ESCOLA MUNICIPAL DE ENSINO FUNDAMENTAL LUIZ LOESER

Ansiedade: a doenca do século XIX

Alunos do 7° ano/2019

Nova Petropolis
2019



Alunos do 7° ano/2019

Ansiedade

Projeto de Pesquisa apresentado na 22
Mostra Municipal de Nova Petrépolis
em agosto de 2019, orientado pela
professora Diamar Ruoso e demais
professores da escola.

Nova Petrépolis

2019



Sumario

T a1 { ol [T 1) ST 3

1.1 ODJEetivo @eral c..cceveieiniiniieiieriiniiererenssasessssnsssssssnssnssnsonsens 3

1.2 Objetivos ESPecifiCos cc.cevvuiieiieiiiniieriiiniieiieciecisnsonseessonsonn 3

1.3 Justificativa ..ccoveiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiir e 4

1.4 HIPOtESES «ouvvrinnriinniiiniiiieiiinriieetoearcsnssssnsssnsssensssnsssensssnssanenns 4

P\ =1 101 ) (174 1 5)
3. Referencial TeOriCo .oovvuvvniieiieiiiiiieiieiiiiiieiieciesrsnreassesssnssasssnsons. 5
4. Resultados € DIiSCUSSTES c..uvvuinineieiniieiuriieiuriiesnriierasreesasarsesasasnnn 12
5. Consideracoes Finais .....cccoeeiiieiiieiiiieiiieriemierceeceeascsascssscsnscsnssonnsen 23
6. Referéncias Bibliograficas .......ccoeveieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniinineianne, 25

7. ANEXOS 4eiinnieinetennrennetsnarosssssessossssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssnsssnssss 27



1. Introducéo

Este projeto de pesquisa visa aprofundar o tema sobre ansiedade e investiga-la
junto aos alunos do 6° ao 9° ano da Escola Municipal de Ensino Fundamental Luiz

Loeser.

Os adolescentes tém uma forma peculiar de se comportar nesta fase da vida, o
que os torna, em sala de aula, e fora delas, pessoas agitadas, sem muito foco nos
estudos, prejudicando o seu desempenho escolar. Essa agitacdo consigo mesmo e com

0S que os rodeiam acaba por gerar um transtorno: o da ansiedade.

1.1 Objetivo Geral

° Compreender o transtorno de ansiedade junto aos alunos do ensino fundamental

- séries finais da Escola Municipal de ensino Fundamental Luiz Loeser.

1.2 Objetivos especificos

° Entender o que é ansiedade e transtorno de ansiedade.

° Verificar o que causa o transtorno de ansiedade.

° Identificar os tipos de tratamento para o transtorno de ansiedade.

° Descobrir os sintomas de uma pessoa que tem ansiedade.

° Procurar saber como o transtorno de ansiedade afeta os alunos do ensino

fundamental - anos finais no rendimento escolar.

° Pesquisar a opinido dos alunos do ensino fundamental sobre o transtorno de
ansiedade.
° Saber se algum aluno ja teve contato com alguma pessoa que tenha o transtorno

de ansiedade.



1.3 Justificativa

Nos, alunos do 7° ano, decidimos estudar esse assunto, pois percebemos que ele
estd cada vez mais presente na vida dos jovens e pode ser responsavel por casos de

indisciplina escolar.

Vocé realmente sabe o0 que € ansiedade? As causas, sintomas, consequéncias, a

que outras doencas a ansiedade pode levar?

No nosso trabalho falaremos sobre a ansiedade de modo geral e explicaremos
sobre o contetdo. Acreditamos que muitas pessoas tém ansiedade no Brasil e também

cresce mais a cada dia no mundo.

Por isso é tdo importante entendermos sobre o assunto e conhecermos do que a
ansiedade é capaz, para que sejamos capazes de nos prevenir, com a finalidade de

termos uma saude emocional bem estabelecida.

