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RESUMO

A pandemia causada pelo coronavirus causou grandes intervencdes no mundo, inclusive na
educacdo. A comunidade escolar precisou reagir a todos os obstaculos desde manter os
processos de ensino e aprendizagem como proporcionar ao estudante um ambiente acolhedor
e de suporte para as adversidades. Decidir o que deve ser essencial ensinar tornou a pratica
docente ainda mais desafiadora, foi importante refletir sobre quais competéncias deveriamos
desenvolver nessa jornada escolar atipica, desde habilidades especificas do curriculo, como
desenvolver recursos cognitivos para a vida, por exemplo, inteligéncia emocional. Esse
trabalho visando contribuir com essa lacuna, teve por objetivo relatar uma proposta de
intervengdo intitulada “Ansiosos Andnimos” para suprir uma caréncia na escola, dando
enfoque em lidar com a ansiedade a partir do desenvolvimento das dez competéncias gerais
da BNCC no formato de componente curricular eletivo em uma escola cidada no periodo
remoto. O desenvolvimento da ementa é o resultado central deste trabalho, com descri¢do de
todas as estratégias utilizadas, desde a interdisciplinaridade, equipe diversificada, uso de
metodologias ativas e tecnologias da informagdo e comunicagdo, terapia em grupo, €ixos
tematicos e a mobilizacdo de diversos saberes para mediar, liderar, intervir e promover agoes
dentro da proposta. Este relato de experiéncia poderd contribuir para a pratica docente de
outros profissionais, a partir da investigacdo em sala de aula como nicho exploratério para
resolugdo de problemas e agente ativo de mudangas.

Palavras-Chaves: Base Nacional Comum Curricular;Competéncias gerais da BNCC;Ansiedade;
Inteligéncia emocional.



ABSTRACT

The pandemic caused by the coronavirus caused major interventions in the world, including
in education. The school community had to react to all the obstacles, from maintaining the
teaching and learning processes to providing the student with a welcoming and supportive
environment for adversity. Deciding what should be essential to teach made the teaching
practice even more challenging, it was important to reflect on which competencies we should
develop in this atypical school day, from specific curriculum skills, to developing cognitive
resources for life, for example, emotional intelligence. This work, aiming to contribute to this
gap, aimed to report an intervention proposal entitled "Anxious Anonymous" to fill a gap in
school, focusing on dealing with anxiety from the development of the ten general
competencies of the BNCC in the format of an elective curriculum component in a citizen
school in the remote period. The development of the menu is the central result of this work,
with description of all the strategies used, from interdisciplinarity, diversified team, use of
active methodologies and information and communication technologies, group therapy,
thematic axes and mobilization of various knowledge to mediate, lead, intervene and promote
actions within the proposal. This experience report may contribute to the teaching practice of
other professionals, based on classroom investigation as an exploratory niche for problem
solving and active agent of change.

Keywords: Common National Curriculum Base; General competences of the BNCC;

Anxiety; Emotional intelligence.
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1 INTRODUCAO

No inicio de 2020 o mundo se deparou com uma pandemia causada pelo novo
coronavirus, agente infeccioso da sindrome respiratoria Covid-19 (OMS, 2021). Em virtude
da alta capacidade de contagio do virus, o isolamento foi necessario e desencadeou mudancas
em varios setores, como a educacdo escolar (BARRETO et al., 2020; SILVA et al., 2022;
VAZQUEZ et al., 2022). Embora tenham sido envidados esforcos pelos o6rgdos publicos
buscando minimizar os efeitos da pandemia na educacdo escolar, algumas dificuldades
fragilizaram a manutengdo do processo de ensino-aprendizagem, o vinculo entre a
comunidade escolar, além do proprio relacionamento interno entre gestdo, docentes e
funcionarios na escola e o mais importante, a relagdo com os estudantes (BARRETO et al.,
2020).

Manter os estudantes engajados se tornou um alvo dificil, visto que os mesmos foram
cercados por fatores estressores como a soliddo, falta de lazer, a tensdo ocasionada pelas
incertezas sobre o futuro, a adaptacdo ao ensino remoto, a midia, os relacionamentos
interpessoais, falta de infraestrutura, condi¢des financeiras e o proprio processo de transicao
da adolescéncia (ABP, 2022; VAZQUEZ et al.,2022; MIRANDA et al., 2020; CHEN et
al.,2020). Essas interferéncias foram pontos cruciais para o processo de ensino-aprendizagem
(SOUZA, 2020; OLIVEIRA et al.,2021; SANTOS et al., 2022). Alguns autores evidenciaram
em suas pesquisas o baixo desempenho em matematica e ciéncias da natureza (WINTERS et
al., 2023; GOUVEIA et al., 2022;MARTINS, 2022; CARVALHO, 2022; JUNIOR et al.,
2022; DA SILVA, 2022; SANTOS et al., 2022).

A permanéncia do distanciamento social e o isolamento provocaram a manifestacdo
de doengas de natureza psicolégica como ansiedade, depressdo, sindrome do panico e
comportamento suicida (BETANCOURTH, 2022). Essa realidade foi eminente entre os mais
jovens (ABP, 2022; BETANCOURTH, 2022; CORVASCEAND &RAMON,2021). Além de
todas as adversidades enfrentadas no ambiente escolar, a saiide mental dos alunos foi bastante
comprometida, tornando um fator preocupante para tomada de decisdes na escola. Em um
momento tdo cadtico, os estudantes tinham que passar pelo processo do novo ensino a
distancia e se manter regulares nas atividades escolares, sem citar que muitos ndo dispunham
de infraestrutura material e recursos didaticos, como acesso a internet, dispositivos celulares,

computador e espago adequado para os estudos em sua casa, o que tornava ainda mais
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desafiador (SILVA et al., 2022;VAZQUEZ et al., 2022). Aliado as ansiedades do cotidiano,
alguns habitos como ma alimentacdo e falta de atividade fisica foram catalisadores de
problemas de satde, como insonia e distirbios alimentares (SILVA et al., 2022; SOUZA et
al., 2022).

Diante de cenarios catastroficos, saber discernir sobre as informacgdes corretas, ter
resiliéncia, inteligéncia emocional e capacidade de autorregulagdo emocional sdo ferramentas
mais do que importantes para evitar emogdes negativas, como desespero, apatia € o
desanimo. Na pandemia, o baixo desempenho dos alunos foi fortemente associado a essas
interferéncias (FONTANA et al., 2020). Na literatura ¢ sabido que a falta de inteligéncia
emocional em adolescentes ¢ uma das causas de baixo desempenho escolar e
comprometimento cognitivo (FERREIRAet al.,2021; GOLEMAN, 2012).

Em situacdes de crise, adaptacdes sdo necessarias para sobreviver. Trazendo isso para
realidade escolar, os estudantes poderiam ter mais éxito conforme estivessem mais bem
preparados, principalmente ao dispor de habilidades cognitivas e socioemocionais
(GOLEMAN, 2012). O desenvolvimento de competéncias e habilidades que os auxiliassem a
enfrentar os impasses causados pela pandemia permitiriam maiores possibilidades de
resiliéncia e sucesso na sua jornada atipica escolar. E esperado que a escola cumpra o papel
de propiciar um ambiente ndo apenas para aprender conhecimentos, mas uma preparacao
prévia para a vida em sociedade conforme ressalta Perrenoud (2000, 2013, 2018).

Diante das competéncias para a vida, a pandemia revelou a importancia de aperfeigoar
as competéncias e habilidades dos estudantes. A educacdo na pandemia ficou sobrecarregada
com varias responsabilidades. Muitas preocupagdes surgiram para aqueles que a compdem:
Diante dos impasses gerados pela pandemia, como continuar auxiliando os alunos? O que €
realmente essencial a ser ensinado? Como prepara-los para uma ameaca viral e a0 mesmo
tempo se manterem engajados no seu projeto de vida? Como evitar a evasdo escolar e
promover conhecimento para os discentes? Quais competéncias os alunos devem dispor para

lidar com a pandemia e as adversidades?
1.1 Base Nacional Curricular Comum e as competéncias para o mundo real

No Brasil, a Base Nacional Curricular Comum (BNCC) normatiza ¢ define o que
todos os alunos devem obter de aprendizagens basicas ao longo da sua educacdo escolar
(MEC, 2022). Apo6s a homologacdo do Ministério da Educagdo (MEC), a BNCC passou a

orientar os curriculos em todo territorio nacional, desde escolas publicas como também
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particulares. O documento estabelece como base, principios éticos, politicos e estéticos que
visam a formac¢do humana integral e a constru¢do de uma sociedade justa, democratica e
inclusiva, como fundamentado nas Diretrizes Curriculares Nacionais da Educacdo Basica
(DCNs).

A BNCC ¢ bem recente e foi elaborada frente a muitas discussdes. Em 2017 o
Conselho Nacional de Educacdo (CNE) foi responsavel pelas audiéncias publicas que
dialogaram sobre as etapas da elaboracdo do documento para a Educacdo Infantil e no ano
seguinte entrou em pauta o ensino médio. Para a elaboracdo da BNCC também foi de
interesse a participagdo de instituicdes publicas, mobilizando a colaboracido de profissionais
da educagdo em geral. As redes de ensino publicas e particulares precisaram construir
curriculos conforme as diretrizes estabelecidas na BNCC. A proposta exigia a mudanga do
plano normativo propositivo para o plano da ac¢do e da gestdo curricular, envolvendo todo o
conjunto de decisdes e acdes definidoras do curriculo e de sua dinamica (MEC, 2022).

Com a reforma da BNCC, algumas lacunas merecem destaque. Além de toda a
repercussdao na elaboracdo do documento, a apropriacdo do mesmo pelos profissionais da
educacdo € uma demanda que enfrenta alguns obstaculos. Ha desafios no arcabougo teodrico
dos professores e por assim dizer um desalinho na formacdo dos estudantes. Trazendo uma
questdo ainda mais profunda, como a BNCC se concentra em priorizar as competéncias que
os alunos devem desenvolver durante a escola, hda uma problematica importante, o que ¢
exatamente uma competéncia (SMANIA-MARQUES, 2017).

O MEC defende que as competéncias sdo essenciais para que os alunos possam dispor
de recursos tedricos e praticos para situagdes que requerem uma série de habilidades
articuladas de maneira eficaz que possibilitem no seu cotidiano a tomada de decisdes frente a
problemas (MEC, 2022). Esse mesmo fundamento pedagdgico ¢ adotado em avaliagdes
internacionais como a Organizacdo para a Cooperagdo e Desenvolvimento Econdmico
(OCDE), responsavel pelo Programa Internacional de Avaliagdo de Alunos (PISA) e da
Organizacao das Nagdes Unidas para a Educagdo, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO) que
instituiu o Laboratorio Latino-americano de Avaliagdo da Qualidade da Educagdo para a
América Latina (LLECE) (MEC, 2022). Esse fundamento pedagdgico emprega que as
decisdes no ambito escolar devem estar orientadas para o desenvolvimento de competéncias,
indicando o que os alunos devem saber e aprender, e principalmente o que devem saber fazer.
Para tanto sdo definidos itens basicos como conhecimentos, habilidades, atitudes e valores a

serem desenvolvidos.
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Diante desse contexto, o novo proposito da escola deve se nutrir de competéncias e
essa demanda se estende aos profissionais que trabalham na base, os docentes. E importante
observar que justamente pela nova empregabilidade da BNCC muitos professores ainda estdo
no processo de se apropriar das atribuicdes. Se no cotidiano em sala de aula é necessario
planejamento, leituras, pesquisas e formagdes continuadas para pensar em praticas que
comportem a BNCC, como se aplica no ensino remoto para alunos da educacdo basica?

