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Resumo

Este livro, cujo tema central é a emoc¢ado, compreende o fruto de uma trajetéria de
muito suor e muito carinho. Minhas observacdes e provocacdes tém origem no
trabalho com turmas de Ensino Médio e resultam de situacdes que indicam, ao longo
dos anos, o aumento dos casos de ansiedade em estudantes da 32 série e 0
surgimento de outras questfes relacionadas as emoc¢fes no espaco escolar. Os
estudantes da 32 série estdo na iminéncia de ingressar no Ensino Superior e no
mercado de trabalho e sé&o eles que lidam com os desafios de conciliar a rotina de
estudo, ao terminar o Ensino Médio. Dai surgiu o0 meu desejo de pensar sobre o
assunto de forma embasada em algum referencial tedrico que me fornecesse pistas
sobre o que fazer em sala de aula, mais especificamente nas aulas de Educacéo
Fisica. O ingresso no Mestrado Profissional em Praticas da Educacdo Basica do
Colégio Pedro Il e o vinculo com o Grupo de Estudos e Pesquisas em Ensino,
Aprendizagem, Interdisciplinaridade e Inovacédo em Educacdo (GEPEAIINEDU), me
permitiram conhecer a Teoria Social Cognitiva e 0 conceito de autorregulacao
emocional (ARE), também chamado regulacdo emocional. O livro com propostas de
oficinas que vocé tem em maos tem o0s seguintes objetivos: (1) Estimular o
desenvolvimento das habilidades de: perceber as préprias emocdes; identificar
estratégias de autorregulacdo para gerenciar e enfrentar emocdes negativas no
contexto escolar; estabelecer metas, analisar e avaliar os resultados da aplicagao
dessas estratégias; (2) Apresentar principios da autorregulagdo emocional (ARE) e as
cinco grandes familias da ARE, segundo James Gross; (3) Provocar reflexdes sobre
algumas relagbes entre emocdes, respiracdo e relaxamento, em uma perspectiva
tedrico-pratica, na Educacao Fisica Escolar. O livro apresentara dez oficinas com
sugestdes de atividades para estudantes da 32 série do Ensino Médio. As oficinas tém
como foco: a vivéncia de cada uma das familias da autorregulagdo emocional de
Gross (2002), técnicas de relaxamento e técnicas de respiracdo. A fim de favorecer a
identificag@o do publico do Ensino Médio com o material, criamos uma personagem
de nome “Maria Candida”. Maria Candida escreve, em cada oficina, cartas para os
estudantes. Como ferramenta de apoio para atividades de respiracdo foram
produzidos trés podcasts. As orientacdes ao docente visam contextualizar a proposta
e oferecer sugestdes de tarefas para os estudantes em seus periodos extraescolares,
chamadas no caderno de oficinas como Tarefas para a Vida.

Palavras-chave: educacdo fisica escolar; autorregulacdo emocional; Ensino Médio.
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Primeiras palavras

Ola, colega docente! Este livro, cujo tema central € a emocéo, compreende o
fruto de uma trajetoria de muito suor e muito carinho. Minhas observagdes e
provocacgdes tém origem no trabalho com turmas de Ensino Médio e resultam de
situacdes que indicam, ao longo dos anos, o aumento dos casos de ansiedade em
estudantes da 32 série e o surgimento de outras questdes relacionadas as emoc¢oes

no espaco escolar.

Os estudantes da 32 série estdo na iminéncia de ingressar no Ensino Superior e
no mercado de trabalho e sédo eles que lidam com os desafios de conciliar a rotina de
estudo, ao terminar o Ensino Médio. Dai, surgiu 0 meu desejo de pensar sobre o
assunto de forma embasada em algum referencial tedrico que me desse pistas sobre

0 que fazer em sala de aula, isto é, nas aulas de Educagéo Fisica.

O ingresso no Mestrado Profissional em Préticas da Educacéo Basica do Colégio
Pedro Il e o vinculo com o Grupo de Estudos e Pesquisas em Ensino, Aprendizagem,
Interdisciplinaridade e Inovacdo em Educacdo (GEPEAIINEDU), me permitiram
conhecer a Teoria Social Cognitiva e o conceito de autorregulagdo emocional (ARE),
também chamado regulagdo emocional. O livro estéa finalizado, porém o trabalho esta

apenas comecando! Conto com vocé!
O livro que vocé tem em maos tem os seguintes objetivos:

1. Estimular o desenvolvimento das habilidades de: perceber as proprias
emocoes; identificar estratégias de autorregulacdo para gerenciar e enfrentar
emocdes negativas no contexto escolar; estabelecer metas, analisar e avaliar

os resultados da aplicacdo dessas estratégias;

2. Apresentar principios da autorregulacao emocional (ARE) e as cinco grandes

familias da ARE, segundo James Gross;

3. Provocar reflexdes sobre algumas relacdes entre emocdes, respiracdo e
relaxamento, em uma perspectiva tedrico-pratica, na Educacdo Fisica

Escolar.
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O livro apresentara dez sugestdes de atividades para estudantes da 32 série do
Ensino Médio que tem como foco: a vivéncia de cada uma das familias da
autorregulacdo emocional de Gross (2002), técnicas de relaxamento e de respiracao.
A fim de favorecer a identificag&o do publico do Ensino Médio com o material, criamos
uma personagem de nome “Maria Candida”. Maria Candida escreve, em cada oficina,
cartas para os estudantes. Como ferramenta de apoio para atividades de respiracao
foram produzidos trés podcasts. As orientagcbes ao docente visam contextualizar a
proposta e oferecer sugestbes de tarefas para os estudantes em seus periodos

extraescolares, chamadas no caderno de oficinas como Tarefas para a Vida.



de comecar...

SEGURE A CURIOSIDADE

Nas préximas paginas, conversaremos sobre o referencial
tedrico deste produto. E muito importante que vocé segure a sua
curiosidade e nao pule direto para as atividades. A leitura do
referencial apresentard o embasamento para as propostas das oficinas
e 0 auxiliard a pensar em uma organizacdo adequada para a parte
expositiva e atividades. Respire fundo e boa leitura!

,,\};-":’I‘Q;.
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Parte 1

Teoria Social Cognitiva &
Autorregulacao na Perspectiva da TSC

Photo by Rhett Lewis on Unsplash
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1. Para comecgo de conversa: Teoria Social Cognitiva?

A Teoria Social Cognitiva (TSC), termo cunhado em 1986, refere-se a
sistematizacdo de um amplo conjunto de estudos empiricos e tedricos, produzidos
pelo psicélogo Albert Bandura, desde a década de 1960. O referencial da TSC possui
repercussoes e inser¢cdes, ao longo do tempo, em areas diversas, como diferentes

sistemas sociais, saude e educacédo (IAOCHITE, 2018).

Na TSC, o funcionamento humano possui como base uma perspectiva triadica
de codeterminacdo e sugere a interacdo entre trés vias: as forcas ambientais, o
comportamento do individuo e influéncias intrapessoais (BANDURA, 2018). O
contexto em que o individuo vive e o que ele pensa influencia seu comportamento.
Por meio de suas ac¢des, o individuo influencia o proprio contexto e este, por sua vez,
influencia o individuo que, da mesma forma, influenciara o seu proprio comportamento
(GOUVEA, 2017). Com isso, a aprendizagem também derivara desta interacdo e o
ambiente escolar sera um ambiente social (SILVA; ALVES, 2016; IAOCHITE, 2018).

A TSC trata o sujeito sem dualismo entre sua mente e seu corpo. As pessoas
sdo tanto produto como produtoras do meio em que vivem, o que € conhecido na TSC
como agéncia humana (AZZI, 2014). Ser agente € “produzir intencionalmente certos
efeitos por meio de suas a¢gdes” (BANDURA, 2018, p. 130). Significa um modo de agir
proativo e intencional (IAOCHITE, 2018) e “fazer as coisas acontecerem de maneira
intencional, por meio dos proprios atos” (BANDURA; AZZl; POLYDORO, 2008, p. 69).
Bandura (2018) comenta que os individuos se motivam e orientam pela criacdo de
planos de acdo, para tracar objetivos e visualizar os resultados provaveis de suas

acoes.

O ser agente influencia de forma intencional as circunstancias e funcionamento
da prépria vida e ndo é apenas produto desta. Os individuos séo autorreflexivos, auto-
organizados, proativos e autorreguladores. Ser autorregulador compreende a adogao
de padrbes pessoais, além de monitoramento e regulacdo das préprias acbes por
influéncia autorreativa (BANDURA, 2006).

A agéncia humana permite a pessoa interferir em sua propria histéria. Nao € uma
capacidade inata, e sim construida nessas interacdes. Esta pautada em quatro
capacidades  fundamentais: intencionalidade, pensamento  antecipatorio,

autorreatividade e autorreflexividade (AZZI, 2014).
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A intencionalidade é composta pelas estratégias e planos de agao para alcangar
0s objetivos propostos. O pensamento antecipatério vem da capacidade de
simbolizacdo humana. Por meio dele, as pessoas antecipam resultados e definem
objetivos para os planos propostos, ou seja, o “futuro” é trazido para o “presente”. A
antecipacdao propicia motivacao e direcionamento para a agcdo (AZZI, 2014). No caso
dos adolescentes, visualizar o futuro desejado auxilia a organizacao de suas vidas,
atribui motivacao e sentido para suas atividades, além de permitir que enfrentem as

dificuldades para alcancar seus objetivos (BANDURA, 2006).

A autorreatividade é a transformacédo dos planos e intengfes na realidade, por
meio dos processos autorregulatorios. Os processos autorregulatérios do
comportamento envolvem: padrdes individuais de referéncia e o monitoramento de
acOes e atividades para alcancar os objetivos estipulados em dire¢cdes que satisfacam
o individuo (AZZl, 2014).

Adolescentes necessitam de compromisso pessoal com metas que julguem que
valha a pena, que lhes fornecam sentimentos de realizacdo e propdsito. Sem isso,
tendem a tornar-se dependentes de motivacéo extrinseca, desmotivados, entediados
ou cinicos (BANDURA, 2006). Por fim, a autorreflexividade € a capacidade de prestar
atencdo em seus pensamentos, por meio da auto-observacao. A autorreflexividade
enfatiza a metacognicdo humana, ou seja, a capacidade de refletir sobre si (AZZI,
2014).

A Teoria Social Cognitiva, portanto, representa um amplo conjunto de teorias.
Entdo, iremos nos deter no foco deste caderno de oficinas: os principios da

autorregulacéo e, por fim, a autorregulagcdo emocional.

O que é a autorregulacao na perspectiva da TSC?

Abaixo, trataremos de definicbes da autorregulacdo por parte de grandes
estudiosos da Teoria Social Cognitiva. Primeiro, segundo Polydoro; Azzi (2008, p.
151), a autorregulagao, segundo a perspectiva da TSC:

A autorregulacao é vista como um mecanismo interno consciente e voluntario
de controle, que governa O comportamento, 0S pensamentos e 0s

sentimentos pessoais tendo como referéncia metas e padrées pessoais de
condutas a partir dos quais se estabelece consequéncia para 0 mesmo.

E, de acordo com o autor Barry Zimmerman, outro eminente estudioso da

autorregulacdo: “A autorregulacdo refere-se a pensamentos, sentimentos e acdes
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autogerados que sao planejados e adaptados ciclicamente para a realizacdo de
objetivos pessoais” (ZIMMERMAN, 2005, p. 14). Em outras palavras, a autorregulacao
€ a mobilizacdo consciente da cognicdo, comportamento e emocao para o alcance de
metas estipuladas (MOREIRA et al., 2016).

A autorregulacéo é ciclica porque, de acordo com o feedback de desempenho,
podem-se promover ajustes durante os atuais esfor¢os. Estes ajustes ocorrem porque
os fatores ambientais, comportamentais e pessoais mudam constantemente durante
0 curso do desempenho e aprendizagem, 0 que requer constante monitoramento e
observacao (ZIMMERMAN, 2005).

A autorregulacdo acontece por um conjunto de subprocessos desenvolvidos e
mobilizados para as mudancas autodirigidas. Por meio dos processos
autorregulatorios a pessoa direcionara o préprio comportamento. A autorregulacéo
divide-se em trés subprocessos ou subsistemas: 1) a auto-observacdo, 2) os

processos de julgamento e 3)autorrea¢cdes (AZZI, 2014).

A auto-observacdo compreende a atencdo ao proprio comportamento e possui
duas funcbes importantes: fornecer informacfes necessarias para estabelecer
padrdes realistas de desempenho e avaliar as mudangas do proprio comportamento.
Para a auto-observacdo, é necessario perceber os aspectos relevantes. Esta
percepcao € definida pelo significado atribuido a atividade e pelos valores. A auto-
observacao € o primeiro passo para identificar o que afeta o individuo. Porém, a auto-
observacdao, por si s6, fornece pouca base para o auto direcionamento reativo, ou seja,
a base para as reacdes (AZZIl, 2014; BANDURA; AZZl; POLYDORO, 2008).

Os processos de julgamento utilizam, de forma geral, os padrbes pessoais para
avaliacdo e direcionamento das acdes. Além dos padrdes pessoais, outras dimensodes
sdo consideradas, como: o valor que o sujeito atribui a atividade, as referéncias sociais
e 0 lécus dos determinantes do comportamento (AZZI, 2014).

O subprocesso autorreacdes compreende o mecanismo por meio do qual os
padrdes de referéncia do individuo irdo motivar e regular o curso das a¢bes, 0 que
permite mudancas autodirigidas no proprio comportamento. Inclui, também,
estabelecer auto incentivos atrelados a determinados niveis de desempenho. Esta

estratégia cria de forma antecipada a motivacéo para a acao (AZZI, 2014).
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O quadro 1 abaixo apresenta um resumo sobre o que vimos da autorregulacéo

€ Seus SprI’OCGSSOSI

Quadro 1: Resumo autorregulacéo e seus subprocessos

O que é
autorregulacao na
perspectiva da TSC

“A autorregulacdo refere-se a pensamentos,
sentimentos e ac0es autogerados que sao planejados e
adaptados ciclicamente para a realizacdo de objetivos
pessoais” (ZIMMERMAN, 2005, p. 14).

Auto-observacéao

Compreende a atencéo ao proprio comportamento e possui
duas funcdes importantes: fornecer informacgdes
necessarias para estabelecer padroes realistas de
desempenho e avaliar as mudancas do proprio
comportamento.

Processos de
julgamento

Utilizam, de forma geral, os padrfes pessoais para
avaliagdo e direcionamento das ag0es.

Autorreacdes

Compreende o mecanismo por meio do qual os padrdes de
referéncia do individuo irdo motivar e regular o curso das
acbes, 0 que permite mudangas autodirigidas no proprio
comportamento.

Fonte: Elaborado pela autora, com base em Zimmerman (2005); Azzi (2014), 2022.

A préxima secdo apresentara as emoc0es, suas principais caracteristicas e o

conceito de emocgdes académicas.
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Parte 2
Emocoes & Emocoes Académicas

Photo by Kenny Eliason on Unsplash
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2. Eu sinto, tu sentes, n0s conhecemos? Apresentando as emocdes

Para comecar esta conversa, precisei buscar um referencial sobre as emocgdes.
Segundo Ekman (2011, p.31):

a emocdo é um processo, um tipo especifico de avaliagdo automética,

influenciado por nosso passado evolucionista e pessoal, em que sentimos

gue algo importante para nosso bem-estar esta acontecendo e um conjunto

de mudancas fisiolégicas e comportamentos emocionais influenciam a
situacgéo.

Como caracteristica mais basica, as emocdes preparam o individuo para lidar de
forma rapida com eventos essenciais na vida, sejam agradaveis ou nao. Além disso,
as emocdes fornecem respostas “testadas” ao longo do tempo para lidar com
problemas adaptativos recorrentes. As emogdes levam a um conjunto coordenado de
tendéncias de respostas fisioldgicas, experienciais e comportamentais que, juntas,
influenciam as respostas aos desafios e oportunidades (GROSS, 2002).

As emocgdes provocam mudangcas em lugares no cérebro (mobilizagdo para
enfrentar o que desencadeou a emocgao), no sistema nervoso autbnomo (responsavel
pela regulacdo de alteracGes corporais como transpiracao, respiracdo e batimento
cardiaco), além de modificacbes nas expressdes, face, postura corporal e voz,
independente de escolha individual (EKMAN, 2011).

Uma das fun¢des da emocéao é concentrar a consciéncia no evento que levou a
sua ativacdo, ou seja, direcionar a atencao para o objeto da emoc¢cdo (EKMAN, 2011;
PEKRUN et al.,2002). Independentemente de como cada cultura responde as
emocodes, existe um ponto em comum: precisamos desempenhar alguma medida de
controle sobre elas. Emocgdes, além de seus aspectos intraorganicos, também
possuem fungdes sociais (GROSS, 1998). EmocOes ocorrem em todos o0s
relacionamentos a qual se atribui importancia e sdo necessérias para a vida (EKMAN,
2011). A natureza humana pressupde ter e lidar com diferentes emocdes. As emogdes
fazem parte de todas as situa¢gdes humanas (BZUNECK, 2018).

Outro importante aspecto a destacar € a maleabilidade das emocdes, ou seja,
as emocg0Oes séo flexiveis. Significa que, embora as emog¢des tornem mais provaveis
gue se responda de uma forma, ndo obrigam as pessoas a responder desta forma.
Por exemplo, uma reacao provavel naraiva € o atague, mas hem sempre iSSo ocorre.
Esta maleabilidade é que permite a regulacdo das emocdes e onde se atribui sua

importancia: o bem-estar € inseparavel das emoc¢des (GROSS, 2002). Abaixo,
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seguem as func¢des atribuidas as seguintes emocoes: tristeza, raiva, medo, estresse

e, por ultimo, a ansiedade, considerada uma mistura de emoc¢des (EKMAN, 2011).
Tristeza

A tristeza é considerada uma das emocdes de duragcdo mais prolongada. Tem
como funcgdes: enriquecer a experiéncia pessoal sobre o significado da perda;

reconstrucao de recursos e conservacao de energia (EKMAN, 2011).
Raiva

A raiva envolve uma variedade de emoc¢0des associadas que diferem em forca e
tipo. Vai do aborrecimento leve até a furia. Leva ao aumento da pressao arterial e
aceleracdo do batimento cardiaco. Dentre suas funcdes estdo: induz a pessoa a
alterar ou interromper 0 que a provocou; incentiva agdes para promog¢ao de mudangas;
informa a outros sobre o problema. Uma das causas mais frequentes da raiva é
qguando algo interfere no que se intenciona fazer. O perigo reside natentativa de infligir
dano ao alvo (por palavras ou gestos). Uma das recomendac0des, ao reconhecer este

estado irritadico, € o afastamento temporario das pessoas (EKMAN, 2011).
Medo

Todos os temas, variagcbes (como o panico) e gatilhos do medo estdo
relacionados a ameaca de dano, seja ele fisico ou psicoldgico. A atencdo concentra-

se na ameaca ou na antecipacao da ameaca de dano (EKMAN, 2011).
Estresse

A principal acdo do estresse é a quebra do equilibrio interno (homeostase),
devido a estressores positivos ou negativos, em momentos de tensao, para enfrentar
a situagcdo ameacadora. Este estimulo estressor depende do significado ou da
interpretagdo cognitiva dada pelo individuo (FAGUNDES, AQUINO; PAULA, 2010).
Destacamos, sobre o estresse, 0 seguinte trecho abaixo, da Organizagdo Mundial de
Saude (OMS):

Finalmente, a ciéncia psicoldgica mostrou que certos tipos de perturbacdes
mentais e comportamentais, como a ansiedade e depressao, podem ocorrer
em decorréncia da incapacidade de fazer face adaptativamente a um

acontecimento vital gerador de stress. De um modo geral, as pessoas que
procuram ndo pensar nos fatores de stress ou que ndo os enfrentam tém mais
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probabilidades de manifestar ansiedade ou depressdo, enquanto as que
discutem os seus problemas com outras e procuram encontrar meios de
controlar estes fatores funcionam melhor no decorrer do tempo. Essa
descoberta levou ao desenvolvimento de intervencdes que consistem em
ensinar aptidées para enfrentar a vida (OMS, 2002, p. 43).

