aulas de 50 min

Materiais

Caderno, caneta, questionario, som e
musica relaxante, imagens

impressas.

A problematizacdo devera ser div

total de 3 aulas de 50 minutos.

10
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1° Momento: Problematizacéao Inicial - (1 aula de 50 min)

A principio o professor devera apresentar o tema a ser abordado, com
énfase na sua relacdo com o tabagismo, destacando os efeitos tipicos da
abstinéncia. Para a introdugdo do assunto, podera utilizar uma pergunta
orientadora com o0 objetivo de estimular a ativacdo dos conhecimentos prévios

dos estudantes.

"Quais sdo os impactos do tabagismo na saude individual e coletiva, e
como politicas de prevencéao e restricdo ao uso do tabaco podem influenciar a

reducdo desses impactos?"

Apoés a exploracdo da pergunta orientadora utilizada o professor podera
aplicar o um questionario composto por perguntas orientadoras com o objetivo
de investigar os conhecimentos dos estudantes sobre o tema e levantar dados
guantitativos sobre a prevaléncia de tabagismo entre eles, bem como analisar
as relagbes entre os efeitos da abstinéncia e a implementacdo da Lei n°
18.552/2009, o questionario sendo aplicado para estudantes de outras
modalidades de ensino podera ser adaptado sem énfase na lei de proibicao do

tabaco no sistema prisional.

Questionario 1

1) Vocé tem o habito de fumar?

2) Quanto tempo pratica o tabagismo e com qual frequéncia?

3) Vocé ja tentou parar de fumar? Quantas tentativas? E quais 0s maiores
desafios durante a tentativa?

4) Vocé deixou o ato de fumar a partir da lei imposta no sistema prisional?

5) Oque vocé entende por fumante passivo?

11



6) O que vocé entende sobre tabagismo e qual a relacdo com a saude?

7) Vocé acredita que o tabaco influéncia no sistema respiratério?

8) O que vocé entende por sistema respiratorio e sua principal funcéo?

Elaborado pela autora, 2024.

2° Momento questdes problematizadoras.

Duragéao: 2 aulas de 50 min.

Neste momento € importante que os estudantes tenham a oportunidade de
compartilhar suas experiéncias, tanto como fumantes ativos quanto passivos,
refletindo sobre suas tentativas de cessacao do habito de fumar, quando referido
a estudantes tabagistas e prevencao e cuidados com a saude de acordo com a

faixa etaria de desenvolvimento da sequéncia.

Esta atividade é planejada para ser conduzida de forma dialdgica, quando
desenvolvida com adultos é importante que proporcione um espaco para o relato
de experiéncias e a discussao sobre tentativas anteriores de cessacado que néo
foram bem-sucedidas uma vez que esta sequéncia didatica foi direcionada a

estudantes do sistema prisional.
e Atividade ap6s a aplicacdo do questionario

Como estratégia para a apresentacdo dos conceitos, devem ser utilizadas
imagens impressas, seguidas de um direcionamento do professor, para uma

discusséo sobre as respostas obtidas no questionario aplicado.

Para apoiar o processo de aprendizagem, sugere-se a apresentacéo de

imagens relacionadas ao tabagismo e seus efeitos na saude.

12



As imagens podem ser disponibilizadas de forma impressa aos estudantes,
que deverdo analisa-las de forma critica e, por meio de uma abordagem
dialogica, levantar questdes relacionadas a elas. Nessa etapa, sera fundamental

estabelecer a relacdo entre o tabagismo e seus impactos tanto na saude humana

guanto no meio ambiente.

Sugestdo de imagens

ESTE PRODUTO CAUSA ESTE PRODUTO CAUSA
PERDA DO BEBE E PARTO PREMATURO TROMBOSE E GANGRENA

Fonte: Anvisa
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ESTE PRODUTO CAUSA ESTE PRODUTO CAUSA
ENVELHECIMENTO PRECOCE ENFISEMA, CANCER DE PULMAO E MORTE

Fonte: Anvisa

ESTE PRODUTO CAUSA ESTE PRODUTO CAUSA
INFARTO E OUTRAS DOENGAS DO CORAGAO IMPOTENCIA SEXUAL

Fonte: Anvisa

14



ESTE PRODUTO CAUSA ESTE PRODUTO CAUSA
CANCER DE BOCA, LINGUA E ESOFAGO CEGUEIRA

Fonte: Anvisa

Nesta etapa, as atividades serdo organizadas em momentos distintos, nos
quais os estudantes terdo a oportunidade de refletir sobre a teméatica do
tabagismo, o sistema respiratério e os efeitos da abstinéncia, com aulas
expositivas e dialdgica, contando com explicacdes, rodas de conversas a fim de
ouvir as experiéncias dos estudantes, abaixo segue uma estrutura tedrica para

orientar os temas.