No ensino remoto, o maior contato dos alunos foi via chamada de video com os
professores durante as aulas. Os professores passaram por formagdes e tiveram que se adaptar
ao ensino a distancia, além de também lidar com suas proprias preocupacdes e estado
emocional durante a pandemia. O ensino a distancia exigiu dispor de criatividade e definir
mais precisamente o que era realmente essencial para os discentes. Dessa forma, mapear os
problemas gerais dos estudantes, contextualizar as aulas com o novo cotidiano poderia
facilitar o processo de ensino, além da oportunidade dos professores atuarem como agentes
importantes para mudanca de perspectivas e agdes no ambiente escolar. Para tanto, o
professor deve estar ciente dos objetivos gerais na formagdo do aluno e se apropriar de
conhecimentos, como a propria BNCC, desde as competéncias gerais como as especificas de
cada area de conhecimento regendo assim sua pratica docente.

Independente de eventos imprevisiveis como a pandemia, na escola, o professor deve
incluir as competéncias da BNCC na sua pratica conforme o que se estabelece no curriculo e
diretrizes para todo o pais. Se aprofundar e aplicar metodologias conforme as orientagdes
deste documento pode ser uma bussola para a preparagdo das aulas. Em um cenario de
pandemia, a BNCC torna-se ainda mais efetiva, pois ¢ possivel adequar o curriculo e unir o
contexto dos alunos, visto que cada competéncia ¢ uma ponte para trabalhar a teoria
juntamente com a vivéncia dos estudantes. Para essa aplicacdo, o professor pode dispor
inicialmente das dez competéncias gerais da BNCC (conhecimento, pensamento cientifico,
critico e criativo, argumentacdo, cultura digital, repertdrio cultural, autoconhecimento e
autocuidado, responsabilidade e cidadania, empatia e cooperagdo, comunicagdo, trabalho e
projeto de vida), que podem ser trabalhadas de maneira individual ou integradas na pratica

docente.
1.2 As dez competéncias gerais da BNCC

A BNCC nio se detém apenas ao curriculo em si, mas orienta no desenvolvimento de

competéncias gerais além das competéncias e habilidades das areas de conhecimento. Para
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isso, um documento foi elaborado por integrantes do Grupo de Desenvolvimento Integral do
Movimento pela Base e por especialistas do Center for Curriculum Redesign, com base em
referéncias curriculares mapeadas no Brasil e no exterior. Cada competéncia se ramifica em
subdivisdes que irdo se caracterizar conforme os niveis de ensino, do fundamental ao ensino

médio. A Figura 1 abaixo sintetiza quais sdo as dez competéncias gerais da BNCC.

Figura 1: Competéncias gerais da BNCC

1.Conhecimento

2 Pensamento cientifico,
critico e criativo

Oque:E

Para:

8. Autoconhecimento
e autocuidado

0 que: Conhecer-s Para: C

6.Trabalho
e projeto de vida

.Fonte: http://basenacionalcomum.mec.gov.br/a-base

A competéncia “Conhecimento” se configura como: valorizar e utilizar os
conhecimentos sobre o mundo fisico, social, cultural e digital para entender e explicar a
realidade, continuar aprendendo e colaborar com a sociedade. E importante que o estudante
seja impulsionado a ter autonomia na busca de compreensdo do mundo ao seu redor ¢ na
disposicdo de solucionar problemas cotidianos. Na segunda competéncia temos o
“Pensamento cientifico, critico e criativo”, na qual se deve exercitar a curiosidade intelectual
e utilizar as ciéncias com criticidade e criatividade para investigar causas, elaborar e testar
hipoteses, formular e resolver problemas e criar solugdes. O aluno nesse processo de
aprendizagem ¢ um agente ativo e que se baseia em questionar e buscar evidéncias, utilizando
a ciéncia ao seu favor.

A competéncia “Repertorio cultural” requer do estudante a valorizacdo e colaboracao
com as diversas manifestagdes artisticas e culturais, das locais as mundiais, além de respeitar

as diversidades e mobilizar esses saberes para outros. Trazendo essa importancia de mobilizar
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e divulgar, temos a competéncia de “Comunicac¢do”. Essa competéncia envolve utilizar
diferentes linguagens para se expressar, visando a interagdo social que seja por via oral,
sonora, artistica, entre outras. Essa competéncia preza pela partilha de informagoes,
experiéncias, ideias e sentimentos em diferentes contextos, além de produzir sentidos que
levam ao entendimento mutuo.

O estudante ao se comunicar em mundo cada vez mais globalizado e conectado, exige
estar familiarizado com a “Cultura digital”. Sendo assim, compreender, utilizar e criar
tecnologias digitais de informagdo, a partir de uma postura ética, significativa e reflexiva
torna-se essencial para tomar decisdes conscientes e exercer o protagonismo de maneira
individual e coletiva. Analisando cada competéncia, podemos ver a relagdo de cada uma com
as outras. Pois a competéncia “Trabalho e Projeto de vida” estd imbricada ao universo
digital.

Essa competéncia exige a valorizacdo e diversidade de saberes e vivéncias culturais.
O mercado de trabalho estd cada vez mais abrangente e exigente. O perfil do trabalhador
exige estar alinhado ao exercicio da cidadania, liberdade, autonomia, consciéncia critica e
responsabilidade.

O jovem do século XXI, para exercer sua cidadania, necessita incorporar em seu
cotidiano a pratica da argumentagdo. Como exemplo, a presenca do coronavirus trouxe a tona
a grande deficiéncia da sociedade na capacidade de argumentacdo. Essa competéncia
“Argumentacdo” é crucial no entendimento sobre divulgacdo de fake news, medidas de
protecdo, vacinagdo, entre outras. Argumentar envolve identificar evidéncias, com base em
fatos, dados e informagdes confiaveis, para formular, negociar ¢ defender ideias, pontos de
vista e decisdes comuns que respeitem e promovam os direitos humanos, a consciéncia
socioambiental e o consumo responsdvel em ambito local, regional e global, com
posicionamento ético em relacdo ao cuidado de si mesmo, dos outros e do planeta.

Essa postura mais racional e critica permitem ao estudante saber mais sobre o0 mundo
e ele mesmo, 0 que nos remete a oitava competéncia, “Autoconhecimento e Autocuidado”. E
de suma importincia conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua satde fisica e emocional,
compreendendo- se na diversidade humana e reconhecendo suas emocdes e as dos outros,
com autocritica e capacidade para lidar com elas. Essa competéncia ¢ decisiva para situagdes
de conflitos, a inteligéncia emocional garante o éxito em lidar com problemas e manter a
resiliéncia, quando a duUnica alternativa ¢ suportar, principalmente em situagdes de
confinamento. E ainda trazendo a pandemia como pano de fundo, o confinamento de todos,

exigia competéncias como “Empatia e Cooperagdo” para garantir a sobrevivéncia.
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Adquirir essa competéncia ndo se trata de sentir a empatia, mas valorizar o didlogo, a
resolucdo de conflitos e a cooperagdo, fazendo-se respeitar ¢ promovendo o respeito ao outro
e aos direitos humanos, com acolhimento e valorizacdo da diversidade de individuos e de
grupos sociais, seus saberes, suas identidades, suas culturas e suas potencialidades, sem
preconceitos de qualquer natureza. Por fim, todas essas competéncias se entrelagam com a
ultima, “Responsabilidade e Cidadania”. Agir pessoal e coletivamente com autonomia,
responsabilidade, flexibilidade, resiliéncia e determinacdo, tomando decisdes com base em
principios éticos, democraticos, inclusivos, sustentaveis e solidarios. Sendo assim, como as

escolas buscam garantir ao estudante desenvolver e aprimorar essas competéncias?
1.3 A Escola Cidada Integral e as competéncias da BNCC

Uma escola que zelasse em garantir aos seus estudantes a preparacdo para exercer
plenamente sua cidadania era uma das idealiza¢des de Paulo Freire. Para ele, a escola para ¢
pela cidadania, se assumia como um centro de direitos e deveres (GADOTTI, 1992). No
Brasil, a adesdo a esse tipo de escola foi particular em cada estado. E ndo aconteceu em
pouco espago de tempo. O estado do Parana foi o primeiro a adotar o modelo de escola
cidadd (GADOTTI, 1992). Comparando ao estado da Paraiba, apenas em 2016, a escola
cidada passa a delinear o formato das escolas, além de um item polémico, a integralidade do
ensino, tornando grande parte das escolas regulares em Escolas Cidadas Integrais (ECI)
(SILVA etal., 2020).

O modelo integral estd sendo ampliado para todos os municipios. A escola cidada
divide seu curriculo em disciplinas da BNCC e parte diversificada. Essas disciplinas se
estruturam na sala de aula e apoiam o projeto de vida do estudante, sendo esse o centro das
acgoes da escola (RODRIGUES, 2019). A BNCC rege as diretrizes da escola, sendo assim as
competéncias gerais sdo amplamente disseminadas e servem de carreadores para as praticas
pedagogicas desde as disciplinas mais comuns, como Biologia, como a parte diversificada
(eletivas, estudo orientado, tutoria, protagonismo juvenil, projeto de vida, colabore e inove,
p6s médio, etc). Para o professor garantir o processo de ensino e aprendizagem nesse formato
de ensino requer o dominio, formacdo continuada e internalizagdo dos documentos
norteadores.

Ter uma pratica para a cidadania englobando todas as demandas da BNCC e parte
diversificada torna-se um desafio no cotidiano dos professores. Esse desafio aumenta quando

colocamos a pandemia como um problema real que ira exigir ndo apenas garantir o ensino e a
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aprendizagem, mas preparar os estudantes para a tomada de decisdes dificeis. Diante do
exposto, os professores passam a ter mais responsabilidades e devem agir com base na
realidade escolar do seu local de trabalho, identificando problemas e buscando agir, visando
solugdes, como propostas de intervengdo. Dispor de um acervo com relatos de propostas de
intervencdo sdo importantes para viabilizar e indicar estratégias frente a situagcdes de crise
como uma pandemia, ou outras situacdes imprevistas.

Inovar no ensino ja é desafiador e quando se trata de ensino a distancia, falta de
infraestrutura, poucos recursos, a criatividade é uma grande aliada. E importante dispor de
varias alternativas de interacdo, bem como se aprofundar em diferentes metodologias (como
ebooks, aplicativos digitais, sites, videos, entre outros). Diante de todo o contexto
apresentado, esse trabalho ¢ um relato de experiéncia sobre uma proposta de intervengéo,
envolvendo a ansiedade como catalisador de aulas para o desenvolvimento das competéncias
gerais da BNCC, passando pelos processos de desenvolvimento de ementa, ferramentas

digitais utilizadas e estratégias metodologicas definidas em uma escola cidada.
2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo Geral

Este trabalho teve por objetivo relatar a experiéncia em desenvolver as dez
competéncias gerais da BNCC a partir de um componente curricular eletivo sobre ansiedade
para adolescentes do Ensino Médio de uma escola Cidada da Paraiba durante o ensino remoto

na pandemia, como proposta de intervengao pedagogica.
2.2 Objetivos especificos

- Descrever o processo de como se deu o desenvolvimento da disciplina eletiva
“Ansiosos Andnimos”;
- Apresentar a minha experiéncia enquanto professora de Biologia na participagdo de

um projeto multidisciplinar;
3 PERCURSO METODOLOGICO

Como esse trabalho nasceu de uma atipica experiéncia profissional, relatarei o
processo de construgdo do componente curricular eletivo na tentativa de apresentar o

percurso metodoldgico. E enquanto escrevia me questionei: Ao descrever meu percurso
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metodologico para construir a eletiva, como ndo extrapolar e reconhecer o que seriam meus
resultados sem confundi-los? Um impasse surgiu ndo por desconhecer os conceitos € nio
saber diferenciar cada um, mas sim, por compreender dentro da minha experiéncia, a pratica
como objeto de reflexdo e investigacdo. Foi preciso, antes de qualquer agdo, se situar
enquanto pesquisador de si. Portanto, trata-se de uma experiéncia que em alguns momentos
as acdes foram muito mais intuitivas do que sistematicamente planejadas ou baseadas em
teorias ja estabelecidas na literatura.