1.4 Hipdteses

Quem tem transtorno de ansiedade se torna uma pessoa sem paciéncia, pensam
toda hora em algo que vai acontecer (compromisso, festa, viagens, etc) e perde a
concentracdo. A pessoa tem o transtorno de ansiedade dentro de si e quando ela se

manifesta, esta sempre ali e é muito parecida com hiperatividade.

Pode também ser um sentimento passageiro para uma determinada situacéo.
Uma das causas do transtorno de ansiedade pode ser pela pessoa criar muitas
expectativas de alguém ou alguma situacdo ou situacfes de estresse com alguma
situacao.

Os tipos de ansiedade podem estar relacionados com a necessidade de comer
compulsivamente e de comprar sem controle.O transtorno de ansiedade pode ser

tratado com florais, psiclogos, psiquiatras, chas, massagens, yoga, reiki, etc.

Os sintomas podem estar relacionados ao comportamento (nervosismo, raiva,
roer unha, comer, gastar, fazer barulhos estranhos, incomodando 0s outros,
palpitagdes, etc).

Muitos alunos sdo afetados pelo transtorno de ansiedade, pela falta de

concentragdo nos estudos, distracdo, rendimento escolar, indisciplina, notas ruins, etc.
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Provavelmente a maioria dos alunos do ensino fundamental saberédo algo sobre o

transtorno de ansiedade e terdo contato com pessoas que o tem.

2. Metodologia

e Ler publicagdes sobre o assunto.

e Dividir a turma em grupos para estudar e escrever o texto do referencial tedrico
sobre: 1. O que é ansiedade; 2. Causas da Ansiedade; 3. Sintomas e
consequéncias da ansiedade; 4. Como prevenir a ansiedade.

e Elaborar questionario a ser aplicado aos estudantes do 6° ao 9° ano.

e Aplicar questionario aos estudantes do 6° ao 9° ano (ANEXO 1)

e Palestra da psicdloga Maristela Federhen sobre ansiedade no dia 19/07/19.

e Registros de palestras para compor os resultados e discussées que ajudam na
analise dos resultados das entrevistas.

e Saber como funciona a Yoga, visitando e experimentando-a como terapia
alternativa para combate da ansiedade no dia 06 de agosto pela terapeuta Katia

Hennemann e Alessandra Schuch.

3. Fundamentag&o teodrica/revisdo da literatura/Referencial Tedrico

3.1- O que é Ansiedade
Entende-se que

“A ansiedade € uma emocdo normal do ser humano, comum ao
se enfrentar algum problema no trabalho, antes de uma prova ou
diante de decis@es dificeis do dia a dia. No entanto, a ansiedade
excessiva pode se tornar uma doenca, ou melhor, um distdrbio
de ansiedade. Pessoas que sofrem de distdrbios de ansiedade
sentem uma preocupacdo e medo extremos em situacdes simples
da rotina, além de alguns sintomas fisicos, o que atrapalha suas
atividades cotidianas, ja que eles sdo dificeis de controlar. Por
sorte, os disturbios de ansiedade podem ser tratados.” (GOMES
DE DEUS)

Segundo HOROWITZ (sem ano)


https://www.minhavida.com.br/saude/temas/ansiedade
https://www.minhavida.com.br/temas/medo
http://mentalfloss.com/article/504030/what%E2%80%99s-difference-between-feeling-anxious-and-having-anxiety

“O Mental Floss falou com a Dra. Karen Cassiday, que é
presidente da Anxiety and Depression Association of America.
De acordo com a especialista, 0 sentimento essencial de
ansiedade € o mesmo, mas o que faz dessa ansiedade um
transtorno € a sua intensidade e o quanto ela interfere na vida da
pessoa.”

Segundo Maria Alice Fontes existem varios tipos de transtornos de ansiedade
que podem ser divididos em 6 tipos como descritos abaixo.

1. Transtorno do Panico
A principal caracteristica de um ataque de panico ¢ a intensa sensacdo de medo
ou desconforto.

2. Fobia Especifica

- Medo excessivo de objetos e situacdes especificas.

- A exposicéo ao estimulo fobico causa uma resposta de ansiedade excessiva.

- A pessoa reconhece que 0 medo é excessivo ou irracional.