Introducdo ao sistema respiratério

O sistema respiratério € responsavel pela troca de gases entre o
organismo e o ambiente. Ele garante que o oxigénio (O,), essencial para a
sobrevivéncia celular, entre no corpo e que o diéxido de carbono (CO,), um

residuo metabdlico, seja eliminado.

Os componentes do sistema respiratorio podem ser divididos em duas
partes principais: vias aéreas e estruturas pulmonares. Abaixo estd uma

descricdo de cada componente e sua fungéo:
Vias Aéreas Superiores

e Nariz e Cavidade Nasal:

Filtram, aguecem e umedecem o ar inspirado.

Possuem cilios e mucos que capturam particulas de poeira e

microrganismaos.

25

[ iy
T

Fonte: Canva, Drean Lab.
e Boca:

Rota alternativa para a entrada do ar, especialmente durante atividades

fisicas intensas.

e Faringe:

16



Canal comum entre o sistema respiratério e o digestivo. Conduz o ar para a
laringe.

e Laringe:

Contém as pregas vocais, responsaveis pela producao da voz.

Fonte: https://www.infoescola.com/anatomia-humana/epiglote/
Vias Aéreas Inferiores
e Traqueia:

Tubo que conduz o ar da laringe aos brénquios. Revestida de células com

cilios e muco que ajudam a eliminar impurezas.

Fonte: Canva, Drean Lab.
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e Bronquios:
RamificacGes da traqueia que levam o ar para cada pulmao.

Dividem-se em brénquios principais, secundarios e terciarios.

/
N

- —— Cartilagem da Laringe
7

\

Brénquio Primério
Direito

w

Traqueia

Brénquio Primdrio Esquerdo

(GRS

Brénquios Tercidrios

Bronquiolos

Fonte: https://www.todamateria.com.br/bronquios/

e Bronquiolos:

Peguenos canais que conduzem o ar dos brénquios aos alvéolos.

Estruturas Pulmonares

e Pulmées: Orgdos pares, localizados na cavidade toracica, s&o

responsaveis pela troca de gases (oxigénio e didxido de carbono).

=
5
2
2
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Alvéolos Pulmonares:
Pequenos sacos aéreos nos pulmaes.

Local onde ocorre a troca gasosa entre o ar e 0 sangue.

Fonte: Brasil Escola 2025
Capilares Pulmonares:

Vasos sanguineos que envolvem os alvéolos e permitem a troca de gases

com O sangue.

Fonte: Mundo Educagé&o,2024

Estruturas Auxiliares do Sistema Respiratorio

1. Diafragma: Principal musculo da respiracdo, contrai-se para permitir a

inspiracdo e relaxar durante a expiracao.

2. Mdasculos Intercostais: Localizados entre as costelas, ajudam a expandir

e contrair a caixa toracica durante a respiracao.

3. Pleura: Membrana que reveste os pulmdes e a parede toracica produz

liquido pleural, reduzindo o atrito durante os movimentos respiratorios.
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Processo Respiratério:

e Inspiracdo: Entrada de ar rico em oxigénio.
e Troca Gasosa: O 2 passa dos alvéolos para o sangue, enquanto o CO,

faz o caminho inverso.

e Expiracdo: Eliminacédo do ar com CO,.

) O O O O

O papel do sistema respiratorio € mover o ar para dentro do
corpo e remover residuos. As células do corpo necessitam de
oxigénio para respirar. A rede de orgdos respiratorios e eventual
troca gasosa no sangue permite que o oxigénio que respiramos
chegue as células do nosso corpo. Por sua vez, o dioxido de
carbono é exalado.

Autora,2024

O que é tabagismo?