E importante destacar esse detalhe, uma vez que embora seja uma intervengdo com
algumas metas objetivas, a subjetividade por vezes determinou algumas estratégias tracadas.
Entdo, dito isto, para conseguir descrever, no texto a narrativa tinha que assumir a natureza
subjetiva desse trabalho, e resolver um conflito pessoal do quio “cientifico” esse texto era.
Contudo, nesse dilema, relembrei como parte do processo de constru¢do do conhecimento
cientifico foge da exatiddo de passos muito bem delineados, e que muitas vezes € o olhar
intuitivo que rege algumas tomadas de decisdo que enfim mudam a rota para o caminho do
conhecimento.

E interessante observar que nessa constatagdo identifico que essa experiéncia so foi
desencadeada por causa de tantas outras vividas na carreira académica. Desde a formagao dos
estagios de iniciacdo cientifica sobre docéncia que por ironia, ndo foram realizados durante a
licenciatura, mas sim no bacharelado, até o presente trabalho como docente de biologia.
Sendo assim, este texto ndo estd pautado em um plano rigoroso, catalogando dados, entre
outras acles criteriosas, mas se desenvolveu de certos “passos” guiados por um
conhecimento heuristico, uma bagagem adquirida enquanto protagonista da sua propria
atuacdo no objeto investigado, sem necessariamente validar uma tese, mas sim um relato de
experiéncia influenciado por outras experiéncias essenciais para investigagao e construgdo do

conhecimento cientifico.
3.1 Grupo Amostral

Este trabalho foi desenvolvido durante uma disciplina eletiva na Escola Cidada Integral
Joao Rogério Dias de Tolédo, situada na cidade de Assung@o do estado da Paraiba. A
experiéncia ocorreu durante o ensino remoto conforme o estabelecimento do decreto N°
40.122 mantendo o isolamento durante a pandemia, tendo inicio em Marco de 2021 até
Dezembro do mesmo ano. A ECI comportava 128 alunos no corpo estudantil, abrangendo 2

turmas no primeiro ano, 1 turma do segundo ano e 1 turma do terceiro ano do ensino médio.
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No processo de adaptacdo ao ensino remoto, a escola também estava se adequando ao modelo
da escola cidada integral, sendo assim a equipe precisava atender dois momentos de transicao
simultdneos. Apesar das dificuldades, mesmo com o distanciamento foi possivel manter uma
boa participagdo dos alunos ja quecerca de 90% tinham acesso a plataforma do
GoogleClassroom, ou envolvidos em atividades impressas e portfolios. A escola também
continuou oferecendo servico de Atendimento Educacional Especializado (AEE), mantendo

assim a inclusdo e apoio mesmo em pandemia.

3.2 A intervenciio Pedagégica: Desenvolvimento da disciplina eletiva “Ansiosos

Anonimos”

No inicio do terceiro bimestre de 2021 foi requisitado pela coordenacdo pedagogica
da escola, um planejamento geral sobre a preparacdo das eletivas. Essa demanda foi
direcionada a partir do levantamento do Projeto de Vida dos estudantes, feito a priori no
inicio do ano letivo, no qual a area da saide se destacou como o de maior interesse pelos
discentes. Ap6s a exposicdo das instrugdes gerais sobre a construcdo da eletiva e seus
objetivos, ocorreu a designacdo de cada docente responsavel na elaboracdo geral do projeto.
Conforme a distribui¢do de carga horaria foram definidos quais professores seriam
responsaveis por apresentar uma ideia. A necessidade de cumprir uma carga horaria revelou a
oportunidade de tornar a eletiva um meio de auxiliar os estudantes frente as dificuldades
ocasionadas pela pandemia. Para atender essa demanda, foi preciso analisar possibilidades,
pensar em estratégias, atrair colaboradores, desenvolver uma proposta geral que incorporasse
a BNCC, observar e identificar as principais dificuldades dos estudantes, atender as
orientacdes e seguir as diretrizes da escola e se apropriar de conhecimentos basicos sobre

saude mental.
3.3 Planejamento da Intervencio Pedagdgica
Etapas de Execucio

Para a execucdo do projeto houve quatro momentos importantes: 1) construir
previamente a apresentacdo da proposta para os estudantes como opgao de escolha de eletiva;
2) estudar e apropriar-se da literatura sobre ansiedade, saude mental, neurociéncias e
competéncias gerais da BNCC; 3) definir uma equipe de colaboradores externos e elaborar
coletivamente uma ementa, definindo os temas e atividades praticas; e por fim 4) avaliar as

estratégias enquanto proposta de intervencao pedagogica.
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No processo inicial de levantamento teérico sobre satde emocional, foi feita uma
imersdo no livro Inteligéncia Emocional, A Teoria Revolucionaria, que define o que € ser
inteligente (GOLEMAN, 1995). A escolha desse livro foi baseada numa leitura que
antecedeu a ideia de desenvolver uma eletiva e, portanto, foi pertinente aprofundar e estudar
cada capitulo do livro com a inten¢do de como seria 1til na eletiva. Apesar de ter incorporado
outras fontes para escrita como a propria BNCC a as competéncias gerais, o livro foi a base
para a criatividade de atividades e temas a serem discutidos nas aulas.

Para a formag¢do da equipe, a escolha foi a disponibilidade voluntaria de profissionais
especializados como nutricionista, psicologo e um professor guia turistico, que fazia parte do
corpo docente da mesma escola. Depois da formagdo da equipe, a etapa seguinte foi a
construcao da ementa. A estratégia inicial foi discutir previamente com o psicdlogo, uma vez
que ele iria ministrar varias aulas durante os encontros. Definimos que o livro sobre
Inteligéncia Emocional seria a bussola da ementa, associando as competéncias gerais da
BNCC, além das experiéncias ja vividas pelo psicélogo em atuagdo no ambiente escolar. Os
encontros tinham como padrdo apresentar um tema, discussdo em grupo e uma atividade
pratica para verificar os conhecimentos apresentados durante a aula. Esse formato se estendeu
para os momentos com o nutricionista, aulas de fisiologia e guia turistico.

O 1ultimo passo da interven¢do pedagogica foi a criacdo e divulgacdo de um ebook
com o intuito de envolver todas as experi€ncias dos encontros e¢ evidenciar as acdes para
aprimoramento das competéncias gerais da BNCC com foco no autocuidado,
autoconhecimento e bem-estar. O ebook foi criado a partir de aplicativos digitais e
disponibilizado em QR-code para toda a comunidade escolar.

Para este relato de experiéncia, a etapa final que transcende o desenvolvimento da
eletiva, foi observar a partir da pratica docente, uma analise discutindo com a literatura sobre
as estratégias utilizadas. Foi necessdrio analisar os acertos e os erros que inevitavelmente
surgem, mas que possibilitam ao professor aprimorar sua pratica. E para este fim, pela
natureza subjetiva e de certa maneira também objetiva, essa autoanalise profissional também
se configurou como um objetivo, parte do percurso e, portanto, resultado que foi explorado

nesse relato.
4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 A experiéncia a partir da mediacio
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A eletiva “Ansiosos Andnimos” reuniu um total de 29 estudantes inscritos conforme
instrugdes das diretrizes da escola. A escolha foi realizada via preenchimento de formulario
no GoogleForms. Esse primeiro resultado definiu os proximos passos da eletiva. Ao lancar a
proposta, o alvo foi atrair os estudantes que realmente se identificavam com o tema. Para isso
foi utilizada uma linguagem informal e com bom humor, na tentativa de desmistificar
preconceitos e se aproximar desse publico. A eletiva foi a op¢cdo mais procurada entre as
demais ofertadas, encerrando as vagas rapidamente.

O segundo resultado ¢ a propria construgdo da ementa. Ela foi desenvolvida a partir
de eixos tematicos sobre ansiedade com o enfoque no desenvolvimento das dez competéncias
gerais da BNCC e as orientagdes e diretrizes da escola, contendo aulas especificas e
atividades praticas. Esse planejamento foi elaborado a partir de reunides, envolvendo os
colaboradores, exigindo agdes de lideranga, colaborativas e postura organizacional como
mediadora de estratégias. Foi importante ambientar esses colaboradores sobre o publico que
foi formado, a proposta a partir da BNCC e suas competéncias gerais € como as ferramentas
(apps, atividades praticas, videos e textos) seriam eficientes para atingir os objetivos.

O éxito de coordenar esse projeto com outros colaboradores foi possivel devido a
clareza dos objetivos, motivados pelo conhecimento prévio a partir de leituras sobre
inteligéncia emocional. Para trabalhar as competéncias emocionais na escola, a Educagao
Emocional requer uma formagao prévia dos professores, pois conforme Bisquerra (2009), o
desenvolvimento de competéncias emocionais de forma intencional e sistematica, esta
ausente dos programas de formagao de professores.

Esse aperfeicoamento requer duplo processo: o de autoformacdo dos professores, a
partir da reelaboracdo constante dos saberes que realizam em sua pratica, confrontando suas
experiéncias nos contextos escolares; e o de formacao nas instituigdes escolares onde atuam.
Segundo Tardif (2014), fazendo um contraponto sobre a BNCC como politica publica que
pode ser denominada como saberes curriculares, os quais normalmente se apresentam “sob a
forma de programas escolares (objetivos, conteudos, métodos), que os professores devem
aprender e aplicar”. O autor defende que na atuacdo em sala de aula os docentes mobilizam
além desses saberes, os saberes profissionais desenvolvidos no processo de formacdo, os
saberes disciplinares relacionados a 4rea do conhecimento que lecionam e os saberes da
experiéncia profissional desenvolvidos no decorrer dos anos no exercicio da pratica docente.
Trazendo esse didlogo para a ementa dos “Ansiosos Andnimos”, foi exatamente a

mobilizagdo desses saberes, entre docente e dos colaboradores, que fortaleceram a
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interdisciplinaridade e a diversidade de agdes para a disciplina para o processo de ensino-
aprendizagem.

Outro ponto para discutir sobre esse resultado ¢ o fato que ao estudar sobre o tema foi
possivel ter o autoconhecimento sobre as proprias emocdes e como lidar com as mesmas no
cotidiano. E por que isso ¢ importante? Como enxergar a ansiedade do outro sem entender
como ela se apresenta em mim? Como identificar emogdes, caracteriza-las e compreendé-las
sem conhecimento prévio? A compreensdo sobre o tema possibilitou a transposi¢do didatica,
promovendo a aproximacdo e assim o dialogo, pois como os proprios alunos expressaram “é
como se estivéssemos lendo a mente deles”.

No artigo de Ferreira e Anastacio (2022), em um curso de extensdo sobre ansiedade
para professores de matematica, essa imersdo sobre o tema permitiu aos proprios, o
autoconhecimento e despertar o autocuidado. Essas competéncias foram percebidas pelos
profissionais como importantes para auxiliarem seus alunos em uma necessidade futura. Os
autores reforcam a importancia do desenvolvimento socioemocional de toda a comunidade
educacional, facilitando as relagdes interpessoais.

O construto da competéncia socioemocional tem sido destacado na literatura pela sua
relacdo com a qualidade do desenvolvimento e ajustamento social e emocional de todas as
pessoas (adultos, criangas e adolescentes), contribuindo tanto para a promocao quanto para a
avaliacdo do nivel de prazer e bem-estar ao longo da vida (GOLEMAN, 1995). Portanto, a
configura¢do da ementa foi delineada por esta imersdo frente a problematica evidenciada, que
esta melhor esclarecida e discutida na descri¢do dos eixos tematicos e agdes a seguir.