O trecho acima sugere as consequéncias da falta de didlogo, assim como da
reflexdo individual e coletiva sobre fatores de estresse. Além disso, enfatiza a

importancia no ensino de intervencdes para lidar com a vida.
Ansiedade

A ansiedade e o0 medo possuem elementos distintos. De forma geral, o medo
existe na presenca de um desencadeador externo explicito, que leva ao
comportamento de evitar algo ou fugir. A ansiedade, por sua vez, € uma mistura de
emocgdes que nao possui desencadeadores claros, o que pode incluir o medo, tristeza,
culpa, vergonha, assim como excitacdo, interesse, curiosidade, ira. Como ponto em
comum, medo e ansiedade sao ativados por perigos reais ou situacdes
potencialmente ameacadoras (BAPTISTA; CARVALHO; LORY, 2005).

As emocdes como, por exemplo, a ansiedade, possui diferentes niveis, que
variam do normal ao patologico. Em niveis normais, a emocédo € considerada
adaptativa. Ao se tornar irracional, excessiva ou extrema, causar sofrimento
emocional e interferir na capacidade do sujeito em lidar com acontecimentos do

cotidiano, esta emocao é considerada disfuncional (SOUZA, 2020).

A ansiedade é a emogao académica negativa com mais analises em pesquisas.
A alta ansiedade, por sua vez, € um grande problema que afeta estudantes em todos
0s niveis de escolaridade, com efeitos deletérios sobre o rendimento e 0s processos
de aprendizagem (BZUNECK, 2018).

Caracteristicas das emocoes: ativacao,experiéncias e reacoes
emocionais

Ekman (2011) apresenta trés caracteristicas ligadas as emocgdes: (1) como as
emocdes sao acessadas (ativacdo); (2) aspectos diferenciadores de uma experiéncia
emocional (3) formas de surgimento de reacdes emocionais inadequadas. Vamos

tratar de cada uma delas.

A primeira caracteristica, ativagcdo ou acesso as emocdes, pode acontecer por

nove meios diferentes, segundo Ekman (2011):
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Avaliacdo automatica do individuo (ocorre antes da autoconsciéncia);
Avaliagéo reflexiva;

Memoria de alguma experiéncia passada;

Verbalizac&o de algum evento emocional passado;

Pela imaginacgao;

Por empatia (identificagdo com o sentimento de outro);

Instrucdo de terceiros sobre gera¢cdo da emocgao;

Violagao de regras sociais;

Assunc¢dao voluntaria da aparéncia da emocgéo.

A figura 1 mostra um resumo dos nove meios de ativacdo das emocgoes:

Figura 1: Ativacao das emocg0des, segundo Ekman (2011)

Avaliagao
} automatica
Assungao do individuo
voluntaria -
q Avaliagdo
a d
A reflexiva
experiéncia
da emogado
Violagdo de Memdrias
regras experiéncia
sociais ATIVACAO passada
DAS
EMOCOES
Instrugdo de -
terceiros Verbalizagdo
evento
sobre .
= emocional
geragao da
~ passado
emocgado
Empatia Imaginagao

Fonte: Elaborado pela autora, com base em Ekman (2011), 2021.
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A segunda caracteristica, que sdo os aspectos diferenciadores da experiéncia

emocional, possui cinco elementos (EKMAN, 2011):

(1) velocidade de inicio da emoc¢é&o;

(2) forga da resposta emocional (forte, fraca, moderada);

(3) duracéo da resposta emocional (quanto tempo a emoc¢éao dura);
(4) tempo de retorno ao estado basico;

(5) frequéncia de ocorréncia.

A figura 2 apresenta um resumo dos cinco aspectos diferenciadores da

experiéncia emocional.

Figura 2: Aspectos diferenciadores da experiéncia emocional, segundo Ekman

(2011)
VELOCIDADE
de inicio da

emogao
DURACAO
da resposta FORCAN

) da emocgdo
emocional
ASPECTOS

DIFERENCIADORES
DA EXPERIENCIA
EMOCIONAL

TEMPO
de retorno ao
estado basico

FREQUENCIA
de ocorréncia

Fonte: Elaborado pela autora, 2021, com base em Ekman (2011).

A terceira e Ultima caracteristica, reac6es emocionais inapropriadas, pode surgir
de duas formas (ainda que sejam emogdes corretas): (1) naforma com que € expressa

ou (2) em sua intensidade. Cada pessoa difere no tempo de recuperacéo, forca da
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resposta e velocidade de um determinado episédio emocional. Entretanto, pode-se
aprender a influenciar/modificar/enfraquecer a conexdo entre o episodio e o
comportamento emocional como, por exemplo, sentir o medo e agir como se nao
estivesse com ele (EKMAN, 2011). A seguir, a figura 3 apresenta um resumo das

reacOes emocionais inapropriadas:

Figura 3: Reacdes emocionais inapropriadas, segundo Ekman (2011)

Intensidade

FORMA DE
EXPRESSAO

SURGIMENTO

Fonte: Elaborado pela autora com base em Ekman (2011), 2021.

Emocgoes e seus componentes

As emocdes Sao0 um processo, com varios componentes ou subpartes, que
atuam conjuntamente e se desdobram ao longo do tempo (CRUVINEL;
BORUCHOVITCH, 2019; GROSS, 2002). As autoras Cruvinel; Boruchovitch (2019)
afirmam que diversas correntes teoricas concordam com cinco componentes ou
subpartes da emocéao relacionados abaixo. S&o eles, de acordo com as mesmas

autoras:

(1) evento precipitador: sédo os acontecimentos desencadeadores para

os diferentes tipos de emocgao;

(2) avaliacdo: o evento, para ser considerado precipitador, dependera

principalmente de como o individuo avalia a situagao;

(3) alteracdes fisioldgicas: sdo alteracdes caracteristicas de cada tipo de

emocao;
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(4) expresséo da emogao: como tédio, ansiedade, tristeza, raiva etc.;

(5) regulacdo da emocdo: pode ter inicio na avaliagdo do evento
precipitador, onde a pessoa procurara o0 controle das respostas

fisiol6gicas, do comportamento ou mudanca da emogao.

3. Emocdes na escola: ja ouviu falar? Um panorama sobre emocdes
académicas e ansiedade de provas

Emocdes académicas, segundo Pekrun (2006) sdo as emoc¢des estudantis que
surgem: ao estudar, prestar provas, realizar o dever de casa, durante as aulas ou em
funcdo de uma avaliacdo. Emogdes académicas sdo aquelas ligadas diretamente a
instrucdo em sala de aula, desempenho académico e arealizagdo como, por exemplo,
a ansiedade relacionada a algum teste ou o prazer de aprender (PEKRUN et al.,
2002).

As emocdes académicas possuem como caracteristica a flutuagcédo conforme as
situacdes ou alteracdo conforme a passagem do tempo, sendo que, dentro da escola,
podem manter-se estaveis, sofrer reducéo ou desenvolver-se ao longo do ano letivo
(BZUNECK, 2018).

A ansiedade académica traz prejuizos ao desempenho académico excelente,
reduz a capacidade de aprendizagem dos estudantes e pode ter consequéncias
negativas duradouras e graves. Portanto, ndo pode ser ignorada (SHAKIR, 2014). A
respeito da ansiedade disfuncional, com Bzuneck (2018) cita dois componentes

inseparaveis: o0 aspecto cognitivo da preocupacéo e a emotividade.

Pekrun et al. (2002) enfatizam que o dominio das emocgdes académicas inclui as
emocdes de realizagédo que os estudantes experimentam nos ambientes escolares ou
universitarios, mas vai além daquelas relacionadas ao sucesso ou fracasso. Este
dominio abrange, inclusive, as emoc¢fes relacionadas ao processo de estudo ou a
instrucdo. Estas emocgodes, portanto, podem ser interpretadas como emogdes positivas

ou negativas.

Para tratar das situagdes em ambiente escolar, Pekrun et al.(2002) abordam trés
tipos de situacdes académicas mais importantes na escola e na universidade: estar
em sala de aula, estudar fora da sala de aula e realizar testes e exames / provas. Por
sua vez, os principais contribuintes para a excitacdo emocional no contexto académico

foram as expectativas de fracasso e a presséo de realizacéo.
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Estes fatores apontam a necessidade de os estudantes acessarem
oportunidades de melhora em seu bem-estar psicoldgico, para lidar com as demandas
excessivas e aumentarem suas oportunidades de sucesso (PEKRUN et al.,2002). O
estudo de Pekrun et al. (2002) concluiu que emocgbes académicas estao
profundamente relacionadas as autoavaliacbes dos estudantes sobre controle e
competéncia no dominio académico, objetivos e valores atribuidos a aprendizagem e
arealizagdo, assim como a instrucdo em sala de aula e ambientes sociais que afetam
o controle, objetivos e valores. Além disso, a ansiedade foi a emogao negativa com

maior frequéncia, em relacao a realizar exames, estudar em casa e na sala de aula.

A ansiedade possui diferentes tipos e niveis, como a ansiedade académica.
Ansiedade académica é definida como um sentimento mental de angustia ou de mal-

estar como reacao a uma situacao escolar que é entendida como negativa.

A ansiedade académica possui relagdo com o perigo iminente dos ambientes
académicos, percepcdo esta que inclui docentes em algumas disciplinas (SHAKIR,
2014). Assim como ressaltamos niveis funcionais das emoc¢fes para funcionamento

adequado, 0 mesmo ocorre com a ansiedade académica.

Em niveis moderados, a ansiedade académica constitui elemento essencial para
manutencdo da motivacdo dos estudos e alcance de altos padrdes educacionais. A
alta ansiedade académica, porém, tende ao bloqueio do desempenho estudantil de
diferentes formas e ao baixo desempenho, por interferir no processo mental e conduzir

0 processo de aprendizagem ao colapso (SHAKIR, 2014).

No caso da ansiedade em estudantes adolescentes, as situagcdes de avaliagcado
sao as que mais desencadeiam estas reacOes. Estas manifestacdes podem surgir
desde o momento que o estudante toma o conhecimento da necessidade de realiza-

la, uma semana antes, um dia antes ou no momento da prova.

Estas situacOes estressantes sdo responsaveis pela maior parte das
manifestacdes de ansiedade. Contextos avaliativos podem suscitar tensfes com
diferentes respostas, como: fadiga, cefaleias, falta de ar, perda de voz, dentre outras.
Avaliacbes escolares constituem gatilhos para reacfes ansiosas, que podem

enfraquecer ou estimular o desempenho académico (FERREIRA et al.,2018).

Pekrun et al. (2002) relatam que a maioria dos relatos sobre a ansiedade
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académica foi ndo apenas em relacdo a realizagdo de provas, mas também em
relacdo a estar nas aulas ou estudar em casa. Um dos fatores que afetam o

desempenho académico é a ansiedade de provas (SOUZA, 2020).

Gonzaga, Silva e Enumo (2017), em artigo sobre ansiedade de provas em
estudantes do Ensino Médio, ressaltam que em uma situacdo académica interpretada
como ameaca, havera o desenvolvimento de estratégias mal adaptativas que,
possivelmente, influenciardo a forma como lidam com a situagdo de avaliagdo. Como
consequéncia, provocardo sintomas psicofisiologicos. Exemplos de estressores
académicos sdo os chamados estressores internos, que podem ser além das reacdes
psicofisiolégicas (como tensdo durante a prova), o sentimento de incapacidade e a

autocobranca no desempenho da prova.

Situacfes avaliativas podem ser estressoras e desencadeadoras de niveis de
ansiedade em estudantes, com possiveis repercussdes no desempenho académico.
Este aspecto aponta a necessidade de intervengdes para esta causa de estresse em
estudantes do Ensino Médio. Estas intervencbes podem ser, por exemplo, a
aprendizagem e utilizacdo de estratégias adaptativas para prevencao das situacdes
interpretadas como estressantes, bem como estratégias de enfrentamento e
gerenciamento dos estudantes ao lidar com estas situagcfes (GONZAGA; SILVA;
ENUMO, 2017).
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Parte 3
Autorregulacédo Emocional
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4. Agora, ela: a autorregulacao emocional (ARE) ou regulacéo
emocional

Para Gross (2002) e Gross; Richard; John (2006), a regulacdo da emocéao
(emotion regulation) € definida como os processos por meio dos quais influenciamos:
guando temos as emocdes; quais emog¢des sentimos; como experimentamos essas
emocdes e como expressamos as emocdes. Silva, Garcia e Ramos (2021)
mencionam que a autorregulacdo emocional € a base para controle e administragcao
das emocdes para alcance de estabilidade. Em consequéncia, promove o bem-estar

em diversos contextos, como o académico.

Individuos que experimentam de forma constante eventos estressantes e
antagonicos tendem a experimentar mais emocdes negativas e, caso utilizem
estratégias inadequadas para administracdo destes sentimentos - ou seja, uma
“‘desregulagdo emocional’- sdo mais suscetiveis a desenvolver psicopatologias (ex:
depressao) além de outros comportamentos problematicos, como uso de substancias
psicoativas, compulsdo alimentar, automutilacdo e suicidio (CRUVINEL;
BORUCHOVITCH, 2019).

A regulacdo emocional faz parte do conjunto de mudancgas internas, no inicio das
emocdes, como tentativa de regular o comportamento. Supfe-se que exista um
estagio involuntario e inicial de regulacéo, que € acionado e misturado com as outras
mudancas (EKMAN, 2011).

Gross (2002) coloca que a regulacdo se da de duas formas: com percepg¢ao
consciente ou sem a percepg¢éo consciente. Em ambos os casos, as tentativas de
regular as respostas emocionais ocorrem de forma frequente, no intuito de: servir
melhor aos objetivos do individuo; quando as emoc¢des do individuo parecem nao

corresponder com determinada situagao.

No caso de criangcas e adolescentes, o emprego eficiente da regulacdo
emocional dependera, ainda que de forma elementar, de cinco habilidades, segundo
Cruvinel; Boruchovitch (2019):

(1) perceber a emogéo;
(2) identificar as causas e motivos da emogéao;

(3) estabelecer metas;
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(4) levantar estratégias para resolugcao de problemas;

(5) analisar os resultados.

A atenciosidade

7

O padrao inicial de regulacdo € potencialmente modificavel. Ao tomar
consciéncia das mudangas emocionais que sdo involuntarias, antes que o episodio
emocional tenha fim, pode-se interferir nelas. A reavaliacado das situacdes, porém, nao
significa o término instantaneo das respostas emocionais ativas e sim, a mistura ou
insercdo de novas respostas as emogdes geradas, ao considerar de forma atenta as

sensacf0es emocionais. Este processo € denominado atenciosidade(EKMAN, 2011).

A atenciosidade é uma capacidade que pode ser aprendida. Alguns métodos
para seu desenvolvimento sdo: identificar o que ativa as emocgdes (gatilhos
emocionais) e adotar medidas para enfraquecé-lo; conhecer sensa¢des do corpo que
diferenciam uma emocao da outra; observar as sensacdes emocionais de outras
pessoas (EKMAN, 2011). Convém mencionar que, quanto mais intenso o estado
emocional, mais dificil sera este controle. O mais importante, porém, € a busca, cada

vez maior, da autocompreenséao (EKMAN, 2011).

As estratégias de ARE e as cinco familias da ARE, segundo James
Gross

Um dos muitos desafios no estudo sobre a regulacdo das emocdes é encontrar
uma forma de organizar o numero potencialmente ilimitado de estratégias de
regulacdo emocional (GROSS, 2002). A regulacdo das emocbes € o0 conjunto
heterogéneo de processos por meio dos quais as proprias emocdes sao reguladas
(GROSS, 2008). Convém ressaltar que esta tematica ndo visa transformar e induzir
respostas padronizadas e inflexiveis. Gross (2002, p. 289) menciona no trecho abaixo
que:

[...] 0 que parece provavelmente se provar essencial é ter uma rica paleta de
opcoes de resposta regulatdria de emocdes que podem ser empregadas de

maneira flexivel, com uma avaliacao clara dos custos e beneficios relativos
do uso de qualquer estratégia regulatéria em uma situagéo particular.

O reconhecimento das proprias emocgOes possibilita a inferéncia sobre a
existéncia de um momento entre a emocao e a regulacdo emocional. Com isso, as
estratégias de regulacdo emocional diferem, de acordo com o impacto primario na

geracdo das emocdes. No aspecto macro, teremos a seguinte distincdo: estratégias
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de regulagdo emocional focadas no antecedente e estratégias de regulacdo emocional
focadas na resposta (GROSS, 2002).

As estratégias de regulacdo emocional focadas no antecedente envolvem as
coisas que o individuo faz antes que as tendéncias de respostas emocionais estejam
totalmente ativadas e tenham alterado o comportamento e a resposta fisiol6gica
periférica. Por exemplo, uma prova pode ser vista como uma oportunidade de

aprendizado ou um teste para a aprovacao/reprovacao.

As estratégias de regulacdo emocional focadas na resposta, por sua vez, sdo as
coisas realizadas quando a emocdo estd em andamento, ap0s a geracdo das
tendéncias de resposta (GROSS, 2002). Um exemplo seria controlar a ansiedade

durante a execucao de um teste, com exercicios de respiracao.

Gross (2015) aborda que a regulagcé&o das emocg0des ou autorregulagcdo emocional
sdo agOes que tém como objetivo influenciar as emogdes, mudando, de acordo com

0 mesmo autor:

1. O mundo (interno ou externo);
2. A percepcgao do mundo;
3. Arepresentacao cognitiva deste mundo;

4. As ac0es relacionadas a emocao.

Com isso, chegaremos as cinco grandes familias da autorregulacdo emocional.
Para os propoésitos deste livro, vamos nos concentrar nessas cinco grandes familias

da ARE, segundo o autor James Gross.