7

O tabagismo €& uma dependéncia cronica causada pela ingestdo de
substancias presentes no tabaco, particularmente a nicotina, que resulta em
Sérios prejuizos a saude fisica e mental do individuo. A Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) considera o tabagismo como uma das principais causas de
doencas evitaveis no mundo, estando associado a uma série de condicdes
graves, como doencas cardiovasculares, respiratérias e diversos tipos de
cancer, além de ser um fator de risco para a ocorréncia de complicacfes durante
a gestacao e o parto (OMS, 2020). O habito de fumar pode ser classificado em

diferentes tipos de fumantes, incluindo fumantes ativos, passivos e ex-fumantes.

Fumantes ativos sdo aqueles que consomem diretamente produtos
derivados do tabaco, como cigarro, charuto ou cachimbo. J4 os fumantes

passivos, também conhecidos como fumantes involuntarios, sdo aqueles que
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inalando a fumaca do cigarro de outros, sem a pratica do habito em si, mas ainda
assim expostos aos riscos do tabaco (U.S. Department of Health and Human
Services, 2006). Ex-fumantes sdo aqueles que ja foram dependentes do tabaco,
mas que interromperam o0 consumo, embora possam continuar a enfrentar

desafios relacionados & dependéncia e aos efeitos do tabagismo no organismo.

O tabagismo é reconhecido como um comportamento complexo que
envolve fatores bioldgicos, psicologicos e sociais, sendo a cessagdo do habito
uma tarefa desafiadora devido ao componente fisico da dependéncia da nicotina,
além de aspectos culturais e sociais que podem influenciar o inicio e a
manutenc¢ao do consumo (Levy et al., 2017). A compreensao dos diferentes tipos
de fumantes e os mecanismos que envolvem o vicio no tabaco sdo essenciais

para o desenvolvimento de estratégias eficazes de prevencao e tratamento.
Composicao do Cigarro e seus Efeitos na Saude
Composicao quimica do cigarro

O cigarro contém mais de 7.000 substancias quimicas, muitas das quais

sdo altamente téxicas e cancerigenas. Algumas dessas substancias incluem:

’ -Substancia viciante,

Substancias que quegera
também sdo B3 dej éncia.
cancerigenas cOmposu}aO GID pend

cigarro
_C?nfém Prejudica a circulaggo
carcindgenos que songuineaea

COUZ.;m C'OHCQF 55 capacidade respiratéria.
5 doencas pulmona a . -

RRR RRR

Autora, 2024
Impactos do Tabagismo no Sistema Respiratorio
O consumo de tabaco afeta gravemente o sistema respiratério, tanto em

curto quanto em longo prazo. A fumaca do cigarro contém mais de 7.000
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substancias quimicas, sendo muitas delas toxicas e cancerigenas, como a

nicotina, o monoéxido de carbono e o alcatrdo.

Essas substancias causam danos diretos as células e aos tecidos

respiratérios, comprometendo a salde e a funcao do sistema.

Bronquite Cronica: Inflamacdo dos
bréngquios que dificulta a respiragio.

Enfizemna Pulmonar: Destruicdo dos
alvéolos, reduzindo a capacidade

iratari . _ .

respiTERarE Efeitos Adicionais

Cancer de Pulmao: Uma das principais

causas de marte entre fumantes. REdU§§0 da CaPaCidade
fisica.
Doenga Pulmenar Obstrutiva Crinica
(DPOC): Combinagaa de bronguite e Irritacdo constante das vias
enfisema, causando falta de ar
progressiva. aéreas_

Infeccdes Respiratdrias: Fumantes tBm
maior risco de infecgies, como

preumania Prejuizo ao olfato e paladar.

Autora, 2025
Como Ocorre a Abstinéncia pelo Cigarro

A abstinéncia do cigarro € um processo que ocorre quando uma pessoa
que é dependente de nicotina interrompe ou reduz significativamente o consumo
de tabaco. Este fenbmeno estd associado a dependéncia quimica e
comportamental, sendo influenciado por fatores neurobioldgicos, psicolégicos e

sociais (Organizacdo Mundial da Saude (OMS))
Dependéncia e Mecanismo da Abstinéncia

A dependéncia da nicotina é uma condicdo neurobioldgica. A nicotina atua
no cérebro ao estimular os receptores nicotinicos de acetilcolina, resultando na
liberacdo de neurotransmissores como a dopamina, que gera sensacdes de
prazer e recompensa. Com o uso regular, o cérebro adapta-se a niveis elevados

de nicotina, tornando-se dependente para manter o equilibrio quimico.
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Quando a nicotina é retirada, ocorre um desequilibrio neuroquimico que leva

aos sintomas de abstinéncia. Estes incluem:

Desejo intenso por fumar (craving): Devido a memoria associativa do
prazer relacionado ao cigarro.