Os eixos tematicos foram tracados em topicos: Ansiedade; Tipos de ansiedade; A
neurobiologia da ansiedade; Relacdes sociais e emocdes; Ansiedade e alimentacdo;
Inteligéncia emocional; O impacto da tecnologia e as redes sociais na vida cotidiana; Satide
mental e Ecoturismo e por ultimo; Autocuidado. Cada eixo foi estruturado conforme o
calendario das aulas sincronas pelo Google Meet. Durante as aulas, algumas atividades foram
praticas, de modo que os alunos fixassem o conhecimento e executassem no cotidiano a
mudanca de habitos. Esse acompanhamento era monitorado pelo grupo de WhatsApp
moderado pelos professores e colaboradores, no qual todos os alunos estavam inseridos. No
quadro abaixo, esta a descricdo das agdes conforme as competéncias a serem desenvolvidas a
partir dos eixos tematicos e competéncias da BNCC definidos. A organizacao e definicdo das
acgoes, conforme as dez competéncias gerais da BNCC estdo esquematizadasno Quadro 1.A

ementa completa esta disponibilizada no Anexo I deste trabalho.



Quadro 1 - Acdes para desenvolvimento das dez competéncias gerais da BNCC.
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COMPETENCIAS

ACOES

Conhecimento

e As aulas foram preparadas utilizando conteudos da BNCC alinhados com
temas como ansiedade, autocuidado, nutri¢ao e atividade fisica.

Pensamento cientifico,
critico e criativo

¢ Os estudantes realizaram pesquisas online em jornais, livros e revistas sobre
os temas abordados que posteriormente foram apresentados no e-book.

e Palestras sobre mitos envolvendo transtornos psiquiatricos, saude, alimentagdo
e a importancia da nao divulgacao de fake news.

Repertorio Cultural

e Palestra com guia turistico sobre:

¢ A importancia e beneficios do turismo ecologico para a satide mental.

¢ Conhecimentos sobre aprender a respeitar e preservar o ambiente.

e Conhecendo o potencial turistico do bioma caatinga e suas possibilidades de
economia criativa.

e Discussdo sobre a cultura das redes, publicidade e o impacto dos
influenciadores digitais.

Comunicagio

e Elaborag@o do ebook em portugués e inglés.

e Participagdo nos encontros de chamada de video, como relatos pessoais e
encorajamento entre os colegas.

e Apresentacdo de todos os estudantes com temas sobre a eletiva na culminancia
para toda a comunidade escolar

Cultura digital

e Pesquisas online.

¢ Utilizagdo de tecnologias digitais ativas como aplicativos de edi¢do para o e-
book.

e Utilizagdo do aplicativo do Padlet para imersdo e discussdo em grupo.

e Utilizagdo de apps para medicdo do humor, estado de espirito e cardapio
saudavel.

Trabalho e projeto de
vida

e Todas as aulas tinham o intuito de apresentar contetidos referentes a satde que
era a preferéncia de atuacdo dos estudantes.
e Utilizagdo do app Padlet para planejamento de Projeto de Vida.

Argumentagdo

e Aulas sobre mitos e verdades sobre saude mental, depressdo e suicidio
¢ Construgdo do texto para o ebook e apresentacdo para a comunidade escolar.

Autoconhecimento e
Autocuidado

e Aulas praticas sobre alimentacdo, meditacdo e atividade fisica, bem como
cuidado nas relagdes interpessoais no cotidiano e redes sociais.

e Aula sobre o comportamento na utilizacdo de tecnologias, como celular,
internet e redes sociais.

e Aula sobre autoimagem e percep¢ao de si mesmo.

e Aula sobre prevengdo ao suicidio.
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e Formagdo de equipes proporcionando o trabalho coletivo para o ebook,
culminancia na organizagdo da ornamentacdo e confec¢do de murais

Empatia e cooperagdo informativos.

e Aulas sobre redes sociais e o cyberbullying.

e Acdo para a campanha do Setembro Amarelo

e Aulas sobre preservagao do meio ambiente
¢ Aulas sobre comportamento e ética na internet.
¢ Aula sobre prevencdo ao suicidio.

Responsabilidade e
cidadania

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.
4.2 Descricoes dos eixos e atividades praticas

4.2.1 Eixo Ansiedade

No Eixo Ansiedade, a meta era apresentar o conceito de ansiedade, os sintomas e o
principal, como identificar comportamentos que indicam uma crise de ansiedade. Para esse
eixo, o psicologo trouxe ilustragdes de como eventos didrios podem ser modulados no nosso
corpo e desencadear reacdes de desespero, nervosismo e sensacdo de perigo quando a
ansiedade se instala.

Foi intencional identificar os sintomas em comum entre os alunos e apresentarem suas
principais queixas e gatilhos emocionais. Esse momento foi pensado a partir da ideia de
terapias de grupo como os "alcodlicos andonimos”.

A decisdo de se inspirar nos “alcodlicos andnimos” foi muito intuitiva, foi baseada em
filmes assistidos que traziam o tema, e por contato pessoal de membros que frequentavam
esse espago.

Apesar da terapia em grupo dos alcodlicos anonimos adotarem um modelo especifico
de organizar as reunides, algumas caracteristicas pareceram pertinentes e convenientes, Como
o proprio dependente assumir sua enfermidade, contribuir com relatos de dificuldades,
experiéncias e superacao (REIS et al., 2016).

Sendo assim, no caso dos “ansiosos andnimos” por causa da distdncia, os encontros
foram online, mas ndo impediu que a interagdo ocorresse. Essa facilidade de interacdo, foi
pela dindmica e planejamento das aulas. Como exemplo, estrategicamente foi feito um
levantamento inicial sobre as expectativas dos mesmos e a motivacao de cada um em relacdo
a eletiva, para incluirmos algum tema ou atividade que fosse pertinente para o grupo.

Esse levantamento foi realizado a partir de um aplicativo gratuito (Padlet) de forma
andnima, os estudantes criaram avatares para esse momento de expressao, o que favoreceu a

abertura de compartilhamento pessoal sem o julgamento. Frizzo e colaboradores (2017)
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exploram o anonimato a partir do ciberespago para fins de expressdo de maes que passaram
pelo processo de luto. Nessa pesquisa foi possivel concluir que a expressdo e validagdo do
luto nos blogs contribuiram para o desenvolvimento de estratégias de enfrentamento para
lidar com estressores relacionados a perda. As maes tinham lugar de fala e enxergavam esse
espaco como uma rede de apoio. Para a eletiva, os momentos de compartilhamento também
contribuiram para trabalhar as competéncias de comunicagdo, trabalho e projeto de vida e
argumentacao.

Na Figura 2 ha relatos dos alunos utilizando nomes ficticios para descrever a
motivagdo da escolha da eletiva, os seus anseios e expectativas a partir de um aplicativo na
versdo gratuita (Padlef) que permite a visualizacdo de todos os comentarios de forma
simultanea como uma espécie de mural virtual. A tatica de anonimato na eletiva foi utilizada
também na parte de aconselhamento. Ao lerem os anseios dos colegas, os estudantes
contribuiam com mensagens de apoio e motivagao.

Figura 2: Padlet como mural virtual sobre motivacio e anseios dos estudantes.

Sou amante da solitude, da
lua, do mar, gue s3o tipos de
coisas gue me fazem se sentir

[11:47, 30/08/2021] +55
83 9947-7589: Eusou a
estrela Tenho momentos
de ansiedade, adquiri
durante a pandemia, amo
a psicologia, pretendo me

Ola, eu sé a peppa ur queen <3

viva. Estou aqui por uma
questdo de autocontrole e
também uma forma de
continuar no processo de

autoconhecimento. O que me
trouxe ateé aqui foi o tema
bastante importante, e que
deve ser abordado, da minha
parte é mais uma quest3o de
necessidade em participar de
didlogos sobre esse assunto.
Espero da Eletiva novas
experiéncias, conhecimentos, e
que possa nos ajudar em vérios
aspectos.

GRANGER

Sou uma pessoa que esta em
fase de autoconhecimento
Gosto bastante de estd em
contato com a natureza, com o
pér-do-sol, os animais, a

forma em psicologia,
espero conhecer mas
sobre a ansiedade, como
lida... Enfim é isso![11:47,
30/08/2021] +55 83
9947-7589: Anexa pra
mim por favor

Jorgin do Pneu

Tenho 15 anos ,

Pontanto ,tenho anciedade é
esse é um dos motives que
eslou aqui .

Espero que a eletiva mim ajuda
bastante tirando minha
duvidas,e fazendo com que eu
entendo melhor o conteddo .

Bianca Ferreira
nascimento.

1. Uma pessoa meiga socidvel e
extrovertida que se preocupa
muito em agradar 0s outros e
considera isso um grande
defeito. Nao curte muito
discussoes ou briguinhas
desnecessdrias, aponta mais
pela harmonia do que pela
verdade. Leva a vida na ironia e
isso & o melhor que faz.

2. Achei bem interessante o
tema e 0 que essa eletiva tem a
propor.

3. Que cumpra com minhas
expectativas e ndo fuja do seu
verdadeiro sentido.

P) R

Nao fago a minima ideia. Estou
aqui para aprender mais sobre
as emogdes e sentimentos.
Espero que consiga aprender,
compreender e ter mais
conhecimento.

Ol sou auroral Estou aqui

pois achei bastante interessante
o tema. Espero conhecer um
pouco mais sobre a mente
humana

lua...gosto muito dessa vibe, é

N A

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.

Foi possivel perceber como os comentarios eram bem elaborados e tinham reais
intengdes de compreender e ter empatia pelo outro. Essa sintonia coletiva foi importante para
os proximos passos e fortalecer o vinculo de unido entre eles e perceberem a eletiva como um

espaco confiavel para se expressarem (Figura 3).
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Figura 3: Mural virtual no Padlet para apoio entre os estudantes

SHIRLEY DE OLIVEIRA ALVES DE LIMA  20/09/21,13:29 HS

comentario Mikasa

Sei que seu tempo deve ser corrido mas porque estes minutos
de hoje nao ser uma hora amanha penso desta maneira pois
melhorei muito minha produtividade mesmo ndo sendo a melhor
de todas usar momentos de procrastinar quando nio esta
fazendo nada também e uma boa

Comentario Lara din

Sugestoes vir que vocé esta sendo mais competitiva nas
atividades esse ano ,continue sempre assim com pensamentos
positivos ,procure estudar para o Enem ter boas notas.

Analise de Negah

Percebi que vocé se esforca bastante para poder concluir tudo
sem atraso e com muito compromisso, ter obrigagoes diarias e
controlar elas é bastante complicado mas sua dedicagao faz com
que conclua tudo isso. Parabéns por todo esforgo e assim vocé
ird alcangar todas suas metas.

ANALISE DE ATENA

ATENA,JA ESTAR MEIO CAMINHO ANDADO,DEDICAQAO
SEMPRE EM MEIO A TUDO!

Comentario Aladin

Percebi que vocé é uma pessoa muito determinada para cumprir
e alcangar as suas metas e objetivo com sucesso. Nunca deixe se
levar pela preguica, sei que vocé pode mais e ir além do que quer
na vida. Parabéns pelas suas metas, vocé vai conseguir e acredito
que vocé pode mais.

Comentario Roronoa

Uma dica simples & fazer um cronograma diario onde vocé ira
seguir e se programar mais direitinho. Ter horarios
estabelecidos torna as coisas muito melhores e mais faceis para
concentragao e aprendizado. E com isso, talvez fara sua preguica
e distragdo diminuir se vocé se concentrar e focar nos seus
objetivos.

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.

Anilise Amelha

Amelha ja identificou seu indicador de resultado, ja que falhou
em duas atividades. Ja esta se alimentando melhor.