Para Gross (2015), a regulacdo das emocbes, de acordo com estas cinco
grandes familias, s&o intervencdes no processo das emocdes para alteracdo de sua

trajetodria, interferindo em diferentes pontos do processo gerador das emogoes.

O mesmo autor parte da premissa de que emocOes envolvem avaliacdo
(GROSS, 2015), para que a pessoa pense e aja sobre qual trajetéria seguir. Com isso,
teremos as grandes familias da regulacdo emocional. Para a apresentacao e definicao
de cada uma das familias de regulacdo emocional, na perspectiva de Gross (2002),
serdo ilustradas situagdes ficticias que poderiam ocorrer no contexto de uma semana
de provas, por exemplo. A figura 4 apresenta uma figura com as cinco familias da
ARE.
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Figura 4: Cinco familias da regulagdo emocional (GROSS, 2002)

SELECAO DA SITUACAO

MODIFICACAO DA SITUAGCAO

IMPLANTAGAO ATENCIONAL

MUDANCA COGNITIVA

MODULAGAO DA RESPOSTA

Fonte: Elaborado pela autora com base em Gross (2002), 2021.

A primeira familia, selecédo da situacao, “refere-se a aproximar-se ou evitar certas
pessoas, lugares ou coisas para regular a emog¢do” (GROSS, 2002, p. 282). Por
exemplo, antes de uma prova, preferir estar com uma amizade que sempre provoca
risadas em vez de estudar com colegas nervosos (GROSS, 2002). James Gross
menciona:

A selecdo de situacéo refere-se a tomar agées que tornam mais (ou menos)
provavel que alguém esteja em uma situacao que se espera que dé origem a

emoc0Oes desejaveis (ou indesejaveis). Os exemplos incluem organizar para
ir ao cinema ou evitar um colega de trabalho malvado (GROSS, 2015, p. 8).

A segunda familia, modificacdo da situacao, significa adaptar a situacdo, uma
vez selecionada, de forma a modificar seu impacto emocional. Ou seja, tomar atitudes
ou acdes que alterem diretamente uma situacdo no intuito de modificar seu impacto
emocional (GROSS, 2015). Ao estar com a amizade que provoca risadas, esta
menciona a situacado da prova, por exemplo, e a pessoa esclarece que prefere falar
sobre outro assunto (GROSS, 2002).

A terceira familia, implantacdo atencional, parte do principio de que uma situacéo
possui diferentes aspectos. Refere-se, portanto, a selecionar em qual dos aspectos
da situacdo o individuo ira se concentrar.Uma das estratégias mais comuns de
implantac&o atencional € a distracdo (GROSS, 2015). A pessoa amiga inicia uma fala
sobre a prova, considerada perturbadora, e o individuo desvia a atencédo para contar
manchas na parede (GROSS, 2002). A familia da implantacdo atencional também
inclui os esforgos de uma pessoa para concentrar-se intensamente na realizacao de

uma tarefa ou tépico especifico (GROSS, 2002).

Ainda sobre a distrac&o e seus processos, 0 mesmo autor explica:
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Uma forma comum de implantacéo atencional € a distragao, que redireciona a
atencdo dentro de uma determinada situacdo (por exemplo, de uma
caracteristica eliciadora de emocao de uma cena para uma caracteristica
neutra de uma cena) ou desvia completamente a atencéo da situacéo presente
(por exemplo, pensar sobre planos de férias durante uma reunido deprimente).
Observe que a distracdo pode envolver mudancas no olhar e/ou mudancas no
foco interno, como quando alguém evoca memdérias que ajudam a instanciar
um estado emaocional desejado (GROSS, 2015,p. 8).

A quarta familia, mudanca cognitiva, compreende a selecdo de qual significado,
dentre 0s muitos possiveis, a pessoa ira prezar. Ou seja, € a modificacdo da avaliagdo
de uma situacdo com a finalidade de alterar seu impacto emocional. Por exemplo, a
situacdo de prova pode ser vista como mais um teste ou uma importante medida de
valorizagcdo enquanto ser humano (GROSS, 2002). A mudanga cognitiva é usada com
maior frequéncia para diminuir a resposta emocional. Entretanto, pode servir para
ampliar ou mudar a propria emocao (por exemplo, transformar a resposta de raiva de
um agressor em pena). O fator decisivo sera o significado pessoal atribuido a situacéo,
pois influenciara intensamente as tendéncias de resposta fisioloégica, comportamental

e experiencial na situacdo em particular (GROSS, 2002).

A quinta e ultima familia, modulacdo da resposta, compreende as tentativas de
influenciar as tendéncias de resposta a emocdo, uma vez que ja estejam em
andamento. Inclui a diminuicdo do comportamento expressivo (esconder o
constrangimento apds um péssimo desempenho na prova). Outros alvos da
modulacdo da resposta sdo os componentes fisioloégicos e experienciais, como, por

exemplo, pelo uso de medicamentos e drogas (GROSS, 2002).

Para finalizar esta se¢&o, destacamos o seguinte trecho abaixo:

As emocgfes moldam poderosamente a forma como interagimos com o
mundo material e social ao nosso redor. As vezes nossas emocdes Nnos
servem muito bem. Outras vezes, porém, nossas emogdes nos levam ao erro.
A regulacdo das emocdes refere-se aos nossos esforcos para influenciar as
emocdes de maneira que acreditamos que aumentardo a chance de serem
Uteis em vez de prejudiciais (GROSS, 2015, p. 20).

O trecho acima ratifica que a regulacé&o ou autorregulacéo requer esforco para
influenciar a emogées em suas diferentes etapas. E, portanto, um processo, que pode
ser objeto de reflexdo no ambiente escolar. O quadro 2 apresenta um resumo dessas

cinco grandes familias da ARE.
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Quadro 2: Quadro-Resumo Familias Autorregulagdo Emocional, segundo Gross,

Selecéo da
situacédo
Modificagcdo da
situacdao

Implantacéo
atencional

Mudanca
cognitiva

Modulacao da
resposta

2002

Refere-se a aproximar ou evitar pessoas, coisas ou lugares, com o objetivo de
regular a emocédo (GROSS, 2002).

Adaptar a situagdo, uma vez selecionada, de forma a modificar seu impacto
emocional (GROSS, 2002).

Parte do principio de que uma situac@o possui diferentes aspectos. Refere-se,
portanto, a selecionar em qual dos aspectos da situagdo o individuo ira se
concentrar. Também inclui os esforcos de uma pessoa para concentrar-se
intensamente na realizacao de uma tarefa ou topico especifico (GROSS, 2002).

Compreende a selecdo de qual significado, dentre os muitos possiveis, a pessoa
ird prezar. O fator decisivo sera o significado pessoal atribuido a situacao, pois
influenciara intensamente as tendéncias de resposta fisioldgica, comportamental
e experiencial na situacdo em particular (GROSS, 2002).

Compreende as tentativas de influenciar as tendéncias de resposta a emocao,
uma vez que ja estejam em andamento (GROSS, 2002).

Fonte: Elaborado pela autora com base em Gross (2002), 2021.



34

Parte 4

Respiracao, Relaxamento e
Educacéo Fisica Escolar

Photo by Aaron Burden on Unsplash



https://unsplash.com/%40aaronburden?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/cEukkv42O40?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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5. Respiragéao, relaxamento: vivéncias na Educacéao Fisica Escolar

A proposta para o relaxamento e respiracdo deste produto educacional € a
assuncao do protagonismo destes contetdos no curriculo da Educacao Fisica Escolar
(EFE), como uma das estratégias de autorregulacdo emocional (ARE), em prol do
acesso e vivéncias do corpo que enfatizem a sensibilidade da cultura corporal de

movimento.

Duarte e Fernandes Janior (2019) observam que conteddo curricular algum fara
sentido sem a percepgdo do proprio corpo. Nesta linha de raciocinio, as atividades
voltadas para o relaxamento buscam levar docentes de EFE a incentivar os
estudantes para ampliar a percep¢ao a respeito do proprio corpo. De maneira geral,
emocdes sao vivenciadas por meio do corpo, por mais que, em alguns momentos, as

pessoas nédo se deem conta do que ocorre exatamente.

No intuito de reduzir o componente da emotividade, diferentes técnicas de
relaxamento tém sido utilizadas (BZUNECK, 2018). Cruvinel e Boruchovitch (2019)
citam programasde desenvolvimento das habilidades emocionais que podem
aprimorar diferentes tipos de estratégias, desde as mais simples como a distracdo, o
relaxamento e a respiracao, até as mais complexas. Shakir (2014) complementa sobre
o papel da escola e da familia em auxiliar os estudantes e aborda como uma das

possibilidades o relaxamento.

Nesta secdo, apresentaremos quatro vivéncias para abordar a respiracao e o
relaxamento no curriculo de Educacdo Fisica Escolar, sendo duas relacionadas a

respiracao e duas voltadas para o relaxamento:

(1) reconhecimento do padréao respiratério natural,
(2) aumento da utilizagcdo do musculo diafragma,;
(3) relaxamento progressivo de Jacobson;

(4) relaxamento passivo.

Respiracao

As duas vivéncias voltadas a respiracdo propostas para este produto
educacional sdo: reconhecimento do padrdo respiratério natural e aumento da

utilizacdo do musculo diafragma. Estas duas vivéncias possuem 0s seguintes



36

objetivos: alcancar um padréo respiratorio que nao denote esfor¢o, mais lento e mais

profundo; promover o aumento da consciéncia do corpo.

A respiracdo €, ao mesmo tempo, familiar, cotidiana e, muitas vezes, banalizada

até o momento em que alguma circunstancia quebre esta familiaridade (LYRA, 2022).
Segundo Lyra (2022, p. 47):

Seu primeiro rosto é o rosto fisico, biol6gico, individual, com que lidamos

desde o nascimento. O ar entra e sai dos nossos pulmdes e assim nos

mantém vivos. E algo tdo natural e familiar que nos passa despercebido.

Mesmo que sua frequéncia e profundidade variem de situagdo para situagao,
usualmente ndo nos damos conta da nossa respiragao.

Por ser algo tdo proximo de nossas vidas e, a0 mesmo tempo, 0 que nos
caracteriza, a tendéncia é nado perceber, de forma atenta e consciente, a relagdo entre
a respiracao e as influéncias emocionais. A respiragcéo, de acordo com Neves Neto
(2018), sofre influéncias tanto de estimulos involuntarios, como por exemplo, 0s
estimulos vindos das sensac¢fes do corpo, como dos estimulos voluntarios, onde

estdo localizados os estados emocionais.
1) Reconhecimento do padréo respiratério natural

Como orientagéo basica na apresentacdo de um exercicio de respiracédo, Neves
Neto (2018) recomenda observar o padréo respiratorio natural, pelo nariz. Nela, a

pessoa pode perceber a predominancia dos movimentos abdominais e/ou toracicos.

Em muitos casos, falta a percepcdo de consciéncia a respeito da prépria
respiracao, entdo sdo recomendados: fechar os olhos, apoiar as maos, uma na regiao
abdominal (préximo ao umbigo) e outra na regido toracica (regido do peito) e, apos
algum tempo (exemplo: 1 minuto), solicitar que a pessoa verbalize em qual das méaos
percebeu a maior movimentagao. Esta vivéncia leva ao aumento da consciéncia do
proprio corpo (NEVES NETO, 2018).

2) Aumento da utilizagcdo do musculo diafragma

A segunda vivéncia para promover uma respiragcdo mais aprofundada e
combater as influéncias neuro-hormonais do estresse e ansiedade, consiste em
aumentar a utilizacdo do musculo diafragma (muasculo envolvido na entrada e saida

de ar dos pulmdes, junto com musculos intercostais) no ciclo respiratério.

O musculo diafragma divide a cavidade toracica da cavidade abdominal e esta
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localizada logo abaixo dos pulmdes, formando o piso da cavidade toracica. Possui
formato de cupula e é classificado como musculo esquelético. Apesar disso, possui
uma funcao Unica: a capacidade de funcionar tanto como musculo involuntario como
voluntario. A fungao do diafragma na respiragcdo é controlar a contragcao e relaxamento
(OPAS, 2018)

Nesta segunda vivéncia, ocorre a influéncia consciente do individuo durante o
movimento. As maos estardo nas mesmas posicbes da vivéncia anterior
(reconhecimento do padréo respiratério natural) e a pessoa procurara aumentar a
movimentacdo da regido préxima ao umbigo. Para melhor visualizagdo, o autor
recomenda: imaginar que se esta enchendo uma bexiga de festa em sua regiao
abdominal e realizar a vivéncia deitado, com as costas apoiadas no chao, ndo sendo

necessaria a preocupacao em “parar’” o movimento toracico (NEVES NETO, 2018).

Relaxamento

A resposta de relaxamento, segundo Neves Neto (2018) busca fazer com que o
organismo retorne ao seu estado basal, uma vez que finde: os estimulos adversos
internos e/ou externos ou a fonte de estresse. Trataremos aqui de vivéncias na EFE
de duas técnicas de relaxamento: o relaxamento progressivo de Jacobson e o

relaxamento passivo.
1) Relaxamento progressivo de Jacobson

A técnica do relaxamento progressivo de Jacobson foi proposta em 1934 por
Edmund Jacobson. E composta por uma série de exercicios com tensionamento em
primeiro lugar, seguido do relaxamento consciente e sistematico de determinados

grupos musculares, que podem conduzir ao alivio da tensdo (MACHADO, 2015).

O autor Edmund Jacobson, em seu livro “You must relax”, apresenta um
comentério, em seu prefacio, bastante curioso e relacionado aos dias atuais, ao
afirmar que “Este é um mundo tenso, como muitos de nos bem sabemos. Falamos da
'tens&0' e lemos sobre isso. E discutido no jornal, artigos, em revistas e em livros”.
(JACOBSON, 1980, p.5). Para este mesmo autor, a tensdo é o esfor¢co excessivo,
manifestado por meio do encurtamento das fibras musculares. Em um mundo de
pressbes e tempos dificultosos, a tensdo leva a perda da eficiéncia pessoal
(JACOBSON, 1980).
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Uma das consequéncias da tensdo excessiva € a elevacao da pressdo devido
ao aumento da demanda de suprimento de oxigénio para os musculos hiperativos e
para o transporte de residuos a serem eliminados do organismo. Para o autor, a
pessoa pode aprender a reconhecer seus estados e locais de tensdo para que
aprenda a relaxar (JACOBSON, 1980).

Um masculo relaxado, por sua vez, € aquele que nao oferece qualquer tipo de
resisténcia, devido a completa auséncia de contra¢fes. Ou seja, significa a inatividade
dos nervos. O relaxamento progressivo também significa a repeticdo dos ciclos de

tensao e relaxamento até que o relaxamento se torne habitual (JACOBSON, 1980).

A versdo atual é uma adaptacao da técnica classica, com menor variedade de
exercicios em cada grupo muscular sendo, portanto, muito mais curta. A versao
original possui 16 grupos musculares (MACHADO, 2015; BORGES; FERREIRA,
2013).

Para iniciar o relaxamento progressivo, pede-se que a pessoa feche seus olhos
lentamente e relaxe, em torno de um a dois minutos. Apés este periodo, a sequéncia
de tensdo-relaxamento € iniciada, com cinco segundos de contracdo seguidos de dez

segundos de relaxamento.

Recomenda-se chamar a atencdo das pessoas para perceber as sensacoes
diferentes ao passar pela tensdo e pelo relaxamento. Em casa, o individuo pode
registrar sua experiéncia, o grau de relaxamento em uma escala de zero a dez e as
dificuldades que encontrou durante sua execucdo. A recomendacdo € utilizar a
sequéncia com membro dominante e ndo dominante (ou seja, comecgar com o lado
gue a pessoa utiliza com maior preferéncia- se € o direito ou esquerdo) (MACHADO,
2015).

2) Relaxamento passivo

O relaxamento passivo utiliza apenas exercicios de relaxamento do corpo, ou
seja, a descontracdo muscular. Uma sugestdo € a gravacao de audios para a pessoa
praticar de forma diaria (MACHADO, 2015). Outra possibilidade € o uso do
relaxamento com apoio musical, com utilizagdo de mdusicas que favorecam a

promocao do estado de relaxamento.

Sobre este assunto, Nunes-Silva et al.(2016) apresentam as seguintes
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caracteristicas para as musicas relaxantes: regularidade de tempo e harmonia (ritmo
frequente, musica sem muitas varia¢cdes); timbre suave; harmoniosa combinacéo dos
instrumentos; melodias com legatos (sons ligados, sem interrupcdo do som na
passagem de uma nota para outra); simplicidade na harmonia e progressdo dos
acordes; andamento lento (NUNES- SILVA et al.,2016).

O quadro 3 a seguir, adaptado de Machado (2015), apresenta uma sequéncia
para a vivéncia do relaxamento progressivo para o publico do Ensino Médio. Sugere-
se, como orientacdo inicial, reconhecer os grupos musculares antes do relaxamento,
parareduzir as possiveis dificuldades em realizar o relaxamento por desconhecimento
da terminologia dos grupos musculares. Outra sugestdo é a possibilidade de um
trabalho em conjunto com conhecimentos sobre o corpo, o que pode envolver,

inclusive, outras disciplinas.

Para a proposta do quadro 3, recomenda-se que 0s estudantes estejam
deitados, de barriga para cima.O ciclo sugerido compde-se por cinco segundos de
tensdo em cada um dos grupos musculares, seguidos por cinco segundos de
relaxamento. O estudante € orientado a perceber a diferenca entre a tenséo e o

relaxamento.

Quadro 3: Sequéncia adaptada técnica de Relaxamento Progressivo de Jacobson,
a partir de quadro de Machado (2015)

Aperte suas maos e punho com forca e
empurre seu cotovelo contra o solo.
Relaxe... Tente percebera diferenca...

Mé&o e antebraco.
Biceps.

Levante suas sobrancelhas o maximo que conseguir.
Rosto e couro cabeludo. Feche os olhos com for¢ca e ao mesmo tempo enrugue o nariz, como uma
Olhos e nariz. careta.

Relaxe... Tente percebera diferenca...

Vire seu pescoco para a direita.

Vire seu pescocgo para a esquerda.

Levante sua cabeca do chéo, sua cabeca para cima, sem tirar o restante
do corpo do chéo.

Retorne devagar para o solo.

Relaxe... Tente perceber a diferenca...

Pescogo.

Leve seus ombros para tras, tentando juntar as escapulas. Prenda com
Ombros, peito e costas.  forca seus ombros, peitos e costas contra o chéo.
Relaxe... Tente perceber a diferenca...

Estenda seus pés para frente (como os pés de uma bailarina) e sinta sua
panturrilha, pernas e coxas.
Relaxe... Tente perceber a diferenca...

Coxa, perna e
panturrilha.