Irritabilidade e ansiedade: Ligados a reducdo subita de dopamina e
outros neurotransmissores.

InsOnia e dificuldade de concentracdo: Resultantes do impacto nos
mecanismos de regulagao neural.

Alteracfes no apetite e ganho de peso: Devido ao impacto da nicotina

no metabolismo e na regulacao da fome.

Sintomas e Duracao

Os sintomas de abstinéncia geralmente comegam poucas horas apés o

ultimo cigarro e atingem seu pico nos primeiros 2 a 3 dias. Apos isso, comegcam

a diminuir gradualmente, mas os desejos podem persistir por meses ou até anos

devido a gatilhos emocionais ou sociais.

Sintomas fisicos: Sao mais intensos na primeira semana e incluem dores
de cabeca, cansaco e tremores.

Sintomas psicoldgicos: Como depresséao leve ou irritabilidade, podem
durar mais tempo, especialmente em fumadores que associam o0 ato de

fumar ao alivio do stress.

Tratamento da Abstinéncia

Terapias de reposicao de nicotina (TRN): Incluem adesivos, gomas ou
pastilhas de nicotina, que ajudam a reduzir os sintomas ao fornecer
nicotina em doses menores e controladas.

Medicamentos:

Bupropiona e vareniclina sado frequentemente prescritas para reduzir o
desejo e suavizar os sintomas.

Apoio psicoldgico: Terapias comportamentais e grupos de apoio ajudam
os fumadores a identificar gatilhos e desenvolver estratégias para lidar

com eles.
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e Mudancas no estilo de vida: Exercicio, alimentacdo equilibrada e
técnicas de relaxamento podem mitigar os efeitos da abstinéncia.

Dinamica de Respiracédo Alternada

Nesta etapa, os alunos participardo da préatica guiada de respiracao
alternada pelas narinas (Nadi Shodhana Pranayama), com musica ambiente,

visando promover relaxamento, concentracao e equilibrio emocional.
As etapas da atividade séo:

e Os alunos sentar-se-do confortavelmente, com a coluna ereta e olhos

fechados.

e Inicialmente, fardo algumas respiracdes profundas pelo nariz para

preparar o corpo e a mente.

e Em seguida, aprenderam o posicionamento das méos e executaram a
técnica de respiracdo alternada: inspirar por uma narina, fechar, expirar

pela outra, repetindo o ciclo por cerca de cinco minutos.

e Ao terminar, retornardo lentamente a respiracao natural antes de abrir 0s

olhos.

7

Apés a pratica, € importante que os alunos facam uma avaliagcdo da
participacdo onde produzirdo um breve relato refletindo sobre a experiéncia e

sobre os temas de relaxamento, equilibrio emocional e consciéncia corporal.

A realizacdo da técnica de respiracdo alternada em sala de aula é
fundamental para promover o equilibrio emocional e a autorregulagdo dos

alunos.
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Essa pratica contribui significativamente para a reducédo do estresse e da
ansiedade, proporcionando um ambiente mais calmo e favoravel ao

aprendizado.

Além disso, estimula a concentracdo, melhora a atencdo e prepara o
estudante para atividades cognitivas mais complexas. Ao desenvolver
consciéncia corporal e emocional, os alunos fortalecem habilidades
socioemocionais essenciais, como autocontrole e foco. Dessa forma, a pratica
torna-se um recurso pedagdgico valioso para melhorar o clima escolar, favorecer

a convivéncia e potencializar o rendimento académico.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Portanto, este produto educacional evidencia a importancia de articular
ciéncia, pratica pedagdgica, criatividade e humanizagcdo, mostrando que o
conhecimento ganha sentido quando se conecta a vida real. Mais do que um
trabalho académico, ele representa um caminho de aprendizado sensivel,

construido com experiéncias, afetos e reflexdes.

Essa proposta funciona como uma referéncia para futuras praticas docentes,
reforcando que ensinar é também cuidar, escutar e transformar. Assim,
consolida-se o compromisso da educacdo com a transformacédo social, a
promocdo da saude e o0 respeito as trajetérias individuais e coletivas dos
estudantes. Deste modo a soma dessas histdrias que a verdadeira educagao

acontece.
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