Sugestoes: Que revolugoes... seja mais especifica. Quantifique
sua alimentagdo, tipo... quanto de verdura e legumes... comidas
com baixo indice nutricional, devem ser observadas tbm. Vc fez
o cronograma alimentar... pq n esta como resultado. Procurar
comer pelo menos uma fruta pela manhi ou um iougurte. £
interessante ter metas thm como projetos pessoais, tipo
aprender uma lingua, pintar... decorar o quarto. Uma coisa
divertida, um presente para si mesmo.

Comentario Nami

Pelo que vc escreveu da pra perceber que ve ¢ uma pessoa
esforgada, minha dica ¢ nao deixar de lado o lazer, um momento
de descanso, de diversao ¢ sempre importante, tanto para
relaxar a mente, quanto para a melhora das suas obrigagdes
diarias.

Roronoa

Metas

Tirar boas notas

‘Ter uma boa nota no enem

Entrar em uma faculdade que quero

Acoes

Estuda mas minha preguica e grande entao estou tentando
definir uma rotinha diaria

Resultados

estou aprendendo de maneira mais rapido com esta rotina
mesmo nao estando totalmente definida

4.2.2 Eixos Tipos de ansiedade e Neurobiologia da ansiedade
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Os eixos “Tipos de ansiedade e Neurobiologia da ansiedade” seguiram em sequéncia
e de maneira complementar. Ambos os eixos tiveram aulas com a professora de biologia,
psicologo e nutricionista. Durante os encontros a interdisciplinaridade era necessaria para
integrar os temas, apresentar os conceitos e conhecimentos fisioldgicos necessarios aos
estudantes. Dessa forma, tivemos aulas em que foram apresentadas a fisiologia dos sistemas
em conjunto, como o nervoso, digestivo, enddcrino e respiratorio.

Na aula foi destacado como cada sistema em uma crise ansiosa gera um ciclo de
retroalimentagdo entre os outros sistemas, ocasionando varios efeitos nocivos a saude, como a
liberagdo de cortisol, horménio do estresse. As competéncias como conhecimento,
autocuidado e autoconhecimento, pensamento critico, criativo e cientifico foram bastante
exploradas.

Nas reunides foram discutidas a génese, as causas da ansiedade e¢ os efeitos como
compulsdo alimentar, anorexia, bulimia estavam associados ao controle emocional
desencadeados pelo disturbio. Um detalhe que merece destaque € que, embora o psicoélogo
estivesse a priori ja com a intencdo de falar sobre problemas de alimenta¢do, o conhecimento
prévio que foi adquirido antes da eletiva por mim, contribuiu com a identificagdo de possiveis
transtornos alimentares que os alunos estavam manifestando, o que impulsionou dar énfase a
esses temas e tracar medidas mais especificas.

Foi pauta esclarecer conceitos como neurotransmissores, células, proteinas,
carboidratos, pressdo arterial, tipos de hormonios e suas fungdes, entre outros. Ainda nesse
eixo foi possivel compreender os tipos de ansiedade e observar dentro do grupo de alunos
quais eram mais frequentes ¢ como lidar com eles. Esse bloco ainda foi trabalhado
posteriormente no e-book (Anexo II).

Os alunos tiveram como uma das premissas construirem um capitulo sobre o que
aprenderam durante as aulas, desmistificando falsas informagdes, trabalhando a competéncia
de comunicacdo, argumentagdo, conhecimento e pensamento cientifico, critico e criativo. Na
literatura alguns estudos ja apontaram a importancia do conhecimento sobre a ansiedade para
mudanca de comportamento (ANASTACIO e FERREIRA, 2022; LAOCHITE, et al., 2022;
GOLEMAN, 1995; REIS et al., 2016; LOPES et al., 2016; EXTERKOETTER, et al., 2023).
Sendo assim, embora ndo tenha sido possivel mensurar se houve uma mudanga de
comportamento, tivemos como metas informar e prevenir.

No segundo bloco, o foco foram as relagdes sociais e emocdes. Nesse momento foi
explicado para os alunos o processo de sequestro emocional para entender como ocorrem as

explosdes emocionais que engatilham a impulsividade e como passa a reger o comportamento



27

prejudicial. Ainda foi discutido como lidar com a familia, amigos e as relagdes na escola.
Foram expostas estratégias para situagdes de conflito e como o didlogo pode ser uma
alternativa para assertividade e boa comunicagao.

Nesse eixo as competéncias, comunicagdo, autocuidado e autoconhecimento, empatia
e cooperagdo foram as mais exploradas. No livro sobre inteligéncia emocional, Daniel
Goleman (1995) discorre sobre como a fisiologia envolvendo genética e ambiente, altera a
reacdo frente a situagdes de estresse.

Portanto o intuito foi apresentar para os estudantes como eles poderiam agir e ter uma
melhor performance diante de problemas cotidianos, principalmente em uma pandemia.
Sendo assim, os alunos trouxeram situagdes que despertavam gatilhos, encontraram questdes
semelhantes ¢ observaram como poderiam trabalhar isso de maneira mais eficiente. As
alteracdes que a pandemia causou nos jovens foram alvo de estudos e em unanimidade varios
trabalhos demonstram os diversos prejuizos desencadeados nesse periodo € como repercutem
ainda ap6s o fim do isolamento (MOREIRA et al., 2022; ROCHA, 2022; AGUIAR et al.,
2022; VERDASCA et al., 2022; SILVA, 2022). No trabalho sobre as repercussoes da
pandemia por causa do covid-19 na satide mental de criangas e adolescentes, (SOUZA et al.,
2023) evidencia a prevaléncia elevada de problemas de satide mental de criancas e
adolescentes durante a pandemia e ressalta a importancia de compreender e reconhecer as
criangas como partes integrantes sociais de grupos sociais, exigindo que haja orientacdo para
elas de como melhor se relacionarem. Portanto os estudantes a partir do autoconhecimento e
desenvolvimento da inteligéncia emocional podem se relacionarem e se comunicarem de

maneira mais eficiente.

4.2.3 EixoAnsiedade e Alimentacdo

Para o eixo Ansiedade e Alimentacdo, os alimentos e sua atuagdo no sistema nervoso
foram o foco. Nesses encontros os alunos aprenderam sobre alimentos protetores e alimentos
nocivos a saude mental.

Ainda foi destacado o impacto do 4alcool e utilizacdo de substincias como drogas
prejudicam o desempenho cognitivo, principalmente na adolescéncia. Essa aula foi gancho
para um capitulo do e-book (Anexo II) e apresentacdo na culminancia.

Com a orientacdo do nutricionista, os estudantes tinham que construir um cardapio
saudavel e compartilhar a rotina, como alimentag@o, exercicios fisicos e receitas saudaveis,
no grupo do WhatsApp, como a exposi¢ao de fotos na inser¢do de legumes, verduras e frutas

no plano alimentar.
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Fizemos um Padlet com todas as informagdes sobre alimentagdao saudavel e uma

alimentag@o ruim. Nesse bloco a énfase foram as competéncias cultura digital, comunicagéo,

autocuidado e autoconhecimento. Na Figura 4 pode ser visualizado esse mural com os

comentarios dos estudantes.

Figura 4: Mural virtual no Padlet para alimentacgio saudavel.
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Alisson Vinicius

‘agetais, 0%

écidos gravos passam de
insaturados para saturados e Allmar
pode até mes Tiar
gordwa trans; o carreta na
diminuigao do HDL fcolesterol
bom) & aumento do LDL (ruim| e
pode provocar doengas

feco

cardovasculares.

Bianca Ferreira
Nascimento
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Churrasco,
Margarina
Benéficos: Azeite de oliva

Castanha do Para
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Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.

Alisson Vinicius
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Monizzi

Maléfico: Embutidos (salsicha,
linguiga, mortadela, prasunto,
salame).

"Esses alimentos a base da
carne, conhecidos como
embutidos, foram inventados
para facilitar as preparagdes e
aumentar o prazo de validade.
O problema é gue eles possuam
malor teor de gordura saturada

dl em relagdo & carme natural’,

explica Thais, Esse tipo de
gordura, encontrada
principaimenta em produtos de
origem animal, traz riscos &
saude quando ingerido em
axcesso, pois estimula o
aumento dos niveis de
colesterol e aleva a
probabllidade de sofrer um

| derrame ou infarto,

Santos e colaboradores (2022) relatam como foi importante construir um ebook sobre

a relacdo entre alimentacdo e ansiedade durante a pandemia com o objetivo auxiliar as

pessoas em suas escolhas alimentares, mas especificamente os mais jovens. Os autores

expdem a importancia de ensinar e incentivar a alimentacdo adequada, desde a infancia para

que em fase adulta torne mais facil a permanéncia de habitos alimentares mais saudaveis,

evitando assim o desenvolvimento das doencgas cronicas nao transmissiveis (DCNT).

Esse tema também foi explorado por (MONTEIRO et al., 2021) e explicita como

pessoas com transtornos psiquidtricos (quadros de alcoolismo, depressdo e psicose)
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vivenciaram oficinas educativas sobre alimentacdo e se mostraram participativas pois o
“aprender sobre saude” e a “melhora do humor” foram citados como razdes que os

mantiveram nas oficinas de educacao nutricional.

4.2.4 EixoO impacto da tecnologia e as redes sociais na vida cotidiana

Sobre o eixo “O impacto da tecnologia e as redes sociais na vida cotidiana” a
abordagem se sucedeu em dois encontros. Na primeira ocasido o tema foi variado,
envolvendo desde o efeito das telas na fisiologia do sono, na postura corporal e danos a visao,
como a exposicao excessiva de jogos online e abuso das redes sociais no cotidiano acarretam
prejuizos a saude.

Para esse eixo as agOes foram voltadas para as competéncias de autocuidado e
autoconhecimento, cultura digital, repertério cultural, pensamento cientifico, critico e
criativo. Era importante falar sobre como a internet esta inserida no cotidiano como fonte de
lazer e interag@o social, mas perceber quando o uso excessivo indica um desalinho na vida
pessoal.

Na segunda tematica, o foco foi a percep¢do de autoimagem. Os pontos centrais
foram sobre os filtros e efeitos de edigdo de imagem, a relacdo com o aumento de cirurgias e
harmonizagdes faciais, e por fim a implicagdo do nicho mercadolégico da publicidade por
parte da influéncia digital nas redes. Foi importante dar énfase aos estimulos nos aplicativos
de relacionamento, no consumo de fast foods, refrigerantes, como também na imagem que se
deve apresentar seguindo as tendéncias do momento. Essas aulas foram pensadas justamente
para auxiliar os estudantes na aceitagdo de si mesmos, encontrar pontos positivos auxiliando a
autoestima e preservar a saude emocional diante de tantas informacdes e estimulos.

Na literatura, bem antes da pandemia ja era internalizado a associagdo negativa entre
uso excessivo de telas, internet e redes sociais e a manutengdo da saude mental
(CARVALHO & IZEL, 2022). No estudo de Machado e colaboradores(2018) foi observado
que em 91 adolescentes houve correlagdo entre dependéncia de internet e
Ansiedade/Depressdo, Isolamento/Depressdo, comportamento agressivo e de quebra de
regras.

Em outra perspectiva, Kwon (2011) discorre sobre a relacdo entre trago de
personalidade e conduta de excessos, incluindo o exagero do tempo gasto on-line ou a

necessidade de estar conectado como um processo de fuga, de escape de si mesmo, gerando
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beneficios virtuais com uma nova reorganizacdo da esfera psiquica na formacdo de
identidade.

Sendo assim, tais estudos apontam que a dependéncia na internet compromete a vida
cotidiana das pessoas acumulando prejuizos em vdrios aspectos fisicos e psicossociais.
Entretanto, foi importante trazer o lado positivo dos recursos tecnologicos, para que os
estudantes os compreendessem como ferramentas uteis a partir do uso com moderagdo e
intencionalidade bem definida.