Sequéncia completade  Apenas relaxamento, sem tensionar mais. Respire e inspire
musculos. profundamente...
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Fonte: Adaptado pela autora, a partir do quadro de Machado (2015, p.23)

Orienta-se que o trabalho com a respiracéo e o relaxamento esteja presente de
duas formas: (1) ao longo das etapas da intervencao, para auxiliar o estudante no
exercicio da atenciosidade, percepcao do proprio corpo e de suas reacdes
emocionais; (2) orientacdo em outras intervencdes, para que este adeque as quatro
vivéncias propostas para realiza-las em sua rotina fora da escola; (3) o uso de musica
nas quatro vivéncias apresentadas, como mais uma ferramenta de auxilio ao

estudante em suas experiéncias com respiracao e relaxamento.



41

Parte 5

Como Utllizar Este Produto
Educacional

Photo by Sasha Freemind on Unsplash



https://unsplash.com/%40sashafreemind?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/nXo2ZsKHTHg?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Apresentando a personagem Maria Candida

Pensei na criagéo da personagem para melhor exemplificar os assuntos tratados
neste livro, tendo em vista o publico da 32 série do Ensino Médio. Com isso, este
produto acompanhara os relatos de uma personagem ficticia do sexo feminino, que
chamarei de “Maria Candida”. Este nome me trouxe inspiracao porque traz uma ideia
de delicadeza, s6 que nédo... Maria Candida tem seus dezessete anos e esta, como

vOCé e suas turmas descobrirdo, no “olho do furacao”.

Esta personagem seré apresentada para sua turma por meio da leitura de suas
dez cartas, uma para cada oficina. Nelas, Maria Céandida compartilhara suas
impressoes, vivéncias e desafios, tanto como estudante da 32 série do Ensino Médio,
como participante das propostas de ARE, junto com sua professora de Educacéo
Fisica, chamada Rosa. Rosa, ja adianto, € um amor de professora! O quadro 4

apresenta o numero e titulo de cada carta, reunidas no apéndice deste livro.

Quadro 4: Numero e titulos cartas de Maria Candida

1 O olho do furacdo tem nome, sobrenome e endereco: Ensino Médio, 32 série
2 Eu sinto, tu sentes, nés conhecemos?

3 A selecdo Vip

4 Mudo eu. Com

5 Copo meio cheio ou meio vazio?

6 Foco no que importa

7 Ja senti. E agora, o que faco?

8 Siléncio: um luxo?

9 Respira, ndo pira

10 Recordar é aprender

Fonte: Elaborado pela autora, 2022.

Oficinas, temas e duragéao

Apoés travar contato com a teoria que embasa a proposta deste produto
educacional, o quadro 5 apresenta os titulos de cada uma das dez oficinas e a

respectiva proposta da ARE para o dia. Cada oficina tem a durac&o de 1lhora e 20
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minutos, em que o docente equacionara a parte expositiva e as atividades previstas.

10

Quadro 5: Caderno de oficinas

Apresentagfes

Eu sinto, tu sentes,
nés conhecemos?
A selecédo Vip
Mudo eu.com

Copo meio cheio
ou meio vazio?

Foco no que
importa

Ja senti. E agora, 0
qgue faco?

Siléncio: um luxo?
Respira, ndo pira

Recordar é
aprender

Apresentacao personagem, proposta das oficinas, carta para
meu “eu do futuro”, emogdes académicas, autorregulacao
emocional e as cinco familias da ARE.

Emocéo, Educacéo Fisica e quadro de estratégias.

Selecao da situacgao.

Modificacdo da situacéo.

Implantacao atencional.

Mudanca cognitiva.

Modulacédo da resposta.

Ansiedade, Siléncio, Respiracédo, Relaxamento.

Vivéncias de Respiracdo e Relaxamento.

Abertura da carta para meu “eu do futuro “eAvaliagdes.

Fonte: Elaborado pela autora, 2022.

Estrutura de cada oficina

O quadro 6 mostra o0 que vocé encontrara em cada oficina.

1) Tituloetema

2) Lembrete

3) Hoje, na oficina

4)  Atividades

5) Maria Candida:
leitura

6) Parapensar e falar

Quadro 6: Estrutura da oficina

Tematica a ser trabalhada no dia.

Os conceitos centrais da oficina do dia, como um “lembrete”
para o docente.

Um resumo do que sera abordado nas atividades e na carta
de Maria Candida.

As vivéncias propostas para a oficina.
Indicacdo da carta a ser lida no dia com a turma.

Perguntas para a turma sobre as atividades e carta do dia,
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para estimular o dialogo.

Propostas de atividades como “deveres de casa”, a serem

7 RS e Ve realizadas durante a semana.

Fonte: Elaborado pela autora, 2022.

Ferramentas de apoio: podcast

Em alguns momentos da minha trajetoria, meus estudantes pediram para que eu
gravasse algo com a minha voz. Achei intrigante porque, mesmo tendo acesso a
varios aplicativos sobre a tematica hoje em dia (com relativa facilidade), estes ainda

gueriam ouvir a voz da professora...

Por isso, elaborei trés podcasts curtos, com uso do aplicativo Spreaker (em

https://www.spreaker.com/) como ferramentas de apoio para seus estudantes,

desenvolvidas especialmente para este caderno de oficinas. Vocé podera sugerir nas
TAREFAS PARA A VIDA ou ao longo das oficinas.

O primeiro podcast “Sera que respiramos certo?” aborda algumas orientagdes
simples para saber se o0 estudante esta respirando profundamente. O segundo
podcast “Respiragdo em um minuto” conduz a uma pratica de inspiragao profunda. O
terceiro podcast “Pocket Relaxamento Progressivo” apresenta uma sequéncia
adaptada do relaxamento progressivo, para ser realizada em transportes publicos,

sentado ou em pé.
Os respectivos links séo:

1) Sera que respiramos certo?

https://www.spreaker.com/episode/49142053

2) Respiracdo em um minuto

https://www.spreaker.com/episode/4914132

3) Pocket relaxamento progressivo

https://www.spreaker.com/user/16442743/relaxamento-progressivo-

pocket



https://www.spreaker.com/
https://www.spreaker.com/episode/49142053
https://www.spreaker.com/episode/49141324
https://www.spreaker.com/user/16442743/relaxamento-progressivo-pocket
https://www.spreaker.com/user/16442743/relaxamento-progressivo-pocket
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A teoria com a turma; antes ou durante as oficinas?

Orientamos que 0s conceitos centrais sejam abordados no inicio de cada oficina,

antes das atividades do dia, durante dez a quinze minutos.

Material base para cada oficina

O material base é a lista de materiais recomendados para cada oficina,

mostradas no quadro 7.

Quadro 7: Material base por oficina

Canetas

Cartolinas
Cronémetro
Equipamento de som
Folhas de papel
Colchonetes

Caderno de oficinas

o NH o foi A Fn N s

Repertdrio de musicas para relaxamento e respiracao

Fonte: Elaborado: pela autora, 2022.

Cartolinas, canetas, folhas de papel: as oficinas foram propostas para que seus
estudantes pudessem escrever. Vocé também pode orientar para que seus
estudantes separem uma matéria do caderno ou algumas folhas nele ou, até mesmo,

folhas de um fichério.

Cronbmetro: marcar os tempos das atividades, além de papel ou outro meio para

suas anotac¢des sobre sua jornada nesta proposta.

Equipamentos de som: repertorio musical para atividades de respiracdo e
relaxamento. As musicas podem ser utilizadas em todas as atividades que envolvam

estas vivéncias.

Colchonetes ou outro material similar: para atividades em que os estudantes

precisem deitar-se.

As oficinas listadas no quadro 8, além do material base, também recomendam

0S seguintes materiais adicionais:
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Quadro 8: Materiais adicionais oficinas 4, 6 e 10

4. Mudo eu.com 4 cones.
6. Foco no que importa Apito, bolas do esporte selecionado, coletes para as equipes.
10. Recordar é aprender Plano de ac¢do de cada estudante.

Fonte: Elaborado pela autora, 2022.

Recomendacdes

Estas oficinas tratam de um processo pedagdégico. Os registros visam estimular
0 estudante a se perceber dentro do processo de autorregulacdo emocional. Convém
ressaltar que os objetivos ndo partem de demandas e exigéncias externas ao

individuo e sim do que este pode fazer, de acordo com a sua realidade.

Para a turma, a proposta pode soar bastante desafiadora e incomum. Por isso,
adapte as atividades e perguntas mostradas neste produto educacional de acordo
com a realidade de seu trabalho, com muito didlogo e incentivo. Considere o grau de

envolvimento e participagdo da turma.

Por exemplo: em uma atividade de relaxamento, planejada para durar cinco
minutos, vocé percebe que, a partir de trés minutos, a turma ficou agitada, com muitos
estudantes de olhos abertos, além de conversas paralelas. Vocé tem a autonomia e
flexibilidade para manter a atividade durante o tempo que julgar necessario. Aos
poucos, incentive sua turma a aumentar seu tempo de participacdo em atividades que

necessitem de maior siléncio e concentracao.

Em alguns casos, reconhecer a emoc¢ao ja serd um avan¢co, mesmo que 0S
objetivos propostos ndo sejam atingidos. O processo de mobilizagdo consciente ja
pressupfe a autorregulacdo. Este aspecto precisa ser valorizado e estimulado pelo
docente na abordagem com os estudantes. O grupo também fard parte deste
processo, em que compartilhardo suas experiéncias e vivéncias. Oriente seus

estudantes a evitarem as comparacoes e partilharem esta jornada.
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Parte 6
Oficinas

Photo by Count Chris on Unsplash



https://unsplash.com/%40countchris?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/hQNFPZK8F80?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Oficina 1. Apresentacdes
Tema: apresentacdo Maria Candida, emoc0es académicas
e autorregulacao emocional

e Emocdes académicas sdo aquelas ligadas diretamente a instrugcdo em sala
de aula, desempenho académico e a realizacdo como, por exemplo, a
ansiedade relacionada a algum teste ou o prazer de aprender (PEKRUN et
al., 2002);

e Para Gross (2002) e Gross; Richard; John (2006), a regulagcdo da emocéao
(emotion regulation) ou autorregulacdo emocional é definida como os
processos por meio dos quais influenciamos: quando temos as emocgoes,
quais emogdes sentimos, como experimentamos essas emogdes e como
expressamos as emogoes.

e “Autorregulagcao refere-se a pensamentos, sentimentos e agcdes autogerados
gue séo planejados e adaptados ciclicamente para a realizacdo de objetivos

pessoais” (ZIMMERMAN, 2005, p. 14).

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotacoes.

e Conhecer a proposta de oficinas e teméatica;

e Apresentar os conceitos de emoc¢des académicas e autorregulacao
emocional;

e Escrever um plano de acgéo;

e Vivenciar uma atividade de mapeamento de tensdes no corpo.
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1) Vamos escrever uma carta para nosso “eu do futuro” nesta jornada pela ARE,

para ser aberta na oficina 10;

2) Realizar um mapeamento da ansiedade e tenséo no nosso corpo e conhecer a

carta 1 de Maria Candida, onde ela explica porque se sente no “olho do furacao”;

3) Ah, e vocé conhecera a primeira das Tarefas para a Vida, “deveres de casa” de

cada oficina.

1) Carta parameu “eu do futuro”

ApOs a apresentacdo sobre a proposta das oficinas e 0s conceitos centrais
abordados, cada estudante escrevera uma carta para seu “eu do futuro”’, no formato

escrito ou por meio de video, onde ele responda as trés perguntas abaixo:

e Como eu me sinto no momento com esta proposta?
¢ Quais as metas que eu pretendo alcancar?

e O que espero de vocé, meu “eu do futuro’? (Exponha a situagdo em uma a

trés frases).

Orientacdes: datar, assinar e guardar a sua carta. Lembrar aos estudantes que
ela sera aberta novamente na oficina 10. O docente podera, caso queira, recolher as

cartas de toda a turma.

2) Mapeando atensao no seu corpo

Nesta atividade, os estudantes realizardo um mapeamentode seus focos de
tensdo no corpo, a partir da conducgao verbal do docente, por meio de uma sequéncia.
O docente podera usar ou ndo o apoio de musicas, como, por exemplo, sons da

natureza (barulho de chuva etc.).

O docente orientara para que cada estudante esteja sentado em um colchonete,

com uma folha de papel e caneta ao lado. O docente ira conduzir a turma em um
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mapeamento, com perguntas sobre pontos de tensdo, em uma sequéncia de regides

do corpo, conforme perguntas.

O docente explicara para que cada estudante escreva um quadro na folha, com

as seguintes palavras, de acordo com o quadro 9:

Quadro 9: Mapeamento da tens&o no corpo

Cabeca

Ombros

Costas, bracos e antebragos
Méos

Coxas

Pernas e pés

Respiracéo: mexo mais o peito ou a barriga?

Fonte: Elaborado pela autora, 2022.

O docente orientara a turma a deitarem-se, cada estudante em um colchonete,
com a barriga para cima, em siléncio. O docente marcara entre um até dois minutos,
onde cada estudante ser& convidado a prestar atencdo em sua propria respiracao,
sem interferir nela. ApOs este periodo, o docente far4 as seguintes conducdes e
perguntas. Realize uma condugdo lenta, com voz tranquila e suave. Caso seja

necessario, fale cada regido mais de uma vez.
Sequéncia 1:

a) “Observe atensao ou alivio em cada uma das partes do corpo.”

b) “Concentre agora a sua atengéo nas regides especificas do seu corpo que
eu falarei. Perceba se essas regides sao pontos de alivio ou tensdo. Sao
elas:

e Regido da cabeca

e Regido dos ombros

e Regido das costas, bragos e antebracos
e Suas maos

e Suas coxas

e Regido das pernas e pés

e Para finalizar: Como esta sua respiracdo neste momento? Vocé
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mexe mais com a regido do peito ou da barriga enquanto respira?”

ApOs esta primeira etapa, cada estudante tera dois minutos para anotar em sua
folha a palavra tenséo ou alivio, ao lado de cada regido do corpo mencionada, de
acordo com a sua percepcdo, e onde arespiracdo esta mexendo mais (peito ou

barriga).

O docente convidara seus estudantes a verbalizar quais os maiores focos de
tensdo. O docente anotara quais as regides do corpo que foram listadas como maior

foco de tenséo pela turma.

O docente explicara para a turma que, caso a respiracao esteja mexendo mais
com o peito, cada estudante tentara, da proxima vez, “levar a respiracéo para a regido

da barriga”.

No segundo momento desta atividade, o docente seguira a sequéncia de regides
do corpo, na ordem inversa, comecando com a Respiracdo, de acordo com a

sequéncia 2.

Além disso, em cada ponto do corpo, oriente para que, a cada expiracdo, o
estudante concentre-se na regido falada pelo docente e procure relaxar esta regido.
Como exemplo: “Inspire e, ao soltar, imagine que vocé esta soltando a respiragao e

soltando seus pés”.
Sequéncia 2:

e “Como esté sua respiracdo neste momento? Vocé mexe mais com a regido do
peito ou da barriga enquanto respira?”

e “A cada expiragdo, vocé ira se concentrar na regido que eu disser. Procure
relaxar esta regido. Imagine que vocé esta mandando a respiracdo para essa
regido e entregando o peso daquela regido para o solo...

e Regido das pernas e pés;

e Suas coxas;

e Regiao das costas, bragos e antebracos;

e Regido dos ombros;

e Regido da cabecga.”

e Ao final desta sequéncia (cabeca), oriente que o estudante procure relaxar o
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corpo, inspirando profundamente e imovel. Marque de um a cinco minutos.

Apos terminar a sequéncia 2, cada estudante anotara na coluna respectiva, em
sua folha, a palavra tensdo ou alivio. Verificar se houve alguma alteracdo na sua

percepcdo, comparada com a sequéncia 1.

O docente anotara quais as regides com maior ponto de tenséo relatado pela
maioria da turma desta segunda vez. Fara a comparagdo com a primeira anotacao e
comentara com aturma. Os resultados do mapeamento, em especial sobre os maiores
focos de tensdo da turma, serdo utilizados na oficina 3, na atividade intitulada

“Construcao de Oraculo, repertorio relax (playlist) da turma e alongamentos”.

3) Maria Candida: leitura da carta 1, intitulada “O olho do furacdo tem nome,

sobrenome e endere¢o: Ensino Médio, 32 série”.

4) Para pensar e falar sobre a oficina 1:

1) Vocé se identificou com alguma parte da carta de Maria Candida?
Se sim, de que forma? Se néao se identificou, consegue identificar

arazao?

2) Apo6s a aula de hoje, como vocé percebe o fato de a aula de

Educacdao Fisica tratar sobre a autorregulacdo emocional?

3) Como foi para vocé a atividade de mapeamento?

5) Tarefa paraaVida

Muitas vezes, ndo sabemos definir muito bem o que estamos sentindo. S6
sabemos que estamos sentindo algo. Pode ser um incObmodo, um aperto na garganta,
um coracdo acelerado, uma sensacéo... (a lista vocé pode completar). Para isso,
experimente, ao longo da semana, responder por escrito a seguinte pergunta: Qual

emocao experimento agora?

Descreva como vocé esta se sentindo em diferentes aulas e diferentes
momentos do seu dia. Pode ser em apenas uma palavra? Com certeza. Depois,
observe como ficou sua descricdo em cada dia da semana. Quais palavras mais
apareceram? Caso ndo consiga achar uma palavra, escreva mesmo assim. Se puder,
pesquise para ampliar seu repertério emocional. Caso possa, carregue um pequeno

caderno. Sugerimos que vocé monte um quadro com quatro colunas basicas, de
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acordo com quadro 10:

Quadro 10: Qual emocao experimento agora?

Este evento merece a

Acompanhar
sua linha do
tempo de
registros

Evento ou : :
: ? seguinte palavra ou
e Como eu me senti g p
frase...

Descreva suas emogdes, Pode ser um titulo criado
Pode ser uma aula, ; ) e -

inclusive as reacdes fisicas por vocé, algo
seus momentos de ue mais te chamaram a uerepresente uma sintese
estudo ou alguma q ~ i q P A . ~
situacio atencdo. Pense: o que o de como vocé reagiu. Nao

) cérebro quis “imprimir’ no Se preocupe em escrever

extraescolar;

meu corpo? certo ou errado.

Fonte: Elaborado pela autora, 2022.

Boa jornada!