- O objeto ou a situacdo sdo evitados ou suportados com intensa ansiedade ou
sofrimento.

3. Fobia Social

- Medo excessivo e persistente de situagdes sociais ou de desempenho.

- A exposic¢do a situacdo social fébica provoca ansiedade.

- O individuo reconhece que 0 medo é excessivo ou irracional.

- As situagBes sociais fobicas sdo evitadas ou suportadas com intensa ansiedade
ou sofrimento.

4. Transtorno Obsessivo-compulsivo
E a presenca de obsessdes ou compulsdes, as obsessdes e as compulsdes
consomem tempo e causam sofrimento significativo.

5. Transtorno de Estresse Pds-traumatico
E a exposi¢do a um evento traumatico, o evento traumatico é constantemente
revivido pelo individuo.

6. Transtorno de Ansiedade Generalizada
- Ansiedade e preocupacao excessivas.
- O individuo tem intensa dificuldade em controlar a preocupacéo.


http://mentalfloss.com/article/504030/what%E2%80%99s-difference-between-feeling-anxious-and-having-anxiety
http://plenamente.com.br/profissional.php?FhIdProfissional=1

3.2 Causas da ansiedade

Ansiedade segundo Pimenta “é¢ um termo geral para varios distirbios que causa

nervosismo, medo, apreensdo e preocupacdo.” E apresenta 13 sinais ou sintomas:

1- Enxergar perigo em tudo;

2- Assaltar a geladeira;

3- Alteracdes no sono;

4- Sofrer com tensdo muscular;

5- Medo de falar em publico;

6- Preocupagdo em excesso;

7- Ficar a beira de um ataque de nervos;

8- Ter medos irracionais;

9- Apresentar inquietacdo constante;

10- Sofrer com sintomas fisicos;

11- Pensamento obsessivo;

12- Perfeccionismo;

13- Problemas digestivos.

Gomes de Deus, ressalta que ndo se sabe ao certo por que algumas pessoas sao
mais propensas a ansiedade descontrolada do que outras. Alguns dos fatores que podem
estar envolvidos nisso séo:

e Genética, ou seja, histdrico familiar de transtornos de ansiedade.

e Ambiente, por exemplo passar por algum evento traumatico ou estressante.

e Mentalidade ou modelo de pensamento, ou seja, a forma como a pessoa estrutura
seus pensamentos ou linhas de raciocinio e, consequentemente, encara as
situacOes do dia a dia.

e Doengas fisicas.

Entre as doencas fisicas que podem estar relacionadas a ansiedade, encontramos:

e Problemas cardiovasculares, como as arritmias cardiacas;

e Doengas hormonais, como hipotireoidismo ou o hiperadrenocorticismo
(aumento de atividade da glandula adrenal);

e Problemas respiratorios, como o DPOC (doenga pulmonar obstrutiva cronica).

e Dores cronicas;

e Abuso de drogas, alcool ou medica¢des como os benzodiazepinicos.

Até mesmo eventos como concussdes, tumores cerebrais, excesso de cortisol
pelo corpo e infecgBes por bactérias chamadas estreptococos podem se assemelhar a
ansiedade.

Por isso € importante buscar um psiquiatra para que ele pesquise se ndo ha
causas fisicas por tras de seu problema de ansiedade.



3.3 Sintomas e consequéncias da ansiedade

Segundo Gomes de Deus os Sintomas psicoldgicos da ansiedade s&o:

Constante tensao ou nervosismo

Sensacdo de que algo ruim vai acontecer

Problemas de concentracao

Medo constante

Descontrole sobre os pensamentos, principalmente dificuldade em

esquecer o objeto de tensao

Preocupacdo exagerada em comparagdo com a realidade
Problemas para dormir

Irritabilidade

Agitacdo dos bracos e pernas

Sintomas fisicos da ansiedade:

© ooNe

AEEIR S

Boca seca

Mé&os e pés frios ou suados

Nausea

Tensdo muscular

Dor de barriga ou diarreia.Dor ou aperto no peito e aumento das batidas
do coragéo

Respiragdo ofegante ou falta de ar

Aumento do suor

Tremores nas maos ou outras partes do corpo

Sensacdo de fragueza ou cansacgo

Consequéncias segundo: Luciane Pellenz

Algumas das consequéncias das pessoas ansiosas sdo:

- Mal rendimento escolar

- Mal rendimento no trabalho

- Preocupacéo excessiva

- Atrapalhar o convivio com outras e pessoas e dialogo
- Nervosismo

- Perfeccionismo

- Falta de organizacéo.