Para isso, foi executada a atividade denominada “teste de personalidade”. Essa acdo
utilizou o app "cingulo", disponivel em versdo gratuita. O app oferece um teste de
personalidade identificando os pontos positivos e pontos a serem melhorados conforme as
respostas coletadas durante o questionario do proprio dispositivo. Além disso, dispoe de
sessoOes gratuitas sobre meditacdo e afericdo de humor diaria conferindo o sono, a disposi¢ao
e motivacdo no momento. Esse app estabelece uma nota no final do teste, dessa forma foi
feito um Padlet compartilhando os resultados e discutido os pontos positivos e que
precisavam de ateng@o para alcancar uma melhor performance dos estudantes. Parte dos

resultados do teste pode ser visualizada na Figura 5.

Figura 5: Mural virtual para teste de personalidade pelo aplicativo Cingulo.
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Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.

funcdes e versdoes. Os adolescentes vivem essa realidade e apresentam uma perspectiva
positiva tratando-se de apps, estimulando o uso com consciéncia foram as estratégias
definidas para os estudantes. Alguns estudos evidenciaram essa utilizagdo benéfica no
tratamento ¢ educagdo sobre saide mental (COELHO & LAMELA, 2022). Na revisao
sistematica realizada por Nobrega e colaboradores(2023) foram identificadas varias pesquisas
(N=46) que confirmaram a variedade e eficicia de aplicativos moveis para diferentes
transtornos mentais. Na eletiva foi possivel observar o interesse dos estudantes e como eles

compreenderam os aplicativos como ferramentas uteis na rotina.

4.2.5 EixoSaude mental e ecoturismo

No eixo Saude mental e ecoturismo, diante de todos os desafios enfrentados pelos
estudantes até entdo, a sugestdo foi incentivar o contato frequente com a natureza,
internalizando esse lazer como uma via de escape para melhoria de bem-estar, oportunidade
de atividade fisica e esportes radicais, com espago também para a percep¢do do potencial
turistico do bioma caatinga.

O responsavel por esse tema foi o professor de inglé€s e guia turistico que trouxe fotos
e explanou sobre alguns pontos turisticos do estado paraibano e como o turismo sustentavel,
preservagdo e sustentabilidade beneficia o meio ambiente e a saude. Ainda foi possivel
trabalhar nesse bloco, o mapeamento no territério de possiveis espagos de lazer para os
estudantes, investigando pontos de ecoturismo no seu municipio. Essa aula foi destaque para

as competéncias de repertorio cultural, autocuidado e autoconhecimento e responsabilidade e
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cidadania. Embora tenha havido uma grande adesdo das pessoas para o ecoturismo na
pandemia, para os estudantes da eletiva, as potencialidades de lazer em espagos naturais
ainda eram desconhecidas.

Esse eixo ampliou a visdo dos nossos estudantes, houve abertura para compartilhar
experiéncias e planejar momentos futuros. Fernandes e Freitas (2023) explanam como o
ecoturismo pode alavancar ndo apenas o desenvolvimento econdmico, mas a educacdo
socioambiental, além de propiciar ao ser humano uma relagdo intima com a natureza, e
favorecer na busca pela qualidade de vida. Os autores constatam como o ecoturismo,
proporciona uma maior qualidade de vida da populacdo e pode ampliar as participacdes
politicas com respeito a natureza, despertando o desenvolvimento socioecondémico

significativo para a localidade receptora do turismo.

4.2.5 EixoAutocuidado

Por ultimo, o eixo autocuidado estava implicito em todos os outros eixos. Ndo havia
encontros definidos, pois toda a ementa o envolvia. Portanto era importante frisar em cada
acdo com os discentes, o autocuidado e autoconhecimento como estratégias que atenuam as
ansiedades do cotidiano e amenizam os conflitos internos e interpessoais. Alguns videos
sobre habitos de higiene, mudanca de atitude, pensamentos intrusivos e negativos foram
apresentados evidenciado essas praticas e seus beneficios. Na apresentacdo da culminancia
foi possivel explorar como os estudantes compreenderam e demonstraram propriedade sobre

tais temas.
4.3 Elaboraciao do Ebook “Aperreados Anénimos”

Com a finalizagdo das aulas tedricas e atividades praticas, o proximo passo foi
conduzir a elaboracdo do e-book para avaliar os conhecimentos dos estudantes e explorar
varias competéncias como comunicagdo, cooperagdo, argumentacdo, conhecimento, entre
outras.

Os alunos receberam instrucdes gerais de como iriam cumprir a meta para a
elaboracdo do e-book. Foram apresentados alguns e-books para inspiracdo. Foi realizada a
divisdo de fung¢des, equipes foram definidas conforme as habilidades dos estudantes para a
formacgdo de grupos, como edigdo e uso de apps, tradugdo em inglés, pesquisas online e
definicdo de temas dos capitulos. Nesse momento foi importante identificar as habilidades

dos estudantes e guid-los, demonstrando como eles podem atuar em equipe usando seus
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recursos cognitivos conforme a necessidade em equipe. E importante mencionar que nio
houve determinagdo de como deveria ser a formatacdo do e-book, apenas que era necessario
utilizar uma linguagem mais acessivel, utilizar memes e humor para um contato mais leve e
dindmico. A inten¢do era os alunos se sentirem livres e mais autdbnomos nesse processo de
criacdo.

O ebook foi desenvolvido no periodo de trés encontros semanais para que houvesse
tempo habil de ajustar até a data da culminancia. Os alunos definiram entre si sobre quais
assuntos queriam escrever, escolheram as ilustragdes ¢ os apps de edi¢do. Apds a concluséo,
foi realizada a tradug¢do com o apoio do professor de inglés e criado em seguida um codigo de
OR-code para assim disponibilizar o acesso durante a apresentagdo e encerramento da
culminéncia.

Infelizmente nem todos os alunos puderam participar do processo de criacdo, visto
que alguns tiveram problemas com a internet durante o processo criativo. Na literatura, o uso
de ebooks ¢ frequente para varias finalidades. No trabalho de Castilhos e
colaboradores(2022) foi desenvolvido um ebook sobre o tema suicidio e o material produzido
conta com contetido de linguagem clara, de facil entendimento e bastante ilustrativo, trazendo
informagdes importantes e relevantes sobre o tema. Essas estratégias também foram adotadas
para o ebook criado na eletiva, utilizando memes, cores atrativas, linguagem simples como
algumas girias e dicas de musicas e filmes. O ebook completo encontra-se no Anexo II deste

trabalho.
4.4 Culminincia da eletiva

No tultimo bimestre em 2022 houve a volta das aulas presenciais em alguns dias da
semana, conforme protocolo das Secretarias de Educag@o e Saude do estado. Sendo assim
permaneceu o esquema hibrido, com as aulas remotas e presenciais. Diante dessa mudanca
foi possivel realizar a culminancia de maneira presencial.

Para o dia da apresentacdo, a ornamentacdo e organizacdo da sala em que
aconteceriam as visitas levaram em consideragao o distanciamento necessario a fim de evitar
aglomerag¢oes. Todos os alunos foram orientados quanto ao uso de alcool para higienizagédo e
mascaras de protecdo. A sala foi dividida em espagos com temas conforme os eixos e cada
grupo apresentaram sua colaboracdo e vivéncia na eletiva. No final o e-book foi apresentado
e os ouvintes convidados a acessar o0 QR-code do livro. Por fim, foi realizado um momento

final com todos os alunos para explanar opinides sobre o projeto, avaliagdo das acdes, se as
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expectativas foram atendidas e como a eletiva contribuiu para a vida deles. Esse momento
teve uma fragilidade de planejamento, pois ndo foi registrado em um meio de andlise
posterior, em virtude da mudanca repentina de cronograma, esses relatos foram orais e restou

apenas resgatar frases dos alunos, para analisar depois e serem descritos nesse trabalho.

4.5 Relatos de uma professora de Biologia frente aos Ansiosos Anénimos

Ao tentar descrever os resultados desse trabalho, muitos conflitos subjetivos vieram a
tona. E elencar o que seria importante ser apresentado com a jornada tracada até esse
momento trouxeram alguns incomodos.O que realmente ¢ importante dizer? E por diversas
vezes achar que a construcdo do texto seria invalidada em parte, por essa intervengao pessoal,
houve um bloqueio na escrita. Entretanto, esse hiato possibilitou perceber que o bloqueio foi
importante para reavaliar o meu processo de formagdo enquanto docente e amadurecimento
pessoal.

Sendo assim, embora acreditando que o meu texto pode ganhar uma conotagdo ndo
desejada, resolvi assim mesmo, descrever o processo de desenvolvimento e como em paralelo
emergiam incertezasfrente a pandemia e as mudancas na rotina profissional.

No texto tento apresentar os pontos fortes da eletiva e como eles estdo sustentados na
literatura. As etapas em identificar um problema e pensar em uma solugdo, montar e mediar
uma equipe, tracar estratégias, decidir o que ¢ importante e concluir o projeto, foi uma
oportunidade de mobilizar saberes ja adquiridos em todas as esferas de vivéncia.

Observar como na maioria das vezes a pratica docente requer do profissional
iniciativa em se desafiar, se desconstruir e reinventar. Em cada a¢do eu fui do bacharelado a
licenciatura e do contrario também. Por vezes a formagao como mestre em Satde Publica foi
decisiva. Essas situacdes serviram para entender como cada curso tinha sua esséncia, mas
como também podem se cruzar e tornar o profissional mais apto a lidar com os imprevistos.
Eu comecei essa intervencdo por causa de uma angustia profissional e a terminei sentindo
mais uma vez, como o processo de ensino-aprendizagem ndo se encerra com as aquisicoes de
diplomas, pois na arte de fazer docéncia, somos obras inacabadas em virtude da nossa
necessidade de ser sempre aprendizes.

Na conclusdo da eletiva ndo foi mensurada a intervencdo quanto ao impacto
quantitativo das acdes no comportamento dos estudantes em categorias muito bem definidas e

analisadas estaticamente. Mas foi possivel sentir como cada etapa proporcionou pelo menos
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uma vez por semana, conforto mental para aqueles estudantes aflitos e angustiados para se
expressarem.

Foi importante observar como uma rede de apoio revigora e possibilita a resiliéncia
para enfrentar adversidades. Como primatas que somos, precisamos estar apoiados uns nos
outros, seja nos primordios ao garantir fogo, moradia e alimenta¢do, como também em uma
ameagca viral de um inimigo invisivel.

Um ultimo detalhe que ndo se pode deixar de mencionar, no primeiro slide da eletiva,
apresentamos a maxima evolucionista que inspirou cada agdo: "Ndo é o mais forte que
sobrevive, nem o mais inteligente, mas o que melhor se adapta as mudangas”. Pensando na
educacdo diante de novas modalidades, que as mudancas fortalecam a pratica docente,
visando ndo apenas competéncias para o mercado trabalho, mas sim um bem-estar social e

qualidade de vida.
5 CONSIDERACOES FINAIS

O projeto de intervencdo “Ansiosos Anonimos” a partir do desenvolvimento das
competéncias gerais da BNCC proporcionou uma experiéncia exitosa, pois possibilitou aos
estudantes dispor de ferramentas para demandas do cotidiano e adversidades como a
pandemia. Esse resultado indica a necessidade das politicas educacionais voltadas para a
saude mental dos estudantes.Foi possivel observar que o fator que mais contribuiu para a
elaborac¢do da ementa e coordenagdo das agdes foi a imersdo na literatura antes, e durante as
etapas de execugdo. Esse resultado sugere que a partir de formagdes continuadas os
professores podem ter contato com a importancia da inteligéncia emocional contribuindo para

o enfrentamento de adversidades no &mbito profissional.
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APENDICE A - Ementa da eletiva “Ansiosos Anénimos”

CIDADA INTEGRAL

A gscoLa
A |

GOVERNO DO ESTADO DA PARAIBA
SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DA PARAIBA
ESCOLA CIDADA INTEGRAL JOAO ROGERIO DIAS DE TOLEDO

EMENTA DA ELETIVA - 2° SEMESTRE 2021

TITULO: AA - Ansiosos Andnimos|

DISCIPLINASIAREAS ENVOLVIDAS: Biologia, Inglés, nutrico, saide mental e salde publica

PROFESSORES ENVOLVIDOS; Shirley Lima - Biologia e Ribamar Farias - Inglés.