Carta 1
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O olhro do furacdo tem nome, sobrenome
e enderecorEnsino Médio, 3% série

E como eu me sinto. Desculpem, mas n&o tem mais o que dizer (ou melhor,
escrever). Mas, vou tentar. Eu me chamo Maria Candida. Candinha para
0s mais intimos e cand_maryyyy nas minhas redes sociais. Bom, o que
estou fazendo aqui é parte de um trabalho, pasmem, de Educacéo Fisica.
A professora pediu para a gente escrever uma carta para o0 meu “eu do
futuro”. Achei a proposta bem estranha para uma aula dessa matéria. Tudo
bem se fosse uma aula de Literatura, talvez... Enfim, mas eu acho que devia
me acostumar. A “profa.” Rosa (a turma costuma chama-la de Rosa ou
profa) quase sempre traz umas ideias “fora da caixinha”, entende? E ela
costuma falar que todas as disciplinas tém que trazer propostas que sirvam
para a nossa vida. Ah, e que somos mais que um uniforme de Educacéo
Fisica. Cara, fiquei pensando nisso. Esta bem dificil esta vida de estudante.
N&o sei se ja comentei: estou cursando a 32 série do Ensino Médio. E
parece que ndo tenho mais vida além de estudar e ficar aflita em relag&o
ao futuro. Fora que me sinto meio pressionada, entende? Tem horas que
nem eu me entendo. Tenho meus pais, s6 que eles sempre falam que é
normal ficar assim, que na época deles nao tinha essas facilidades todas
de internet, que tiveram que trabalhar cedo e hoje esta muito mais facil. Sei
ndo... O que mais vejo sdo meus colegas estressados, dizendo que estao
com ansiedade, dor de cabeca, dor de barriga. Ontem mesmo, na
apresentacao do seminario, ja vi um pessoal assim. E quando esta proximo
da semana de provas, ai é que a reclamacdo aumenta. Parece que nao
temos muito com quem conversar, além da gente mesmo. Tem até uns
professores e funcionarios que trocam uma ideia, ddo uns toques,
aconselham. Mas néo da para pensar que tudo isso é “normal”. Ndo acho
normal ficar doente e com medo! Nao acho normal ver minhas amizades
batendo ponto com choro e passando mal no banheiro. Pronto, falei. Sinto-
me no “olho do furacdo”. Até ja vi que este é o lugar mais tranquilo. S6 que

tudo a minha volta estd girando incontrolavelmente. Inclusive, as minhas
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emocOes. Ta ai: achei que ndo conseguiria escrever uma linha. Enfim,
guem sabe ndo vai ser legal embarcar nessa jornada com a turma?
Conversar e aprender sobre minhas emocgdes e autorregulacdo
emocional... Parando para pensar, é até estranho nao falar mais disso na
escola. Parece que s6 0 corpo ou cérebro estdo matriculados. E nédo dizem
que a educacio tem que ser integral? E, a “porofa”tem raz&o. Vou embarcar
nessa... Futuro: quero sobreviver, me conhecer, chegar viva e diplomada

no final do ano. E poder dormir sem despertador, ai que sonho...
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Oficina 2: Eu Sinto, Tu Sentes, N6s Conhecemos?
Tema: Emocéo, Educacao Fisica Escolar e Quadro de Estratégias

e Segundo Ekman (2011, p.31):
a emocao é um processo, um tipo especifico de avaliacdo automatica, influenciado
por nosso passado evolucionista e pessoal, em que sentimos que algo importante para
nosso bem-estar estd acontecendo e um conjunto de mudangas fisiologicas e

comportamentos emocionais influenciam a situacao.

e Como caracteristica mais bésica, as emoc¢des preparam o individuo para lidar
de forma rapida com eventos essenciais na vida, sejam agradaveis ou nao.
Além disso, as emocdes fornecem respostas “testadas” ao longo do tempo para
lidar com problemas adaptativos recorrentes. As emog¢des levam a um conjunto
coordenado de tendéncias de respostas fisioldgicas, experienciais e
comportamentais que, juntas, influenciam as respostas aos desafios e
oportunidades (GROSS, 2002)

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotacgdes.

e Apresentar o conceito de emocao;
e Escrever um plano de acéo individual e coletivo;

e Vivenciar uma atividade de respiracao.

1) Vamos elaborar um plano de acdo com metas individuais e da turma para a
participacéo nas oficinas;
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2) Vamos experimentar uma atividade de respiragdo em 1 minuto;

3) Leremos a carta 2 de Maria Candida, onde ela conta um pouco de suas
impressdes ao saber sobre emocdes na aula de Educacéo Fisica.

1) Plano de agéo

O docente explicara para a turma que esta elaborara um plano de acéo (ou o
nome que estes preferirem dar). O plano de acéo tera uma parte individual, com metas
individuais e outra com metas sociais, da turma para as proximas oficinas. O objetivo
serd que a turma escreva sobre metas pessoais e da turma que favoregam o maximo

aproveitamento das oficinas.

O docente mencionara que as propostas para cada oficina podem ser fora do
habitual para as aulas a que a turma esta acostumada. Outras atividades necessitam
de sensibilidade e atencdo maior, para que a turma participe. Com isso, o plano de
acao individual (meta pessoal) sdo metas que o estudante almeja alcancar ao
participar das oficinas, de forma que o cada estudante assuma a responsabilidade,
além de registra-la por escrito, em contribuir para que sua turma tenha o maior

aproveitamento possivel em cada oficina.

Como exemplo, o estudante poderd escrever que precisa parar de puxar
conversas nos momentos de siléncio, para ajudar seu colega a relaxar. Ou que o
estudante se propora a participar mais de momentos especificos, como a parte das

perguntas. O docentefara as seguintesrecomendacgdes para osestudantes:

e Escrever metas que sejam bem especificas e realistas com a realidade de
cada estudante;

e Utilizarem frases curtas e palavras-chave, que expressem a ideia central.
Meta pessoal- 0 que posso fazer para contribuir de forma individual com as

oficinas?

O docente marcara de cinco a dez minutos para este primeiro momento de

escrita individual.

No segundo momento da atividade, o docente dividird a turma em grupos de trés
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a quatro estudantes. Durante o tempo de dez a quinze minutos, cada grupo
compartilhara entre si suas metas pessoais. No terceiro momento, ainda nos mesmos
grupos: o docente explicard que cada grupo, a partir da discusséo sobre as metas

pessoais e organizara uma meta da turma (social).

Meta da turma (social) - como a turma pode contribuir para 0 andamento das

oficinas e propostas?

O docente explicara que a meta da turma pode ser uma sintese do que o0 grupo
percebeu como metas pessoais em comum ou outra situacdo que o0 grupo acredite

gue contribuira para o melhor andamento das oficinas.

Alguns exemplos de metas da turma sado: chegar no horério; fazer siléncio
durante as explicac@es; ouvir o colega quando este esta em seu tempo de fala etc. As
metas da turma sao aquelas que serdo adotadas por toda a turma. Marque de dez a

guinze minutos para este segundo momento.

No terceiro momento da atividade, cada grupo compartilhar4d com a turma, por
sua vez, as sinteses das metas da turma (social) com toda a turma. O objetivo sera
gue, juntos, definam as trés metas que a turma adotard. Escrevam o resultado em
uma cartolina. Se possivel, o docente deixara o cartaz fixado em local visivel e
retomara os combinados na oficina de hoje e nas demais. Marque de dez a quinze

minutos para este terceiro momento.

O docente retomara as metas sociais da turma ao longo das demais oficinas e

levara para discussao na oficina nimero 10.

2) Respiracdo de 1 minuto

A atividade tera inicio com cada estudante deitado em um colchonete. A
atividade respiracdo de 1 minuto compreendera trinta segundos com a respiracao

normal (sem interferir nela), seguidos de trinta segundos com inspiracdes profundas.

No primeiro momento, com cada estudante ou deitado em um colchonete, de
olhos fechados, o docente orientard seus estudantes a permanecerem deitados,
respirando e prestando atencdo em sua prépria respiracdo, sem interferir nela. O

docente marcaraem torno de trinta segundos.

No segundo momento, o docente orientara 0s estudantesa realizarem seis
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inspiragdes profundas. O docente conduzira a contagem de cada ciclo de forma lenta
e pausada. Procurar4 fazer uso de voz tranquila e suave. Este ciclo dara,

aproximadamente, trinta segundos.

A turma realizaraum a dois ciclos de seis inspiracfes profundas. O docente
orientara os estudantes a inspirar o ar pelo nariz e soltar, lentamente, pela boca. Além
disso, orientaraque os estudantes imaginem que estdo a jogar o ar para a barriga
durante cada inspiracéo,procurando enché-la mais do que o peito (para acionar mais
0 musculo diafragma). Ao terminar o ciclo, o docente orientar4 para que cada

estudante espreguice o proprio corpo, da forma que desejar.

3) Maria Candida: leitura da carta 2, intitulada “Eu sinto, tu sentes, nés
conhecemos?”

4) Para pensar e falar sobre a oficina 2:
1) Como vocé percebe o fato da aula de Educacédo Fisica trazer

temas sobre as emogdes?

2) Vocé percebeu alguma diferenca no seu corpo antes e depois da
respiragdo, como sentir seu corpo mais relaxado ou tenso?

3) Quais as suas impressOes sobre a tarefa para a vida da aula
anterior?

5) Tarefa paraaVida

Estudante, leve a atividade da respiracdo de 1 minuto para a sua semana.
Procure realizar no transporte, antes de dormir, depois de um dia cheio. Seja

intencional e registre suas impressdes. Boa jornada!

Docente: caso tenha possibilidade, compartihe com seus estudantes

opodcastpelo link ou escaneie o QRCode.

Respiracao em 1 minuto:
https://www.spreaker.com/user/16442743/podcast-um-minuto-respiracao

Boa jornada!


https://www.spreaker.com/user/16442743/podcast-um-minuto-respiracao

Carta 2
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Ew sunfo, tw senfes, nés conphecemos?

Como é gue eu convivo com isso o tempo inteiro, 24 horas por dia? 7 dias

por semana? Ainda mais quando sofro de tenséo pré-menstrual (TPM)? E

Resumi a opinido da minha turma com a aula de Educacéo Fisica. O recreio
(e, logico, nos grupos da turma), foi o “trendtopic” do dia. T4, pelo menos
de manha. De tarde foi A treta (assim mesmo, porque 0 negocio foi
bafénico, deu o que falar!) na fila do almogo, mas n&o cabe discutir aqui
porque rendeu assunto até a noite. Descobri que eu preciso das emogdes
e que cada uma tem uma finalidade! E veio uma matéria chamada
autorregulagcao emocional. A “profa.” Rosa explicou para a turma que essa
matéria vai ser discutida numa tal Teoria Social Cognitiva. A conversa
também foi sobre como podemos montar um pequeno plano de acao para
visualizar melhor nossos objetivos, tanto individuais como da turma.
Fizemos um contrato para o planejamento. Deu muito trabalho, muitas
discussfes, mas conseguimos! Muito orgulho dessa turma! Ainda fizemos
1 minuto de respiracdo. Achei engracado que a barulheira acabou
rapidinho. Teve gente que até pegou no sono. Em um minuto! Nem o0 meu

pacote de dados da internet responde téo rapido assim!
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Oficina 3: A Selecgéo Vip
Tema: Selecao da situacao

“Selecao da situagao refere-se a aproximar ou evitar pessoas, coisas ou lugares, com
0 objetivo de regular a emogao” (GROSS, 2002, p.282).

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotacoes.

e Apresentar a familia da ARE denominada selecao da situacao;

e Organizar um repertério de musicas da turma, para atividades de
relaxamento e respiracao;

e Realizar exercicios de alongamento selecionados pela turma.

1) Vamos montar um oraculo de palavras e um repertério de musicas (playlist) para
0 relaxamento e respiracao;

2) Vamos selecionar e realizar exercicios de alongamentos com a turma, pensando
em nossos maiores pontos de tensdo do mapeamento;

3) Nacarta 3, Maria Candida fala um pouco sobre suas escolhas para nao sofrer
tanto em suas emocdes devido a um grupo da sua turma que so reclama...

1) Construcéao de oraculo, repertorio relax (playlist) da turma e alongamentos

Para esta atividade, o docente estara de posse dos resultados da atividade da
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oficina 1, intitulada “Mapeando a tensdo no seu corpo” e duas cartolinas.

O docente dividira a turma em grupos de quatro a seis estudantes. Cada grupo

estara com papeis e canetas para anotacoes e realizara as seguintes tarefas:

Escolher uma a duas musicas que possam servir para atividades de
respiracao e relaxamento. Podem ser sons da natureza, musicas classicas
etc. Oriente seus estudantes sobre caracteristicas destas musicas: sons
tranquilos, sem muitas variacfes de intensidade (por exemplo, a musica
comeca baixa e, de repente, aumenta, 0 que pode provocar sustos),
andamento mais lento (a musica precisa trazer tranquilidade e favorecer a
concentracao);

No segundo momento, cada grupo, caso seja possivel, ouvira as muasicas
selecionadas. Apo6s ouvi-las, cada grupo escrevera no papel uma a duas
palavras que representem as sensacdes que as musicas escolhidas trazem.
Estas palavras, em outro momento, comporéo o Oraculo de palavras da sua
turma, em formato de cartaz. Ainda que o grupo néo consiga ouvir a masica
no momento, estes poderdo responder o oraculo, pensando em quais
sentimentos esperam que estas musicas propiciem, em termos de
relaxamento e respiracéo, de acordo com a proposta;

No terceiro momento, cada grupo pesquisara ou escolhera um exercicio de
alongamento, de acordo com seus repertorios das aulas de Educacao Fisica
Escolar ou que eles conhegam em outras atividades;

O docente orientara os estudantes a lembrar das regides de tenséao
mencionadas pela turma na atividade “mapeamento de tens&o” e escolher
alongamentos para estas regides;

Orientacdes sobre exercicios de alongamento: o docente orientara seus
estudantes a respeito dos seguintes pontos: permanecer na posi¢cao do
alongamento por dez a vinte segundos; contar de forma lenta e pausada;
nao forgar o alongamento e nem o realizar de forma brusca. Cada estudante
devera puxar de forma suave cada membro durante o alongamento, até que
este sinta uma leve tensao;

No quarto momento, cada grupo, se possivel, tocara um trecho da muasica
escolhida e realizara o alongamento escolhido junto com sua turma. O

docente orientara e fara possiveis ajustes e correcdes nos exercicios
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escolhidos pelos grupos. Por exemplo, caso dois ou mais grupos escolham
exercicios iguais, o docente pode conduzir sua turma em um exercicio de
alongamento diferente;

¢ No quinto momento, ap0s cada grupo ter realizado com a turma os exercicios
de alongamento selecionados: em uma cartolina, cada grupo escrevera as
palavras selecionadas para o oraculo e conversardo com a turma para
identificar se as sensa¢cdes que o grupo escolheu por meio das palavras
corresponderam ao que a turma vivenciou. O objetivo sera uma troca de
experiéncias e percepcdes ente o grupo e a turma. Nao existem respostas

certas ou erradas.

As musicas escolhidas pelos grupos compordo a playlist da turma. O
docenteorientara seus estudantes a escreverem a lista em uma cartolina. Esta playlist
poderd ser utilizada: pelo docente durante as proximas oficinas; pelos estudantes em

suas atividades de respiracdo e relaxamento fora do momento das aulas.

2) Maria Candida: leitura da carta 3, intitulada “A selecao Vip”.
3) Para pensar e falar sobre a oficina 3:

1) Assim como Maria Céndida, temos nossos desafios nas aulas de
Educacdo Fisica e na rotina de estudos. Vocé consegue pensar
em alguma estratégia de selecdo Vip para lidar com algum
desafio?

2) Como foi para vocé a construcdo coletiva de repertérios e
alongamentos?

3) Quais as suas impressdes sobre a tarefa para a vida da semana
passada?

4) Tarefa paraaVida

Estabeleca uma meta de selecdo Vip para sua vida esta semana, dentre
pessoas, lugares ou coisas. Seja intencional e compartilhe seus desafios. Ah, e néo
se esqueca de ouvir a playlist da sua turma.

Boa jornada!
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A selegdo-Vye
Selecionar, escolher, prestar atengcdo nos locais, pessoas e coisas para
controlar minhas emocgfes. Engracado que, depois da aula, fiquei
pensando na semana de provas. Claro que eu evitaria provas, se pudesse.
S6 faria prova das disciplinas que eu tivesse facilidade, s6 andaria com
guem eu gostasse, s0 iria para onde eu quisesse, so ficaria o dia inteiro em
redes sociais... e ainda ganharia dinheiro. S6 que a vida néo funciona
assim, é 6bvio. Tenho dificuldade em algumas matérias e fico tensa com
isso. E tem um grupinho na minha turma que tem dificuldade também. Até
ai, nada demais. S6 que eu percebi que este grupo reclama demais. Nao
digo que eu seja uma santa que ndo faz isso, nada a ver. S6 que eu percebi
gue falar mal e apenas reclamar ndo mudou minha situacdo em nada. S6
fez eu me sentir mais mal ainda, entende? Quando chega o dia da prova,
parece um festival de horrores da reclamacédo. Vai mudar a prova? N&o. Ja
tentei varias vezes conversar com o pessoal, sé que nao adiantou. Entao,
vou dar um tempo nestes dias. Soa meio egoista, eu sei. Ndo é porque néao
me importe. E que eu sinto que faz mais mal do que bem. Outra coisa que
eu preciso encarar: fico muito tempo com o celular antes de dormir, dai
demoro a pegar no sono. Vou tentar largar ele um pouco antes de ir para a
cama, tomar um banho relaxante, ler. Fazer coisas que me deixem bem e
que eu sinta que estou cuidando mais de mim e das minhas emog¢des. Acho
gue nao custa tentar, ndo €? Mal ndo vai fazer. E vou tentar dar um papo
no grupo. Estou torcendo para que eles figuem bem. Afinal, estamos no

mesmo barco...
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Oficina 4. Mudo eu.com
Tema: Modificacdo da situagéo

Modificacdo da situacao busca adaptar a situacdo, uma vez selecionada, de forma a
modificar seu impacto emocional (GROSS, 2002).

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotacoes.

e Apresentar a familia ARE denominada modificacdo da situagao;
o Realizar atividades de corridas e caminhadas em diferentes enfoques;

e Estimular a observacao de diferencas no envolvimento e participacéo da

turma com as propostas de atividades realizadas.

1) Vamos correr e caminhar em diferentes propostas com o tempo. Sera que
experimentaremos o tempo passar de formas diferentes? E as propostas, sera
gue influenciardo o nivel de envolvimento e participacéo da turma?

2) Na carta 4, Maria Candida passa por um dia em que preferia ndo ter saido da
cama...

1) Corridas e a percepcado do tempo
O docente dividird a turma em grupos de quatro aseis estudantes, de forma que

diferentes niveis de habilidade para corridaestejam no mesmo grupo. O docente
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separara uma folha depapel para realizar as anotagdes dos tempos de cada equipe

ou orientara cada grupo a anotar seus tempos de corrida em papéis separados.

Cada grupo realizara, por sua vez, a corrida de uma volta na quadra (ou outro
espaco disponivel). Todos os integrantes do grupo sairdo juntos. O docente marcara
o tempo final da corrida pela ultima pessoa de cada grupo que passar a linha de

chegada. Anotar o tempo de cada grupo.

No segundo momento, a modificacdo da situacéo se dara por meio da seguinte
mudanca na regra: o docente explicara que cada grupo correra novamente, porém o
objetivo sera baixar o proprio tempo do grupo, em relagdo ao tempo daprimeira

corrida. E importante que vocé, docente, sé mencione isso neste momento.

2) Caminhadas e percepc¢éo do tempo
Comos mesmos grupos da atividade anterior, o0 docente orientard para que
apenas esteesteja com um cronémetro. Toda a turma precisara, portanto, retirar e

guardar celulares, relégios ou qualquer item que marque o tempo.

O docente posicionara os grupos em fileira, um grupo ao lado do outro, na linha
de fundo da quadra. Em caso de ter pouco espaco, o docente fard com dois grupos

por vez, nalinha de fundo da quadra.

O docente explicara queo desafio sera o grupo parar de caminhar e se mexer
(como a brincadeira da estatua, em que estes param de se mexer e ficam no lugar)
no tempo estipulado pelo docente, como se “adivinhassem” o tempo. O docente

avisard o tempo que sera “adivinhado” pelos grupos.

O docente orientara que cada grupo devera andar e parar juntos, ou seja, se um
parar, todo o grupo deve parar. O grupo pode andar de méos dadas ou de bracos
entrelagados. O docente sempre verificara quando o grupo parar junto ou quando um

dos membros parar primeiro, para verificar o tempo.

O docente rodara o crondmetro sempre além do tempo estipulado, para verificar
em qual tempo cada grupo parou. Por exemplo, se o desafio sera parar em vinte
segundos de caminhada, deixar o crondmetro rodar até 1 minuto. O docente

mencionard qual grupo parou no tempo estipulado.

No segundo momento, o desafio sera a turma inteira, como um Unico grupo, de

maos dadas ou bracos entrelacados, realizar a mesma atividade. O docente
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estimulara a turma para realizar combinados com o0 objetivo de organizagéo

estratégica para a tarefa.

Alguns exemplos de periodos de tempo: adivinhar dez segundos; trinta

segundos; 1 minuto; 1 minuto e 30 segundos etc.

3) Respiracao de 2 minutos em pé

O docente orientara a turma a fazer um circulo, em pé. Se possivel, os
estudantes estardo de maos dadas. Caso néo seja possivel, os estudantes estarao
bem préximos uns aos outros. O docente marcara, aproximadamente, dois minutos.
No primeiro minuto, o docente orientara os estudantes para permanecer em siléncio,

com os olhos fechados, prestando atencéo em sua prépria respiracao

A partir do segundo minuto, o docente conduzira a turma na contagem de seis
inspiracdes profundas. A cada inspiragdo, os estudantes manterdo os bragos para
baixo. Ao soltar o ar, ergueréo os dois bragos para cima, de forma a acompanhar o

ritmo da respiracao.

4) Maria Candida: leitura da carta 4, intitulada “Mudo eu.com”.
5) Para pensar e falar sobre a oficina 4:

1) O tempo passou da mesma forma em todas as atividades de corrida
e caminhada? Entdo, o que vocés acham que mudou?

2) O que vocé percebeu no envolvimento e participagéo da turma em
atividades de competicdo com outros grupos, como foi a atividade
de corrida e nas atividades em que a competicéo era entre o proprio
grupo?

3) Como Maria Candida, vocé ja teve um dia assim? Como vocé pode
mudar para diminuir o impacto das emoc¢des em dias assim?

4) Comente como foi para vocé realizar a Tarefa para a Vida da
semana passada.

6) Tarefa paraaVida

Meu semaforo das emocodes

Esta semana, desenhe um semaforo com as cores Vermelho, Amarelo e Verde.
Escolha uma situag&o que vocé considere desconfortavel ou que tenha tirado vocé do
sério. Escreva esta situacdo ao lado do sinal Vermelho. De acordo com esta mesma
situacao, ao lado do sinal Amarelo, escreva o que ela provoca em suas emocdes. E,

ao lado do sinal Verde, escreva como vocé pode diminuir o impacto em suas emocgdes
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desta mesma situacao, quer seja quando ela ocorreu ou em uma proxima vez.

N&o se preocupe caso nhao consiga, da primeira vez, encontrar algo para
escrever no Sinal Verde. Observe-se durante a semana e tente fazer este exercicio

com situagdes diversas, que vocé considere mais faceis.

Boa jornada!
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Muodlo- e com

Sabe aqueles dias em que vocé se pergunta: por que eu sai de casa

escrever. Dia em que tudo deu errado. N&o entregamos o trabalho a tempo.
Tirei nota baixa. Conex&o ruim. Onibus atrasou. Dormi em algumas aulas.
Nao tive muito tempo para pensar em mim. Estudar e buscar estagio?
Parece um sonho distante. Bom, estou triste. Estou me sentindo um
fracasso. Qual o jeito? “Profa.” Rosa até veio falar com a turma. Percebeu
gue o pessoal ndo estava bem. Daqui a pouco seréo as provas. Quase que
da para sentir a tens&o no ar e pegar com as maos. Dor de cabeca, ombros
doloridos, dor no estdmago, uma sensacdo de angustia. E esquisito e
chato. Nao gosto de me sentir assim. Mas, precisei continuar e tirar forcas
nao sei de onde. Hoje, resolvi ficar mais quieta nas matérias que tenho
dificuldade. N&o estava muito a fim de conversar com o0 povo sobre o
trabalho que perdemos, mas a gente precisava encarar a realidade e falar
com o professor para saber o que poderiamos fazer para diminuir o estrago.
E fomos juntos, para um apoiar o outro e assumir a propria culpa no
negocio, até porque eu nado ia tomar bronca sozinha. Enfim, hoje, vou
apenas tentar sobreviver. Tém dias que sdo assim. Por isso, quem tem que
mudar sou eu, para ndo sofrer tanto, e tomar algumas ac¢des préticas. Vou
mudar um pouco meu ambiente hoje. Vou mais cedo para casa desligar
meu pacote de dados para ndo aparecer mais mensagens e notificagoes.

Amanha espero acordar melhor. Fim de carta.
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Oficina 5:Copo meio cheio ou meio vazio?
Tema: Implantacéo atencional

Implantacédo atencional parte do principio de que uma situacdo possui diferentes
aspectos. Refere-se, portanto, a selecionar em qual dos aspectos da situacdo o
individuo ird se concentrar. Inclui também os esfor¢os de uma pessoa para concentrar-
se intensamente na realizagdo de uma tarefa ou topico especifico (GROSS, 2002).

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotagoes.

e Apresentar afamilia da ARE denominada implantagdo atencional;
e Realizar atividade voltada para mudanca de percepc¢éo sobre uma situagéo
especifica;

e Vivenciar atividades de respiracdo em grupo.

1) Vamos escrever e montar esquetes sobre dois lados de uma mesma situacéo e
como podemos perceber com enfoques diferentes;

2) Na carta 5, Maria Candida procura prestar mais atencdo nas coisas que ela
considera legais em sua escola.

1) Dois lados da mesma situacéo: qual o foco?
O docente dividira a turma em grupos de quatro a seis estudantes. Cada grupo

estara com canetas e cartolinas. No primeiro momento, orientara cada grupo para, de
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um lado da cartolina, escrever o titulo “Situagao dificil na escola faz com que pense
em...”. No verso da cartolina, escrever o segundo titulo: “Por outro lado, vou focar
em...”. O docente explicaraque cada grupo selecionara uma situagdo da rotina na
escola, inclusive, uma situagéo especifica nas aulas de Educacéo Fisica Escolar. No
titulo “Situagéo dificil faz com que eu pense em...” cada grupo descrevera a situagao
em si. No titulo “Por outro lado, vou focar em...” descreverdo como podem enxergar a
mesma situagcdo, com um enfoque nos aspectos positivos ou na concentragao para

uma determinada tarefa.

No segundo momento, cada grupo representara as situacdes escolhidas por
meio de uma representacdo teatral curta (um até cinco minutos de duracéo) para a

turma.

No terceiro momento, apds a apresentacdo, cada grupo mostrard os cartazes
elaborados e conversara com a turma sobre a situagéo representada. O docente pode
aproveitar para realizar perguntas para a turma, ao saber quem passa por situagoes

semelhantes.

2) Respiracdo em grupo
O docente, com 0os mesmos grupos da atividade anterior, orientara para que

cada grupo sente ou se deite em circulo.

Caso seja possivel, o docente orientard para que cada grupo esteja em circulo,
com algum ponto de contato entre si (maos dadas, deitados com os pés unidos uns
aos outros, cabecas proximas, sentados proximos e de costas uns para 0S outros)

para que percebam o ritmo do grupo.

Cada grupo realizarda trés ciclos de dez inspiracbes profundas, procurando
respirarno mesmo ritmo, em siléncio. O docente fara a contagem em voz cadenciada

e lenta, para favorecer a inspiragdo profunda.

Apos o final do terceiro ciclo, cada grupo respirara normalmente e em siléncio

ate o final do tempo estipulado pelo docente (dois minutos até cinco minutos).

Apoés este tempo estipulado, o docente incentivara para que cada grupo faca
algum gesto de agradecimento entre si, na posicao que preferirem (deitados, sentados

ou em pé).

3) Maria Candida: leitura da carta 5, intitulada “Copo meio cheio ou meio vazio?”
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4) Parapensar e falar sobre a oficina 5:

4) Vocé ja teve a oportunidade de mudar sua percepcado ou
concentrar-se nos aspectos positivos ou em uma tarefa em seu
cotidiano escolar?

5) Como foi a experiéncia de coordenar a sua respiracdo com o seu
grupo?

6) Compartilhe suas experiéncias sobre a Tarefa para a Vida da
semana passada.

5) Tarefa paraa Vida

Elogie-se e elogie

Durante a semana, experimente realizar elogios sinceros aos seus colegas de
turma, escola e familia. Em muitos momentos, deixamos passar a oportunidade de
dizer o quanto determinado gesto, atitude ou ac¢é&o foi importante. Da mesma forma,
elogie-se: escreva uma lista de coisas legais que vocé fez por vocé e em vocé nesta
semana. E invista nas vivéncias das oficinas até agora, assim como nas metas que
vocé pode estabelecer para esta semana. Procure concentrar-se nos aspectos
positivos das situacdes e nas tarefas que vocé tera pela frente. E elogie-se durante o
processo!

Boa jornada!
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Copo- meio- chelo o melo- vazilo?

Nao sei dizer quantas vezes eu ouvi que a histéria tem dois lados ou que
sempre tem uma forma diferente de enxergar a mesma situagdo. Meus pais
geralmente resumem isso com a frase que é o titulo da minha carta de hoje.
Acho que, quando vocé esta mal, pode ser no lugar mais ostentador da
vida, com o povo mais legal, ndo da certo. A 32 série é dificil? Sim. Tem
horas que eu vejo a luz |4 no fim do tinel e me pergunto se realmente vou
chegar l4. Ainda mais quando tiro nota baixa. Sé que, se eu focar minha
cabeca somente nas dificuldades parece que o negdcio fica pior, entende?
Profa. Rosa comentou que ndo é o que acontece com VOCé&, mas como vocé
reage e pensa no que aconteceu contigo. Até os atletas que séo
profissionais precisam lidar com isso. As vezes, o corpo esta preparado,
com anos de treinamento, mas a cabeca néo esta legal e tudo desaba. Um
tio me disse que a minha mente € meu principal campo de batalhas e que,
de vez em quando, preciso pensar sobre o que eu estou pensando, para
checar se é isso mesmo. Fiquei pensando nisso (olhando a carta, percebi
gue ando pensando bastante nas ultimas semanas). Bem, ndo pretendo
ficar a vidatoda na 32 série. A minha ideia € focar melhor no que farei depois
do Ensino Médio. Aquelas coisas basicas: arranjar emprego, continuar 0s
estudos etc. Ai, quando comeco a focar nisso, vejo a escola como um lugar
e uma fase, que irda me proporcionar (ou, pelo menos, facilitar, porque o
emprego esté dificil para todo mundo) condi¢cbes para alcancar minhas
metas. E a escola tem pessoas e coisas legais, como minhas amizades,
professores, a direcdo que conversa com a gente, merenda, aprender
coisas novas, botar o cérebro para praticar a “musculagao mental” de cada
dia. Sério, pensando assim, até os colegas sem nocéo, de alguma forma,
sdo engracados e alegram meu dia corrido. Acho até que eu vou sentir
saudade deles quando sair da escola... Eles s&o garantia de memes e boas

risadas, com certezal
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Oficina 6: Foco no que importa
Tema: Mudanca cognitiva

Mudancga cognitiva compreende a selecdo de qual significado, dentre os muitos
possiveis, a pessoa ira prezar (GROSS, 2002).

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotagoes.

e Apresentar a familia da ARE denominada mudanca cognitiva,
e Participar de um jogo esportivo com estratégia de feedback externo;

e Vivenciar uma sequéncia adaptada de relaxamento progressivo e passivo.

1) Nos esportes, nem sempre vamos jogar tudo muito bem e as vezes, ficamos
perdidos sobre o que acertar ou prestar atencdo. Dai, cada estudante contara
com um “técnico particular”.

2) Vamos relaxar o corpo com uma sequéncia de relaxamento progressivo e
passivo. Vocé sabe a diferenca?

3) Na carta 6 de Maria Candida, ela conta sobre sua dificuldade com bolas nas
aulas de Educacao Fisica. Até que ela resolveu mudar esse jogo! Ou pelo
menos, seu pensamento...

1) Recordar éjogar
Esta atividade precisara de bolas do esporte escolhido, apito, cronémetro,

coletes para as equipes (ou outra forma de diferenciacéo entre elas).
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O docente orientara para que cada estudante esteja com papel e caneta para

anotacoes.

O docente organizard com a turma equipes mistas por niveis de habilidades para
oesporte selecionado. Caso seja possivel, o docente podera fazer uso, durante a
oficina, de mais de uma modalidade para a vivéncia. Por exemplo: basquete e futsal;

handebol e basquetebol, queimado e handebol etc.

O docente explicara para os estudantes que, enquanto duas equipes jogam,
cada integrante das duas equipes de fora escolherdo uma pessoa que estara jogando
para observar e dar feedbacks para ela sobre como melhorar sua participacdo na
partida. Além dessa funcéo, cada estudante que, neste caso sera o “técnico particular”
de quem esté jogando,faraelogios sinceros, torcida e anotacfes sobre o que pode ser
feito para auxiliar a pessoa que serdo seu foco da observacdo a melhorar sua
participacdo no jogo. Outra tarefa do “técnico particular” seraorientar sua dupla

durante a partida.

O docente podera realizar pausas programadas durante cada partida, para que

cada estudante dé o feedback para sua respectiva dupla.

Ao final da atividade, o docente separara cinco a dez minutos para as duplas

realizarem um feedback final umas para as outras.

2) Relaxamento progressivo adaptado parciale relaxamento passivo

O docente orientara que cada estudante esteja deitado em um colchonete, de
barriga para cima. O docente explicara sobre a sequéncia de tenséo e relaxamento
com os estudantes, de acordo com o quadro 11. O docente orientara de que serdo
cinco segundos de tenséo (fazer for¢ca) seguidos de cinco segundos de relaxamento
em cada regido do corpo mencionada (soltar completamente a regido mencionada,
sem fazer contragdo alguma). O docente conduzira a contagem dos ciclos, com voz

pausada e tranquila.

Quadro 11: Sequéncia relaxamento progressivo adaptado parcial

1. Aperte suas maos com forca... 2. Relaxe... Perceba a diferenca
entre tenséo e relaxamento

3. Prenda seus bracos com forca 4. Relaxe... Perceba a diferenca
contra o colchonete, como se entre tensao e relaxamento
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estivesse grudado nele. Faca
forca...

5. Aponte seus pés para frente, como 6. Relaxe... Perceba a diferenga
os pés de uma bailarina. Faca forca entre tenséo e relaxamento
para baixo e para frente...

7. Estendaseu corpo todo, com os 8. Relaxe... Perceba a diferenca
bracos atras de sua cabeca, como entre tensao e relaxamento...
se vocé estivesse sendo puxado
pelos seus pés e méaos. Estenda o
corpo e faca forga...

Fonte: Elaborado pela autora com base em Machado (2015), 2022.

No segundo momento, cada estudante realizara o relaxamento passivo com
inspiracao profunda. A posicao inicial sera deitada, de barriga para cima, com as maos
sobre a barriga. Cada estudante realizara uma série de trés ciclos de oito adez
inspiragdes profundas. O docente conduzird a contagem com voz pausada e tranquila.
Ao final dos trés ciclos, permanecer deitados, respirando normalmente e procurando

relaxar o corpo por dois até cinco minutos.

3) Maria Candida: leitura da carta 6, intitulada “Foco no que importa”.
4) Parapensar e falar sobre a oficina 6:

1) Como vocé se sentiu com a experiéncia dos jogos com
feedbacks? Vocé percebeu mudancgas no significado da atividade
em comparagao a um jogo sem esta estratégia?

2) Na experiéncia de hoje, assim como na vida, de vez em quando,
precisamos focar no que realmente importa.Caso contrario,
ficamos perdidos com tantas informagdes, o que afetara as
nossas emogdes. Qual a importancia de atribuir significados para
os desafios da vida na escola?

3) Vocé, assim como Maria Candida, tem seus desafios com a bola
nas aulas de Educacéao Fisica? Como a personagem mudou seu
significado em jogar com bolas?

4) Compartilhe sobre suas experiéncias com a Tarefa para a Vida da
semana passada.

5) Tarefa paraaVida

Mude sobre o que vocé pensa: dialogo interno

Pense em seus pequenos desafios, dentro e fora da escola, assim como seus

significados. Anote o que vocé pode mudar no significado do seu desafio na escola.
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Elabore frases especificas e escreva em algum lugar que vocé acesse com facilidade.
Por exemplo: “a matéria X ndo me deixa com medo: € uma chance de aumentar meus
conhecimentos”. Produza este dialogo interno com vocé ao longo da semana e fale
em voz alta. Planeje para si uma pequena recompensa ao final desta experiéncia. Nao
julgue se suas conquistas sédo grandes ou pequenas, quando comparadas com outras
pessoas. Pode ser estudar uma tarefa dificil em alguns minutos, realizar um trabalho,
chegar cedo a escola em um dia ou, até mesmo jogar com a bola... Registre, mude

seus pensamentos e celebre!
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Foco- no-gue umporto

Bateu umainseguranca. Sabe aqueles dias em que, sei la, a gente se sente
mais ou menos... para menos? Obvio que também tenho meus dias de
gldria, selfies maravilhosas, dia bombando, topo do mundo, ostentacao da
beleza, sou muito inteligente! Esses dias sdo maravilhosos! Mas, tem dias
parecidos com o de hoje. Gente, tenho que citar as aulas de Educacéao
Fisica. A gente faz de tudo: esportes, dancas, um pouco de capoeira... SO
gue eu nao vou bem em tudo. Quase deu vontade de fugir quando rolou a
hora do futebol. Fiquei nervosa e fugi da bola. Parando para pensar, meu
problema era a bola. Onde tinha a bola, eu fugia. Dava medo e vinha na
cabeca todo meu histérico de boladas no Ensino Fundamental (em todos
os lugares possiveis. Na cara, entdo, nem se fala). Implorava para os
professores para apitar mesmo sem saber, dizia que estava com colica,
unha encravada... Até que, um dia, eu me liguei nas aulas: o povo estava
se divertindo, enquanto eu ficava sentada com minhas tretas. E se eu
tentasse? N&o vou ser atleta, mas pelo menos vou me divertir. Vi que seria
futebol misto. Troquei de roupa e fui. Até a profa. Rosa ficou admirada.
Chutei canelas, o chéo, agarrei camisas... e me diverti horrores! Quem
sabia jogar ajudava quem ndo sabia, passava a bola, torcia. E quem né&o
sabia estava rindo e tentando. Sai suada, cansada e feliz. Aprendi a jogar?
Acredito que ndo. S6 que mudei meu pensamento porque me permiti tentar.
O medo antes ndo deixava. S6 me paralisava. Meu curriculo com a bola
também ndo. Mas fui. E gostei. Minha cabe¢a mudou. E espero que o meu
histérico daqui para frente também. Meu corpo? Toda ralada e dolorida
amanhd, com certeza. Sera que rola um jogo de gqueimado semana que
vem? Gente, como estou ousada! Kkkkkkkkkkkkkkkkk.
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Oficina 7: J& senti. e agora, o que fago?
Tema: Modulacao das respostas

Modulacéo das respostas sdo as tentativas de influenciar as tendéncias de resposta
a emocdao, uma vez que ja estejam em andamento (GROSS, 2002).