Colaboradores: Jonathan Cavalcanti - estudante de psicologia e Arthur Michel -
nutricionist tudant nfermagem

JUSTIFICATIVA: |

A eletiva foi desenvolvida a partir do diagnéstico prévio na pratica pedagdgica que os
alunos apresentavam indicios que a sadde mental dos mesmos estava comprometida,
provavelmente em virtude do cendrio pandémico atual, questdes pessoais bem como a
necessidade de desenvolver a inteligéncia emocional, unindo a manuten¢do da saide
nutricional, por meio da educagdo alimentar. Além disso alguns alunos manifestaram o
desejo de contemplar nos seus projetos de vida, atuar nas areas de Ciéncias Biologicas.
E necessdrio ressaltar a importancia de que um dos propésitos da escola cidada é
formar alunos soliddrios e principalmente auténomos e desenvolver habilidades
socioemocionais. Sendo assim a eletiva tém o objetivo de atingir esses objetivos, bom
como incorporar a BNCC como dlicerce para que os estudantes possam relacionar
teoria e pratica.

OBJETIVO: Auxiliar os alunos a lidar com as emogdes a partir de aulas interdisciplinares e direcionadas a
promogdo do desenvolvimento da inteligéncia emocional, que auxiliem no controle de emogdes e
sentimentos e estimular a pratica da alimentacdo saudavel a partir da educagdo nutricional.
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HABILIDADES ENVOLVIDAS (Propulsio):
PORTUGUES

Hé- Interpretar texto com auxilio de material grdfico diverso (propagandas, foto,
etc.).

H7- Relacionar em diferentes contextos e leitura/escuta e/ou produg¢do de texto
as caracteristicas da conectividade(uso de hipertextos, hiperlinks ou textos que
circulam em contexto digital), identificando as marcas de registro da lingua
(formais, estilisticos e linguisticos).

H9- Reconhecer posigoes distintas entre duas ou mais opinides relativas ao
mesmo fato ou ac mesmo tema.

MATEMATICA

HO1- Identificar, representar e comparar nimeros reais além de resolver
situagoes-problemas que envolvam operacdes com nUmeros reqis;

HOS - Resolver e elaborar problemas em contextos que envolvem fendmenos
periddicos reqis (ondas sonoras, fases da lua, movimentos ciclicos, entre outros) e
comparar suas representacdes com as fungdes seno e cosseno, no plano
cartesiano, com ou sem apoio de aplicativos de digebra e geometria.

HO4 - Resolver problema que envolva variagdo proporcional, direta ou inversa,
entre grandezas.

CONTEUDO PROGRAMATICO:

Ansiedade

Tipos de ansiedade

A neurobiologia da ansiedade

Relacdes sociais e emocoes

Ansiedade e alimentacdo

O impacto da tecnologia e as redes sociais
Ecoturismo
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CRONOGRAMA:

30/08/2021 - Aula inaugural (Prof. Shirey Lima)

Levantamento sobre as expectativas dos alunos e a motivagdo na escolha da elefiva.
06/09/2021 - Aula assincrona [Aplicagdo de questiondrio preliminar] (Prof. Shidey Lima)
12/09/2021 - O que é ansiedade e como ela se manifesta no cofidiano (Jonathan Cavalcanti)
20/09/2021 - Fatores bioldgicos e psicolégicos da ansiedade - Psicologia (Jonathan Cavalcanti)
27/09/2021 - Fatores biologicos e psicologicos da ansiedade - Nutrigdo (Arhtur Michel)
04/10/2021 - Relagdo dos amiges e familia com a ansiedade (Jonathan Cavalcanti)
11/10/2021 - Eloboragdo de um carddpio sauddvel - receitas (Arhtur Michel)

18/10/2021 - Genética do comportamento (Prof. Shirley Lima)

25/10/2021 - Inteligéncia Emocional. [Jonathan Cavalcanti]

01/11/2021 Redes sociais e tecnologia - Como lidar? Apps do bem (Prof. Shirley Lima, Arthur Michel
e Jonathan Cavalcanti)

08/11/2021 - Psicologia publicitaria - Manipulag@o de marketing e a influéncia no cofidiano -
[Jonathan Cavalcanti]

15/11/2021 - Feriado de ProclumagGo da Republica

22/11/2021 - Exercicio fisico - andlise de exames [Junior- biomédico] Aplicag@o do questiondrio
parte Il

29/11/2021 - Medicamentos/ drogas no geral/ bebidas [Enfermeira - CAPS e Arthur Michel]
06/12/2021 - Ecoturismo e saude mental (Prof. Ribamar)

13/12/2021 - Inicio da confecgdo do E-book - Planejamento e definicdo de temas(Professores e
colaboradores)

20/12/2021 - Execugdo da elaboragdo do E-book, verso portugués e Inglés
27/12/2021 - Reunido para ajustes do E-book (Todos os professores e colaboradores)
03/01/2021 - Finalizagdo do E-book (Tados os professores e colaboradores)

07/01/2021 - Culminéncia - Apresentac@o para a comunidade escolar e Aplicacdo de
questionario parte Ill (Todos os professores e colaboradores)
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METODOLOGIA: Aulas expositivas, terapia de grupo a partir de depcimentos de
experiéncias, praticas experimentais e uso de apps.

RECURSOS DIDATICOS:

Internet/ Web/ Notebook/ Celulares/ Tabletes

DURAGAO: Inicio: 30/08/2021 - Final: 07/01/2022

CULMINANCIA:

Apresentacdo via google meet e nas redes sociais os resultados obtidos, através da
confec¢do de um e-book.

AVALIAGAO:

Participag@o nas aulas/ Assiduidade/ RedlizagGo das atividades propostas.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:
1 - DALGALARRONDO, Paulo. Psicopatologia ¢ semiologia dos transtornos mentais. Artmed Editora, 2018,
2 - RANGE, Bernard. Psicoterapias cognitivo-comportamentais: um didlogo com a psiquiatria. 2001, p. 567-567.

3 - GOLEMAN, Daniel. Inteligéncia Emocional: A Teoria Revoluciondria que Redefine o que ¢ Ser Inteligente, trad,
M. Santarrita. Rio de Janeiro: Ed. Objetiva, 1995.

4 - BECK, Judith 8. Terapia cognitivo-comportamental. Artmed Editora, 2013

5 - FAVARETTO, Jos¢ Amaldo. Biologia: Unidade e diversidade — Volume 2. |.ed. Sio Paulo: FTD, 2016
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ANEXO I - Ebook “Ansiosos Anonimos”
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INTRODUCAO:

ELETIVA:

TER BEM-ESTAR FAZ COM QUE VOCE SE
DEDIQUE MELHOR AO TRABALHO E SEJA MAIS
PRODUTIVO, ALEM DE REDUZIR DOENCAS
OCUPACIONAIS, QUE DE ACORDO COM A
INSS( INSTITUTO NACIONAL DO SEGURO
SOCIAL):

ALEM DISSO, MAIS DE 75 MIL BRASILEIROS FORAM AFASTADOS DO
MERCADO DE TRABALHO COM DIAGNOSTICO DE DEPRESSAO.
E PARA QUE ISSO SEJA EVITADO, EXISTE ALGUNS HABITOS
SAUDAVEIS BASICOS QUE PODEM SER ADOTADOS DIARIAMENTE:
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BRASIL, PAIS COM MAIOR
iNDICE DE ANSIEDADE.

Segundo dados da Organizagao Mundial da
Saude (OMS), o Brasil é o pais com o maior
indice de ansiedade do mundo

cerca

de

9,3%

\650 equivale & cerc .
e

de brasileiros que

18,6 MILHOES

convivem com os sinfomas
e as crises de ansiedade.

\OGréfico baseado em pesquisas em 2019
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TOPICO 1°:

Em: MEMES!
Eu depois de 30 minutos fazendo
exercicios fisicos
-
‘3 ) " y
Ai, amiga! Dei s
uma caminhada

Quero um pao
onteme  Amiga, nossa vida

quase morril  ge gtleta estd
que nem meu
psicologico!
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Por aue fazer
exe ci’cios?

«A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA PARA A
SAUDE ESTA DIRETAMENTE RELACIONADA A
MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA, REDUZINDO
CONSIDERAVELMENTE OS RISCOS DE
DESENVOLVIMENTO DE DOENGAS
CARDIOVASCULARES, DIABETES, PROBLEMAS
RELACIONADOS A BAIXA IMUNIDADE, ALEM DOS
TRANSTORNOS DE FUNDO EMOCIONAL. E UMA
OCUPAGAO SAUDAVEL E PRODUTIVA QUE ENVOLVE
MENTE E CORPO, SEM MENCIONAR QUE E UMA FORMA
DE FUGIR DAS REDES SOCIAIS!

Existem diversas atividades fisicas proativas que
podem fazer conjunto com a alimentacéo!

Fique atento as sugestdes a seguir!
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/ Inclusive até as

[dancinhas do TikToker e |
\ coreografias do ‘
- \_Daniel Saboya

NATACAO

es dentro da agua ajudam a
controlar o ritmo da respiragdo, o que é
capaz de diminuir a ansiedade, a grande

inimiga do sono. Além disso, os exercicios na \g
agua ajudam no combate a hipertensao e
melhoram o alongamento e trabalham a

consciéncia corporal.
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A ciéncia comprovou que a corrida pode ser
uma excelente terapia alternativa para
combater o estresse e a depressio.

Por ser uma atividade aerébica, a corrida libera
endorfina e monoamina, 0s
neurotransmissores que provocam excitacao e
aquela gostosa sensa¢do de prazer.
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OB

A atividade fortalece o
coracdo, melhora a
resisténcia muscular, ° - )
aumenta o folego, além ae

contribuir para o co'nﬁ'ole
emo&onal € bem-zstar o
psi’cologlco.' S
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(

A pratica constante de Yoga é capaz de
combater a depressio!!!

Outro imenso heneficio da Yoga é 0
autoconhecimento corporal. 0s iogues mais
antigos sao capazes trahalhar melhor as
emoco0es ruins como raiva e medo, sentimentos
ligados a distarbios como diabetes e problemas

cardiacos.
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*« Dormir bem e ter um sono de qualidade:

A falta de sono € um dos principais problemas
relatados por pessoas que estdo insatisfeitas
com o trabalho. Dormir pouco ou mal é
extremamente prejudicial & saude. Crie habitos
sauddveis na hora de se deitar. Procure ficar
longe de aparelhos digitais algumas horas antes
do sono, se alimente com comidas leves a noite e
pratique o desligamento da mente a partir da
medita¢ao para dormir com mais facilidade e

melhor.
. OUTRO PROBLEMA
UMA DICA E BUSCAR E A INSONIA QUE DEPOIS
DE DOIS DIAS E
sous RELAXA"TES "o RECOHENDA"VEL VISITAR
YCOUTUBE, COM0C SONS DE 0. MEBCD.

CHUVA.