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotacoes.

e Apresentar a familia da ARE denominada modulacéo das respostas;

o Refletir sobre estratégias para lidar com emog¢des em andamento;
identificadas como negativas,no ambiente escolar;

e Vivenciar atividade de percepcéao do fluxo de pensamentos antes e apos
atividade de respiragao.

1) Situagdes negativas em nossa rotina escolar desafiam as emogdes. Vamos
conversar sobre momentos assim e pensar em estratégias para modular nossas
reacoes.

2) Nacarta 7, Maria Candida conta sobre seu “momento vulcao” na escola.
Vamos descobrir o que significa?

1) Momento vulcéo
Cada estudante estara com uma folha de papel e uma caneta. O docente

orientara seus estudantes a desenhar uma figura de um vulcéo grande, da forma que
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estes souberem. Este vulcdo sera atravessado por duas linhas, de forma que fique
dividido em trés partes: topo, meio e base. No alto da folha, acima do topo do vulc&o
desenhado, cada estudante escrevera o titulo “Meu momento vulcdo”. O vulcdo, de

forma figurativa, representa o corpo da pessoa, com suas emoc¢des “em erupgao”.
O docente dara as seguintes explicacfes para seus estudantes:

O docente explicara o que é um “momento vulcao”: uma situacao escolar em que
o estudante perceba alguma dificuldade em lidar com as emoc¢des que ja estejam em
andamento, por ndo saber muito bem o que fazer. Por exemplo: nervosismo na
apresentacao de um trabalho ou realizagdo uma prova; um incbmodo ao participar de
uma disciplina ou matéria que considere dificil; perder a paciéncia com facilidade
durante debates em grupos ou conversas nha escola etc. Apés essa explicacdo, cada
estudante escreverauma situacdo que represente este momento,no topo do vulcao.
Oriente para que os estudantes evitem citar nomes. O foco sera na situacao e em

como cada estudante se sentiu.

No segundo momento, o docente recordard com os discentes das atividades de
respiracdo e mencionara que estas também servem para que os estudantes possam
utiliza-las em momentos como esses. Aléem disso, os estudantes podem fazer uso de
outras estratégias de modulacédo da resposta, como responder em voz mais baixa e
pausada em algum debate quando estiver aparentando nervosismo em uma
apresentacao ou contar até 10, inspirando profundamente, quando perceber que pode
perder a paciéncia. A seguir, convidara seus estudantes a pensar e escrever no meio
do vulcéo a resposta para a seguinte sentenca: “Durante meu momento vulc&o, vou
tentar...”.A resposta sera uma estratégia que o estudante acredite que consiga adotar

para a proxima vez em que passar por uma situacao semelhante.

O docente explicara para seus estudantes que 0 processo e as tentativas
conscientes, ainda que ndo sejam bem-sucedidas das primeiras vezes, ja

caracterizam a autorregulagéo emocional.

Apoés o tempo dado para responder as perguntas por escrito, o docente dividira

a turma em duplas ou trios para que compartilhem entre si suas experiéncias.

No terceiro momento, cada grupo compartilhard o que achou mais interessante

nas estratégias descritas pelos seus companheiros de grupo.
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2) Percepcéo do fluxo de pensamentos
Docente com um crondmetro e equipamento de som. Colchonetes para cada
estudante. Cada estudante sentado ao colchonete, com folha de papel e caneta, onde

montard uma tabela, de acordo com o quadro 12:

Quadro 12: Atividade fluxo de pensamentos

30 segundos
1 minuto

2 minutos

Fonte:Elaborado pela autora, 2022.

O docente marcara no crondmetro, em ordem, cada um dos trés tempos do
guadro. Durante o tempo delimitado, cada estudante fard& uma marcacédo na coluna
correspondente ao tempo, no “‘Fluxo de pensamentos 17, cada vez que um
pensamento qualquer surgir em sua mente. Caso haja repeticAio do mesmo
pensamento, oriente seus estudantes a marcar as repeticdes como pensamentos
diferentes. A marcacao pode ser um ponto, um traco ou algo similar. Ao final de cada

periodo, cada estudante contard quantas marcacdes fez em cada tempo.

No segundo momento, o docente, com auxilio de musica relaxante escolhida,
orientara seus estudantes a passar para a posicdo deitada. Em cada tempo
estipulado, estes realizardo um ciclo de inspira¢cdes profundas, de olhos fechados, de

acordo com a seguinte sequéncia:

e 30 segundos — em torno de quatro inspiracdes profundas;
e 1 minuto — em torno de oito inspira¢cdes profundas;
e 2 minutos — em torno de quinze inspiragdes profundas.
No terceiro momento, cada estudante pegara seu papel com as marcacdes para
outro ciclo de fluxos de pensamentos e fara nova contagem, colocando na coluna
“Fluxo de pensamentos 2”, de acordo com cada tempo. O procedimento sera o mesmo

do Fluxo de pensamentos 1.

Apos realizar os dois ciclos de fluxo de pensamentos, cada estudante fara
comparagdes entre a contagem dos dois ciclos para perceber se, da primeira para a
segunda vez, houve diferengcas na quantidade do fluxo de pensamentos em cada
tempo, associadas aos exercicios de respiracdo. O docente enfatizara a percepcéao e

0 processo em cada momento da atividade e n&o, como Unicoresultado possivel,
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areducéo no fluxo de pensamentos.

O docente também comentara com a turma sobre a percepcao, por meio desta
atividade, dos sons e pensamentos que estdo dentro de nds, o que pode representar
um desafio, pois os estudantes, apesar de encontrar um ambiente silencioso fora de

si, podem lidar com o seu “ambiente internobarulhento”.

3) Maria Candida: leitura da carta 7, intitulada “Ja senti. E agora, o que fago?”

4) Para pensar e falar sobre a oficina 7:

1) Como foi a experiéncia de pensar em estratégias para emogdes
gue ja estejam em andamento? Vocé percebeu estratégias
semelhantes entre seus colegas ou outras que nunca havia
pensado antes?

2) E a atividade do fluxo de pensamentos, como vocé se percebeu
nela?

3) Vocé percebeu a estratégia que Maria Candida resolveu adotar
para lidar com seu momento vulcdo? Percebeu a relagdo com a
modulagao da resposta?

4) Compartilhe suas experiéncias sobre a Tarefa para a Vida da
semana passada.

5) Tarefa paraaVida

Nunca sabemos quando nosso momento vulcéo ird acontecer. Por isso, afixe em
um local visivel da sua casa o seu desenho “Meu momento vulcao” e observe, da
préxima vez em que ocorrer, se Vocé conseguira usar a estratégia definida. Anote
suas observagdes. Ah, e ndo se esqueca das atividades de respiracdo. Que tal

experimenta-las durante seus desafios da semana? Leve com vocé!

Boa jornada!
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Ja sentu E agovra, o-gue fogo?

Nao segurei. Nao deu mesmo. Hoje, a treta rolou livre, leve e solta. Passei
na quadra para sentar na arquibancada, na hora do intervalo, e ouvi alguém
comentar algo que eu ndo gostei (ndo menciono o nome da criatura para
nao dar moral para gente ruim na minha carta). Subiu o sangue, virei com
a resposta na ponta da lingua. A criatura respondeu de volta. Falei mais
alto. Ela também. Resultado: direto para a direcdo. Que raiva!!! Estava
tentando me segurar ha muito tempo com essa guria. A presenca dela ja é
uma provocac¢do. E, na mesma turma, ndo da para fugir. Ouvia varias
gracinhas e deixava quieto por fora, mas por dentro estava um vulcéo. Hoje,
nao prestou. Saiu lava para todo lado. Sei que tem gente que néo gosta da
gente. Conviver com isso me estressa. Perdi a cabeca legal. Ando muito
estressada. Perguntou, respondo. Bateu, levou. Respondo até quando néao
perguntam! Meus pais ja falaram para eu respirar. Fiquei tdo chateada que
s6 estou escrevendo isso dias depois. Fiquei remoendo a situacdo e o
vulcaozinho dentro de mim estava incomodando. Queria ser “zen”, mas nao
tenho sangue de barata! Profa. Rosa falou para respirar e que isso é um
processo. Ndo mudamos do dia para a noite. Nessas horas, nem pensar
consigo direito, quanto mais pensar na propria respiracdo! Enfim... o
negocio é pensar direito na hora que o bicho pega, como foi com a guria.
Cara, como isso é dificil! Mas, no final, sinto que quem perdeu fui eu: perdi
a aula e a cabeca. Légico que preciso me defender, mas eu fico pensando
que, se eu fiquei com isso na mente durante dias, é porque estendi a
situac&o além do que seria normal e fiquei mal por causa disso. Neste caso,
acho que nao vale a pena. Bom, quando a raiva passar, vou tentar respirar
da proxima vez e segurar minha onda. Tem momentos de se defender e
outros em que o melhor é ignorar. SO preciso aprender o momento certo. E

controlar meu vulcao...
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Oficina 8: Siléncio: um luxo?
Tema: Ansiedade, siléncio, respiracao e relaxamento

e Ansiedade académica é definida como um sentimento mental de angustia ou
de mal-estar como reacdo a uma situacdo escolar que é entendida como
negativa (SHAKIR, 2014);

e A proposta para o relaxamento e respiracdo deste produto educacional é a
assunc¢ao do protagonismo destes conteudos no curriculo da EFE, como uma
das estratégias de ARE, em prol do acesso e vivéncias pelo corpo que

enfatizem a sensibilidade da cultura corporal de movimento.

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotagoes.

¢ Vivenciar atividade de respiracdo em diferentes locais da escola.

1) Vamos vivenciar um desafio sobre relaxar e focar na respiragcdo em ambientes
com diferentes ruidos e distracdes na escola, na busca pelo siléncio que vem de
dentro;

2) Na carta 7, Maria Candida fala da proposta esquisita da “profa.” Rosa para a
turma tao tecnoldgica.E tdo ansiosa... (participacdo de Sheilinha).

1) Caminhada para dentro de si

O docente dividira a turma em grupos de trés a quatro estudantes. A “caminhada
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para dentro de si” sera realizada com todos os grupos em diferentes locais da escola.
O docente orientard os estudantes que estes fardo caminhadas lentas, em siléncio,
para os diferentes locais designados previamente pelo docente. Estes locais serdo
espacos que variem em niveis de sons, desde os mais silenciosos até com mais
ruidosos e com circulacdo de pessoas, dentro da escola. O docente enfatizard com

sua turma que o trajeto também contara com uma atividade de atencéo a respiragao.
Exemplos de trajetos:

. Sala de aula da turma;
° Quadra;

o Lugar do intervalo.

Durante cada deslocamento, o objetivo & prestar atencdo a propria respiracao.
Caso seja possivel, cada grupo pode caminhar de maos dadas ou bracos

entrelagcados.

Ao chegar a cada local designado, o docente orientara cada grupo a parar. Em
circulos, de pé ou sentados, preferencialmente de méos dadas, cada grupo realizara
30 segundos de inspiracdo profunda, de olhos abertos ou preferencialmente,

fechados.

Os locais podem ser definidos previamentede modo que, em locais diferentes, o
nivel de barulhos e possiveis distratoresvariem, desde locais com menos barulho até
os locais mais barulhentos, quando possivel. Cada docente avaliara junto com seu

grupo até onde poderéo ir.

O docente podera propor aos grupos o aumento do tempo dedicado as
inspiragcdes profundas em cada parada (como, por exemplo, um minuto), até quando
0 docente perceber que o grupo esteja envolvido com a atividade, ou seja, sem se

deixar distrair com o ambiente a sua volta.

O docente explicara para a turma que a respiracao e o siléncio podem auxiliar:
na percepcao interna; em entender melhor como sentem suas emogdes e em como

lidam com os desafios da rotina escolar potencializadores de ansiedade académica.

2) Maria Candida: leitura da carta 8, intitulada “Siléncio: um luxo?
3) Parapensar e falar sobre a oficina 8:
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1) Alguém gostaria de compartilhar as estratégias que utilizou para
manter a concentracao?

2) Tentar prestar atencdo a respiracao te auxiliou nesta experiéncia
da caminhada?

3) Vocé experimentou alguma dificuldade? Teve relacdo com algum
local em especial ou por algum outro motivo?

4) O siléncio te incomoda ou ajuda? Em quais momentos?

5) O que vocé achou da experiéncia que Maria Candida relatou em
sua carta? Alguém aqui ja passou por algo parecido com sua
turma?

6) Compartilhe suas experiéncias sobre a Tarefa para a Vida da
semana passada.

4) Tarefa paraaVida

Escolha um periodo do seu dia e faga uma rotina de siléncio intencional pelo
tempo que puder(alguns minutos no dia, por algumas horas ou na parte da manh3,
tarde ou noite). Durante esse periodo, procure observar e prestar atencdo em vocé e
no que esta a sua volta. Como vocé se percebera? Serd que faz diferenca? Como

vocé se sente? Ficar em siléncio te deixa confortavel ou nao?

Seguem sugestbes para vocé experimentar no periodo de siléncio intencional:
responder algo apenas quando perguntarem a vocé; dar alguns segundos de pausa
antes de responder a qualquer pergunta; praticar um minuto de siléncio antes de
dormir ou assim que acordar e até mesmo em meio as outras pessoas; siléncio
completo. Registre suas impressdes. Procure observar ao maximo 0 que esta ao seu

redor nestes periodos.

Boa jornada!
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Sencior wwm lwko?

ultrapassada para a minha geragdo. A turma, logo de cara, achou um
absurdo. E a minha playlist? E a temporada de games? E as conversas? E
as minhas maratonas de séries? Olha, veio uma por¢do de pensamentos e
a turma disparou a falar (obviamente, ndo foi um de cada vez, esperando
com a mao levantada, bem “pleno da silva”). Foi uma bagunca que parecia
uma disputa entre vendedores do comércio de rua com carros de som
parados na calcada. Até que alguém (Sheilinha, do vozeirdo, ndo da para
esquecer a representante da turma), botou a banca e mandou logo um
SILENCIO caixa alta, agudo, seguido de PARA DE GRITAR, QUE EU NAO

gue ela estava gritando. E muito. Surtiu efeito e a turma parou, mais pelo
susto, eu acho. Entdo profa. Rosa (s0 observando a situacéo) deu logo a
deixa: Engracado, qual foi o seu pedido mesmo? Ai a gente se deu conta
do que ela tinha conversado pouco antes. Ai, voltando, porque néo
expliquei direito. O episodio foi o seguinte: a aula de hoje foi sobre a
importancia do siléncio como ferramenta de limpeza para o nosso cérebro.
Lidamos com varios ruidos, tanto de fora quanto de dentro da gente. Eu
lembro que isso chamou a minha ateng¢do e gerou varios comentarios na
turma. Um disse que se deita na cama para dormir e ndo sossega, porque
vem Varios pensamentos ao mesmo tempo. Foi um falar e eu lembrei que
passo por esta situagdo. Geral da turma comegou a comentar que
passavam pela mesma coisa. Ai, profa. Rosa propdés um desafio do
siléncio. Falou também sobre a atenciosidade, que pode ajudar a
reconhecer as sensacdes do corpo. O problema é: quando vamos parar
para fazer isso, se nunca paramos? Ela explicou as regras e pediu para a
turma se dividir em grupos para conversar sobre a proposta e os desafios
gue isso geraria. E este foi o inicio da cena que eu escrevi no inicio da
carta. S6 que, depois do grito de siléncio da Sheilinha, caimos na real:

siléncio ajuda a pensar. E eu vivo acelerada, assim como a turma. Falo
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rapido, olho a matéria rapido, estou aqui e quero estar la. Fora a sensagao
de angustia que parece um né no peito. Ansiedade. E trabalho, é prazo, é
prova, € futuro que ndo chega para eu comecar logo a trabalhar e ganhar
meu dinheiro. Muita coisa compete dentro da minha cabeca. E ndo consigo
apertar o botdo de desligar. Coracdo aperta e a lingua nao para, ai ja viu,
né?Endo paramos para pensar nisso, até que o barulho ficou téo
insuportavel que impediu a gente de conversar. Profa. sé perguntou:
“Imagina que o que aconteceu aqui entre vocés é o que acontece com seu
cérebro quase todos os dias. S6 que o grito de socorro dele vem de outras
formas. Sera que vocés estao realmente se escutando?”. Deu um momento
de siléncio na turma. E, afinal, voltamos a conversar. Em voz baixa. Cara,
gue diferenca. Enfim, vou tentar o desafio desta semana. S6 imagino que
a minha familia vai estranhar muito...,mas, dai, conto para eles o que
aprendi na aula de Educacdo Fisica. E fagco também a atividade de
respiracao e relaxamento com eles. Quem sabe o estresse com as contas

e as minhas notas baixas ndo vai embora, também?
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Oficina 9: Respira, ndo pira
Tema: Vivéncias Respiracdo e Relaxamento

A respiracdo, de acordo com Neves Neto (2018), sofre influéncias tanto de
estimulos involuntarios, como por exemplo, os estimulos vindos das
sensac0des, como dos estimulos voluntarios, onde estéo localizados os estados
emocionais. Nas duas possibilidades descritas a seguir, o objetivo € alcancar
um padrdo respiratério que ndo denote esforco, mais lento e mais profundo,
promover o aumento da consciéncia corporal e da autorregulagdo. Para isso,
temos duas vivéncias: reconhecimento do padrdo respiratério natural e
aumento da utilizagdo do musculo diafragma;

A técnica do relaxamento progressivo de Jacobson foi proposta em 1934 por
Edmund Jacobson. E composta por uma série de exercicios com
tensionamento em primeiro lugar, seguido do relaxamento consciente e
sistematico de determinados grupos musculares, que podem conduzir ao alivio
da tensdo (MACHADO, 2015);

O relaxamento passivo utiliza apenas exercicios de relaxamento do corpo, ou
seja, a descontracdo muscular. Uma sugestao é a gravacao de audios para a
pessoa praticar de forma diaria (MACHADO, 2015). Outra possibilidade € o uso
do relaxamento com apoio musical, com utilizacdo de musicas que favorecam

a promocéao do estado de relaxamento.

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotacoes.

e Vivenciar uma sequéncia de relaxamento adaptado progressivo e

relaxamento passivo, com a inspiracéo profunda.
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1) Vamos fazer um segundo mapeamento das tensfes em seu corpo, seguido da
vivéncia do relaxamento progressivo e passivo com a inspiragdo profunda.

2) Nacarta 9, Maria Candida esta tranquila, tranquila. Vamos descobrir o motivo?
Ao final da oficina de hoje: AVISOS IMPORTANTES.

1) Respiracao, relaxamento progressivo adaptado e relaxamento passivo

Cada estudante sentado em um colchonete, com papel e caneta. No primeiro

momento, o docente orientara que cada estudante escreva a resposta para a seguinte

pergunta: Quando estou tensa (0), quais regidées do meu corpo mais me incomodam?

No segundo momento, o docente orientard que cada estudante se deite no

colchonete, para realizar uma sequéncia adaptada de relaxamento progressivo

relaxamento progressivo. O docente explicara para os estudantes que, em cada

regido falada, cada estudante deveprocurar contrai-la por cinco segundos, que seréo

contados pelo docente, seguidos de mais cinco segundos de relaxamento da mesma

regido. O docente devera contar e falar sequéncia de forma lenta e pausada.

A sequéncia sera de acordo com o quadro 3,reproduzido novamente aqui.

Mao e antebraco
Biceps

Rosto e couro cabeludo.

Olhos e nariz.

Pescoco.

Ombros, peito e costas

Aperte suas maos e punho com forga e
empurre seu cotovelo contra o solo.
Relaxe... Tente percebera diferenca...

Levante suas sobrancelhas o maximo que conseguir.
Feche os olhos com forgca e ao mesmo tempo enrugue
0 hariz, como uma careta.

Relaxe... Tente percebera diferencga...

Vire seu pescocgo para a direita.

Vire seu pescoc¢o para a esquerda.

Levante sua cabeca do chao, sua cabeca para cima,
sem tirar o restante do corpo do chao.

Retorne devagar para o solo.

Relaxe... Tente perceber a diferenca...

Leve seus ombros para tras, tentando juntar as
escapulas. Prenda com forca seus ombros, peitos e
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costas contra o chéo.
Relaxe... Tente perceber a diferencga...

Coxa, perna e panturriiha  Estenda seus pés para frente (como os pés de uma
bailarina) e sinta sua panturrilha, pernas e coxas.
Relaxe... Tente perceber a diferenca...

Sequéncia completa de Apenas relaxamento, sem tensionar mais. Respire e
musculos inspire profundamente...

Fonte: Adaptado pela autora a partir doquadro de Machado (2015, p.23), 2022.

No terceiro momento da atividade, o docente conduzira a turma em uma vivéncia
do relaxamento passivo com trés ciclos de dez inspiracdes profundas. Cada estudante
estara deitado em um colchonete. Apds o término dos trés ciclos, o docente orientara

0s estudantes a respirar normalmente, prestar atencdo a propria respiracdo e

permanecer deitado. O docente marcara de trés a cinco minutos para esta etapa.

2) Maria Candida: leitura da carta 9, intitulada “Respira, ndo pira”.
3) Para pensar e falar sobre a oficina 9:

4) Como vocé se sentiu com a vivéncia do relaxamento progressivo e
passivo? Parecida com Maria Candida? E quem experimentou
alguma dificuldade? Vocé consegue perceber o motivo?

5) Qual vivéncia chamou mais a sua atenc¢éo: relaxamento passivo ou
0 progressivo? Por qué?

6) Relaxar e respirar: vocé percebe a importancia delas para a sua
vida enquanto estudante? De que forma?

7) Compartilhe suas experiéncias sobre a Tarefa para a Vida da
semana passada.

4) Tarefa paraaVida

Experimente, durante a semana, realizar o relaxamento antes de dormir. Pode
ser cinco minutos em siléncio. Experimente tanto o relaxamento progressivo quanto o
passivo. Utilize a playlist da turma, se quiser. Sobre o relaxamento progressivo, pense
em uma sequéncia simples, com regides do corpo dos pés até a cabeca, de acordo
com o0 que vocé lembrar. Procure realizar cinco segundos de tenséo, seguidos de

cinco de segundos de relaxamento em cada regiéo.

Docente: caso tenha possibilidade, compartilhe com seus estudantes os

podcasts pelos links ou escaneie os respectivos QR Codes:



Relaxamento progressivo pocket
pocket

Sera que respiramos certo?

Lespiramos-certo
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https://www.spreaker.com/user/16442743/relaxamento-progressivo-pocket
https://www.spreaker.com/user/16442743/relaxamento-progressivo-pocket
https://www.spreaker.com/user/16442743/respiracao-sera-que-respiramos-certo
https://www.spreaker.com/user/16442743/respiracao-sera-que-respiramos-certo

Carta 9
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Respira, wio pira
O final do ano esta chegando. Tenso. Ja sei por causa do meu exame de
admissao para o Ensino Superior ou, como chamo: “seu futuro em uma
prova”’. Cansada, cansada, cansada. Ainda bem que a aula de hoje foi de
relaxamento e respiracdo. Veio em boa hora. E engracado porque, de uma
hora para outra, a escola como lugar de correria e estudos virou um
momento de calma e conexdo comigo. MUsica relaxante, prestar atencéo
ao meu corpo. E percebi como ele esta tenso. Estou um poco de dores. Sé
em ter uma oportunidade de perceber isso foi muito legal. Nunca vi uma
turma t&o silenciosa na aula de Educacéao Fisica. E depois, vi 0 povo mais
sorridente, tranquilo, relaxado mesmo. Até o professor da aula depois da
Educacao Fisica estranhou. Quero levar para a vida. Sao coisas simples
gue dao um grande resultado. Sensacgao boa, sabe? Gostei. Corpo leve e

mente mais tranquila. E ndo custa nada...
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Avisos Importantes:

e TURMA: para a oficina 10, cada estudante deve trazer sua “carta meu eu do
futuro”;

e Caso as cartas estejam com o docente, este devera leva-las para a proxima
oficina;

e O docente podera combinar com a turma uma celebracdo para marcar o
encerramento das oficinas.

Boa jornada!
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Oficina 10: Recordar é aprender
Tema: Abertura da carta para meu “eu do futuro” e avaliacdes

Aproveite e celebre junto com sua turma! Enfatize que o0 processo é mais importante.
E que a turma estd no caminho. O aprendizado é para além dos muros da escola: é

para a vida!

Realizar uma conversa inicial com a turma sobre a
proposta da oficina e os conceitos de hoje. O docente

pode convidar seus estudantes a realizarem anotacoes.

e Realizar reflexdes e avaliagdes das experiéncias com as oficinas;

e Estimular reflexdes sobre as cartas para meu “eu do futuro” e metas da

turma,;

e Realizar registros sobre impressodes e avaliagdes da turma nas oficinas.

1) Vamos abrir nossas respectivas cartas, as metas da turma e realizar uma
avaliacdo de sua jornada pelas oficinas, além de vivenciar o relaxamento
passivo;

2) Em sua carta, Maria Candida reflete sobre sua jornada de autorregulacéo
emocional nas aulas de Educacdo Fisica;

3) Natarefa para a Vida de hoje, tem uma mensagem em forma de carta. Que tal
um de vocés lé-la para a turma?
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1) Retomada da carta para meu “eu do futuro”, avaliacfes e reflexfes

O docente estard com as metas sociais da turma, conforme realizado na oficina
1. O docente orientara para que cada estudante esteja sentado, com colchonete,
tendo em maos a respectiva carta para “meu eu do futuro”, duas folhas de papel e
caneta para anotagcfes. Caso algum estudante ndo tenha sua carta, o docente
solicitara para que o estudante procure lembrar o que pensou, logo no inicio, a respeito

de um aspecto que gostaria de aprender durante as oficinas.

No primeiro momento, o docente orientard para que cada estudante, de forma
individual, leia a sua propria carta. ApOs esta etapa, cada estudante escrevera na

prépria carta ou em outra folha, as respostas para as seguintes perguntas:

e Vocé acredita que atingiu as metas previstas para si? Por qué?

e Ainda que nédo tenha atingido as metas que previu para si, 0 que vocé
achou deste processo de pensar em metas individuais?

No segundo momento, o docente orientara cada estudante para deitado ou
sentado, realizar trés ciclos de seis inspiracfes profundas, em ritmo lento. Cada

estudante realizard, desta vez, sem a contagem docente.

No terceiro momento, o docente orientara que cada estudante, com uma folha
de papel e caneta, escreva e desenhe, com palavras e frases que representem a
resposta para a seguinte pergunta: “Uma palavra, uma frase, uma emogao: o que
significou para vocé esta jornada pela autorregulacdo emocional nas aulas de
Educacao Fisica?” As respostas para esta pergunta serdocompartilhadasna etapa

“Para pensar e falar”.

O docente podera fazer uso do repertério de musicas relaxantes, como a playlist
daturma, para marcar o tempo desta etapa. O docente orientara seus estudantes que

0 tempo para realizar esta tarefa terminara quando a muasica parar de tocar.

No terceiro momento, o docente dividira a turma em grupos de trés a cinco
estudantes. O docente orientara que, em grupo, cada um terd a oportunidade de

conversar sobre como foi a jornada com esta proposta de trabalho.
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No quarto momento, o docente disponibilizara uma ou duas cartolinas. Cada
grupo, por sua vez, tera a oportunidade de escrever uma palavraou desenho que
represente para este grupo a sintese que representou esta participacao nas oficinas
para eles. O objetivo sera compilar um memorial da turma por meio destes registros

na cartolina.

2) Relaxamento passivo e inspiracédo profunda

O docente orientara cada estudante a deitar-se em um colchonete, em roda, de
barriga para cima. O docente conduzira uma sequéncia de relaxamento passivo com

a turma, com trés a cinco ciclos de 10 inspiraces profundas.

O docente conduzird as contagens de cada ciclo com voz pausada e suave.
Entre cada ciclo, o docente orientara a turma em um a dois minutos de siléncio e

respiracdo normal. O docente serd o responsavel por marcar cada periodo.

Apos a realizacédo do terceiro tempo de siléncio, de acordo com a percepcao do
docente em cada turma sobre o envolvimento da turma, estemarcara um tempo
sugerido de dois a cinco minutos. Nele, cada estudante permanecera deitado,

prestando atencdo em sua prépria respiracdo, em siléncio.

Ao final deste periodo, o docente orientara cada estudante a sentar-se devagar
e realizar um gesto de agradecimento para as pessoas que estdo ao seu lado direito

e esquerdo.

3) Maria Candida: leitura da carta 10, intitulada “Recordar € aprender.”

4) Para pensar e falar sobre a oficina 10:

1) Compartilne suas experiéncias sobre a Tarefa para a Vida da
semana passada.

2) A turma atingiu ou ndo 0s objetivos propostos com as metas
sociais? Houve alguma dificuldade? O que aturma considera como
pontos positivos?

3) Como foi para vocé contar com a Maria Candida contando suas
vivéncias ao longo das oficinas?

4) Uma palavra, uma frase, uma emocdao: o que significou para vocé
esta jornada pela autorregulacdo emocional nas aulas de Educacéo
Fisica?
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5) Tarefa paraa Vida

Para esta leitura desta tarefa, o docente podera entregar a carta das autoras

para que algum estudante leia em voz alta para a turma.



Carta 10

100

Recovdar & aprender

Acabei de chegar na minha casa e vim direto escrever esta carta. Uau, que
jornada! Passei pelas provas para ingressar na faculdade e as provas na
escola. Sinto-me cansada de corpo, alma e espirito. Passei? N&o sei. Nao
guero pegar um caderno. Figuei com um sono absurdo. Porém, sinto-me
tranquila. E até estranho escrever isso, apesar do efeito “cama nas costas”.
Eu me sinto desse jeito porque percebi que fiz o que pude, dentro das
minhas possibilidades. Organizei, planejei, criei metas. Nem sempre tudo
deu certo, admito. S6 que, de alguma forma, me percebi no controle da
minha vida, no que deu para controlar, 6bvio. Quando via que néao ia dar
daquele jeito, eu procurava outro, tipo uma “reorganizacao do plano”. Abri
minha carta para meu “eu do futuro” na oficina de hoje. Vi que as minhas
metas eram, basicamente, me conhecer melhor, conhecer sobre as minhas
emocdes e a autorregulacdo emocional para me ajudar na escola. Hoje,
vejo que conhecer sobre este assunto serviu de ajuda, inclusive, fora da
escola. Ninguém espera dias ruins, 6nibus lotados, brigas, desanimo, falta
de luz, de 4gua, ou de internet. Ndo da para prever esses dias. Tinha horas
em gue meu planejamento parecia naufragar. Mas, ao invés de sentar,
chorar e paralisar, eu sentava, chorava quando ndo aguentava, pedia ajuda
e via 0 que dava para resgatar e seguir em frente ou mudar. E tentei. Um
pouco das Tarefas para a Vida, respira um pouco aqui, mudo meus
pensamentos acola, tento relaxar antes de dormir (descobri que trocar o
celular por 15 minutos de leitura, relaxamento e siléncio tém me feito muito
bem, acredita nisso?), no trem, no 6nibus, seleciono algumas coisas para
proteger minhas emocdes... E segui em frente. Descobri também que as
minhas emogdes podem ser minhas aliadas, porque s&o sinais de
acontecimentos que importam para mim. E que eu néo preciso ser refém
de emocgdes gque eu ndo considero legais: com tempo e esforco, posso
influencia-las para que contribuam comigo. Pode néo ser facil, mas € uma
jornada possivel. Hoje, conversei com a profa. Rosa sobre isso. Ela me

olhou no fundo dos olhos e deu aquele sorriso. Disse que eu estava no
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caminho e havia aprendido, na prética, a autorregulacéo das emocoes. Eu
sorri e tive que concordar com ela. E Ihe dei um abraco forte. Ela estava
com os olhos cheinhos de “suor nos olhos” (para combinar com a disciplina
de Educacéo Fisica). Foi sO eu ler novamente as minhas cartas e perceber
gque algumas mudancas aconteceram. Mas, na hora, nem nos damos conta.
S&o0 coisas pequenas que, se a gente nao registra, passa batido. Olha,
reconhec¢o que colocar no papel resgatou este processo e permitiu que eu
acompanhasse a jornada. Nao sei os resultados da escola ou das provas,
se vou passar ou ndo. O que sei € que eu me sinto mais pronta do que
antes. Cara, como isso me deixa feliz... E aprender sobre a autorregulagéo
emocional fez parte disso. Comecei com um “friozinho na barriga” e muitas
davidas. Terminei, junto com a turma, cheia de gratiddo. Minha jornada de
3?2 série em breve tera fim. A da minha vida esta apenas comegando... E
como foi bom estar em uma escola que me prepara para a vida. E fazer

parte de uma disciplina que me preparou para muito além de um diploma...
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Uma carta das autoras para
a turma

_ Ss  Por onde anda Maria Candida?

Ol4, turma! Tudo bem com vocés? Somos professoras de Educacéo Fisica
Escolar aqui na cidade do Rio de Janeiro. Se vocés estdo ouvindo esta
carta, significa que completaram a jornada pelas oficinas. Entdao, queremos
agradecer ao professor ou professora, nosso (a) colega de trabalho, que
conduziu este trabalho com a sua turma. E turma, se puder, aplaudam ele

(a) neste momento por noés!

Eu acredito também que vocés, a essa altura da oficina, ja ouviram a carta
namero 10, “Recordar é aprender”, nao é verdade? Se vocés prestaram
atencao, nés nao colocamos um final fechado para a Maria Candida. Isto
significa, por exemplo, que ndo sabemos se ela passou de ano ou
ingressou na faculdade ou foi trabalhar. Confesso que fizemos isso de
propaosito... Vamos explicar o motivo: nds entendemos que a Maria Candida
representa muitos estudantes que, como vocés, podem estar passando por
esta fase de decisdes. E nés acreditamos também que esta jornada de
aprendizado, apesar de iniciar na escola, ndo termina aqui, porque as
emocgdes estdo conosco durante toda a vida. Por isso, queremos propor
algo: gostariamos que vocés criassem um “futuro” para a histéria dela. O
que é isso? Gostariamos que a turma pensasse e criasse uma histoéria que
retratasse a Maria Candida no futuro, algum tempo depois de ter passado
pela escola, pelas oficinas de autorregulagcdo emocional, assim como pelas
vivéncias de respiracao, relaxamento. Como vocés imaginam que ela
estaria trés, cinco ou, até mesmo, dez anos depois? Esta € a Tarefa para a
Vida de vocés. Pensem, imaginem e maos a obra! E, assim, ficaremos
unidos por esta personagem criada com muito carinho para que vocés
conhecessem mais sobre suas emocdes e a autorregulacdo emocional.

Vocés topam? Contamos com vocés!
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A turma podera colocar a imaginacdo para funcionar com videos,
desenhos, imagens... Ah, e ndo se esquecam de registrar, colocando as
seguintes informacgdes: a turma, o nome da escola e a localizacao (cidade,

municipio e Estado), estad bem?

Ah, e colega professor (a): caso queira, envie o relato de sua turma.

Ficaremos muito felizes em saber: daniela.noqueira.2@cp2.edu.br e

katia.silva.1@cp2.edu.br

Turma, mais uma vez, muito obrigada!

Fiquem bem e boa jornadal


mailto:daniela.nogueira.2@cp2.edu.br
mailto:katia.silva.1@cp2.edu.br
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Sobre as autoras:

Daniela Maria dos Santos Nogueira é professora
de Educacéo Fisica ha 14 anos na rede publica de
Ensino. Atualmente € docente do Ensino Basico,
Técnico e Tecnoldgico do Colégio Pedro II, no Rio
de Janeiro. Gosta de passear, ter contato com
pessoas e perguntar: “Como vai vocé?” para ouvir

seus relatos.

Katia Regina Xavier da Silva é professora de Educacgao
Fisicana Educacédo Basica ha 26 anos, com atuacao em
Escolas das Redes Publicas Municipal e Estadual no Rio
de Janeiro e da Rede Privada. Atualmente é docente do
Ensino Basico, Técnico e Tecnoldgico do Colégio Pedro
II, no Rio de Janeiro. Gosta de corrida, esportes radicais
e motivar as pessoas. Uma de suas frases preferidas é:

“Vai dar tudo certo!”.
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