POIS PODE SINALIZAR
TRANSTORNOS, COMO 0
BIPOLAR, E CAUSAR
ALUCINAGOES.
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E Topren 3 (‘

... &
W

&y

<

- A alimentacdo estd entre os itens primordiais para a
vida, contudo, até mesmo o seu excesso pode revelar
L uma natureza ndo muito agraddvel para nés. Usar o
.;’_= alimento como vdlvula de escape é associado o
P relaxamento pos-refeicdo, normal depois de um
78 almog¢o ou jantar, a diminuvi¢do do mal-estar
emocional. O organismo passa a produzir substdncias
para a digestdo e o foco mudaq, a ansiedade e o
nervosismo caem.Nesse periodo de ansiedade, a busca
também pode ser por comidas gordurosas.

' i | : PROBLEMAS DEPRESSAD
pode acontecer em
periodos de grande

estresse,ansiedade ou PROBLEMAS DEPRESSAD
angustia.
1) ANSIEDADE

ANSIEDADE

A compulsdo alimentar

https://gastro.com.br/geral/a-comida-tem-sido-uma-valvula-de-escape-para-voce-faca-o-
teste/#:~:text=%E2%80%9CA0%20usar%200%20alimento%20como,ansiedade%20e%200%20ner
vosismo%20caem.
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VOCE JA PAROU PARA PENSAR QUAIS

ALIMENTOS FAZEM BEM OU MAL PARA

QUEM TEM ANSIEDADE? ENTAO VOU T
DAR ALGUMAS DICAS!

FRUTAS VERMELHAS: (=
AS FRUTAS VERMELHAS SAO RICAS EM ANTIOXIDANTES. POR 1SS0, ELAS
CONTRIBUEM PARA ELIMINAGAQ DE SUBSTANCIAS QUE CAUSAM DANO
AS CELULAS E, DESSA FORMA, COMBATEM O ENVELHECIMENTO E MUIT
DOENGAS. POREM, 05 ANTIOXIDANTES TEM AINDA OUTRAS FUNGOE
ESSENCIAIS PARA PESSOAS ANSIOSAS. ELES IMPEDEM A OXIDAGRO D

® CELULAS CEREBRAIS. ALIVIANDO DOS SINTOMAS DA ANSIEDADE. @

PORTANTO, COLOQUE ESSES ANTIOXIDANTES EM SEU CARDAPIO.
CAMOMILA:
ESSA PLANTA, QUE GERALMENTE E UTILIZADA PARA FAZER CHAS, TEM

®

COMBATE 0S SINTOMAS DA ANSIEDADE. VOCE PODE UTILIZA-LA NO CHA
COMUM OU COMO BASE PARA OUTROS SUCOS FEITOS COM FRUTAS
VERMELHAS.

SMETIE L

PROPRIEDADES ANTI-INFLAMATORIO, ANTIBACTERIANAS E ANTIOXIDANTES.
ALEM DESSAS QUALIDADES, ELA TAMBEM EXERCE UM EFEITO RELAXANTE E
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PARTE DOIS:
Uma dica é substituir

o refrigerante por
H20 de limao e
diminuir o café.

CAFEINA:

Presente no café, a cafeina pode ser uma
inimiga do sistema nervoso e,
consequentemente, da saude mental. se
consumida em excesso ela pode acarretar no
aumento e piora da ansiedade e depressao.
Suas propriedades estimulantes podem
dificultar o sono diretamente ligado a
regulacao do humeor.

Alimentos ricos em sodio:

O excesso de sodio de alguns alimentos
pode ser altamente prejudicial para o
sistema nervoso, desencadeando o aumento
dos sintomas da ansiedade e da depressao.
Além disso, provocam maleficios ao sistema
imunoldégicos e podem acarretar na sensacgao
de fadiga.




TOPqu 4:BEBER
AGUA.

n

@ O corpo humano ndo consegue ficar mais
4 minutos sem oxigénio; mais de 3 dias
sem agua ou mais de 5@ dias sem
alimentos."

FONTE :
Quanto tempo podemos ficar sem Agua e sem comida? |
Doutora Ana Escobar | G1

https://gl1.globoc.com/bemestar/blog/ana-
escobar/post/2018/07/89/quanto-tempo-podemos—-ficar—
e-sem-comida.ghtml

l |
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Blog da

sem—agua- =i



POR QUE BEBER AGUA?

MILENA, VOCE ANDA
BEBENDO AGUA

Z CONSTANTEMENTE?
Al, AMIGA! ESTOU
SENTINDO TANTA DOR——_
AQUL. ( fley
NA VERDADE, i

NEM Lico/ ENTAOQ ESTA EXPLICADO!

YOCE ESTA SENTINDO ESSA
DORZINHA NOS RINS
__ PORQUE NAO TOMA AGUA
"\H CONSTANTEMENTE.
3N

|

)
ﬁ ) QUANDO ESTAVA NO NONO
ANO,
TINHA MUITA DOR NOS RINS
ATE COMPARTILHAR  (—
COM MINHA PROFESSORA
DE CIENCIAS...

. UMA BOA DICA SE VOCE
.oo.ooooooo.oo
..00000000"" SE ESQUECE DE BEBER

AGUA E MANTER UMA
ALEM DE TRAZER BENEFICIOS COMO: GMRAFA DE éGuA

ALGUNS ANOS ATRAS...
ELA ME EXPLICOU QUE: . SEMPRE PERTO!

MELHORIA DO FUNCIONAMENTO

DO INTESTINO, TRANSPORTE DE NUTRIENTES,
AUMENTO DA RESISTENCIA FisiCh, ABSORG A
DE VITAMINAS, ENTRE MUITOS OUTROS

MANTER A HIDRATACAC
NECESSARIA FAZ COM
QUE 0 CEREBRO
PERMANECA
PRODUTIVO E ATIVO, ANAJ,

58
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o

@)% L 0UE CONTROLAM A NOSSA ANSEEDADE.

ESSA MUSICA FOI ESCOLHIDA POR PESQUISADORES DA MINC
LAB PARA COMPROVAR A HIPOTESE DE
QUE A MUSICA E REALMENTE CAPAZ DE REDUZIR A
ANSIEDADE. A0 OUVIR ESSA CANCAO, 0S
PARTICIPANTES CONSEGUIRAM FICAR CERCA DE 65% MENOS
ANSIOSOS A0 REALIZAR TAREFAS
ESTRESSANTES.

A IRLANDESA ENYA E MUITO FAMOSA POR SUAS COMPOSICOES
RELAXANTES, QUE TRANQUILIZA 0
CORACAO DOS FAS. MAS NAO E PRECISO CONHECER A
ARTISTA PARA PERCEBER 0 QUANTO WATERMARK
PODE DEIXAR QUALQUER ANSIO0SO.
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SO EVITEM

OLIVIA RODRIGO!

B A

PLAYLIST ABERTA!,

The Light - The Album Leaf
Mais uma musica
instrumental, The Light é
ideal para ser ouvida em
momentos de tensao.
Do género indie,

a cancao é do projeto
solo
musical de Jimmy LaValle,
The Album Leaf,
desenvolvido em San Diego, na

Califérnia.

Pure Shores — All Saints
Gravada pelo girl
group britanico All Saints,
Pure Shores foi composta,
originalmente, para a
trilha sonora do filme A
Praia, estrelado por
Leonardo
Di Caprio.

Nao sé a melodia é
relaxante.

A letra também traz
mensagens sobre buscar
um lugar calmo
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.

FIQUE LIGADO!

Sessao a seguir: dé um play!




MEU TOP 4!

As vantagens de ser invisivel (2012)

Divertida Mente (2015)

This is Us (2016)

Explicando a Mente (2016)
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QUE EU INDICO

AS VANTAGENS DE SER INVISIVEL
(2012)

ECD WA

COM UM ELENCO MARAVILHOSO COMPOSTD POR LOGAN LERMAN, EMMA WATSON E EZRA MILLER, ~AS
VANTAGENS DE SER INVISIVEL" £ UM FILME QUE ABORDA A DEPRESSAD NA ADOLESCENCIA COM MUITA
SENSIBILIDADE. EMBARCAMOS NA HISTORIA DE CHARLIE, INTERPRETADO 0 JOVEM
SOLITARIO E TRAUMATIZADO, QUE VIVE COM 0 PESO DA MORTE DO MELHOR AMIGO QUE SE SUICIDOU, E
AS LEMBRANCAS DA TIA, FALECIDA EM UM ACIDENTE DE CARRO. A VIDA DE CHARLIE MUDA QUANDO ELE
CONHECE PATRICK E SAM, INTERPRETADOS POR EZRA E EMA, QUE VIRAM SEUS MELHORES AMIGOS. AD
LONGO DE CENAS EMOCIONANTES, ACOMPANHADAS DE UMA TRILHA SONORA SENSACIONAL. 0 DRAMA
MOSTRA 0 QUAD £ IMPORTANTE SE SENTIR PARTE DE UM GRUPO E UM LUGAR.
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MAIS UMA ANIMACAQ DA PIXAR QUE CONQUISTA CRIANGAS E ADULTOS COM SUCESSO, DIVERTIDA MENTE
ILUSTRA DE FORMA LUDICA E BEM DIDATICA COMO FUNCIONAM AS NOSSAS EMOGOES. AD LONGO DO FILME,
NOS AVENTURAMOS PELA MENTE DA RILEY, UMA ADOLESCENTE QUE ALEM DE PASSAR POR TODOS 0S
CONFLITOS DESSA FASE COMPLICADA, TAMBEM ESTA ENCARANDO MUDANGAS NA SUA VIDA PESSOAL. EM
MEIO A TANTAS NOVIDADES, SUAS EMOCOES ALEGRIA, TRISTEZA, MEDO, NOJINHO E RAIVA TOMAM CONTA DA
TELA E VAO DESCOBRINDO QUAL A MELHOR MANEIRA DE MANTER 0 EQUILIBRIO EMOCIONAL DA GAROTA.
COMO ESPECTADORES, VEMOS CADA VEZ MAIS SENTIDO NA HISTORIA E ASSOCIAMOS ELA A REALIDADE. £ UM
FILME MARAVILHOSO QUE TRAZ DIVERSAO E REFLEXAQ DE FORMA LEVE.
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COMBINAC/O
PERFEITA:  voct

EXPLICANDO A MENTE

0 TERCEIRO EPISODIO DA SERIEEXPLICANDO A MENTE, DA NETFLIX, TRAZ
22 MINUTOS SOBRE ANSIEDADE. NARRADO PELA ATRIZ EMMA STONE, DE
FORMA-BEM DIDATICA, TEMOS A EXPLICACAD DOS EFEITOS DA
ANSIEDADEINO'NBSSD CORPQ,COMO SAD 0S SINTOMAS DA ANSIEDADE E
DE UM ATAQUE DE PANIGO, COMO AS REDES SOCIAIS CONTRIBUEM COM 0
TRANSTORNO, £ COMO A TERAPIA COGNITIVA COMPORTAMENTAL AJUDA
A CONTROLAR A-MENTE PARA EVITAR NOVAS CRISES.




This I Us

A emocionante historia da familia Pearson nos arranca lagrimas e nos
transmite muitas mensagens reflexivas sobre a vida. Assim & This is Us, a
série dramatica da NBC que tem milhares de fas ao redor do mundo. Ela
esta aqui nesta lista, porque em diversos episédios retrata crises de
ansiedade e ataque de panico, vividos pelo Randall, interpretado pelo
ator Sterling K. Brown. Além dele, também tem a depressiva Kate,
interpretada pela atriz Chrissy Metz, que sofre de compulsao alimentar,
e o Kevin, interpretado pelo ator Justin Hartley, que vive um alcodlatra.
Os trés irmaos sofrem de depressao e ansiedade, cada um de um modo
diferente, e a série sempre aborda a importancia do suporte familiare o
caminho para o tratamento. This is Us € uma série linda, com uma trilha
sonora impecavel e que fala sobre familia. Se vocé ainda nao viu, vale
muito a pena se emocionar com essa histdria.
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