3.4 Como combater a Ansiedade

3.4.1 Musicoterapia

A musicoterapia € uma das formas de combater a ansiedade, pois ela permite
segundo a wikipédia a reabilitacdo ou prevencdo de problemas de saude e para
promover o bem-estar. [...] A musicoterapia facilita o relacionamento, a expresséo, a
organizacdo, a aprendizagem, a mobilizacdo e o relaxamento. Desenvolve capacidades
e/ou restaura fungdes da pessoa, para promover a sua qualidade de vida.

Segundo o site A Vida é bela (2018), esse tratamento utiliza a musica para
estimular partes do corpo e equilibrar funcdes organicas ou psicoldgicas. Explica que
ao tocar o instrumento, o paciente é capaz de melhorar sua concentracdo e controlar a
ansiedade, atraves do ritmo, tom, harmonia e melodia.

A maioria dos exercicios feitos sdo apresentacdo de imagens relacionadas com
mdasicas, leitura de pautas musicais, técnicas de improviso ao tocar o instrumento e
outros exercicios que auxiliam na socializacdo do paciente.

Pacientes que sofrem de problemas emocionais cronicos podem usar
musicoterapia como forma de diminuir a ansiedade e assim ter melhores noites de sono,
mais apetite e aumento da autoestima.

Segundo o site Mulher (2018), entre seus inimeros beneficios estdo o alivio de
sintomas de ansiedade e estresse. 1sso porque a musicoterapia altera a atividade elétrica
do corpo, afetando seu ritmo de funcionamento.

Ouvir musica reduz os estimulos externos do ambiente que podem dispersar —
seja nos estudos ou durante o expediente — e devolve o foco. Além disso, pesquisas
mostram que o ato é capaz de melhorar o desempenho nas atividades. E tudo questdo de
encontrar o estilo de musica que mais te favoreca.

3.4.2 Cuidados alimentares

Cada vez mais a populagdo estd ansiosa. Segundo a Organizagdo Mundial da
Saude (OMS), o Brasil € o pais mais ansioso do mundo.

Ansiedade pode surgir com preocupagdes excessivas ou em momentos de muito
nervosismo. Este sintoma pode durar muito tempo, por isso deve ter tratamento médico.
Mas tambem é possivel diminuir os sintomas com uma alimentacdo adequada rica em
vegetais, legumes, frutas, graos integrais e proteinas magras, desta forma diminuindo a
ansiedade.

O site Medical News Today fez uma lista com nove alimentos que podem
melhorar os sintomas de ansiedade:

1 - CASTANHA DO PARA: rica em selénio melhora o humor e reduz a



inflamacdo. Rico em vitamina E, a deficiéncia desta vitamina pode desenvolver
depressao.

2- SEMENTE DE ABOBORA: Fonte de potassio e zinco. Regula os eletrdlitos
e gerencia a presséo arterial reduzindo os sintomas de estresse e de ansiedade.

3- Peixes ricos em gordura: Salmé&o/cavala/sardinha/truta e arenque s&o ricos
em dmega 3 melhora a satde mental.

4- Ovos: Vitamina D, proteinas, triptofano, aminoacido que ajuda a criar a
serotonina.

5- Camomila: é comumente usado como remédio devido a suas propriedades
anti-inflamatorias, antibacterianas, antioxidantes e relaxantes, capaz de controlar os
sintomas da ansiedade.

6- Cha verde: Contém um aminoécido chamado teanina, conhecido
recentemente por seu potencial para controle dos transtornos de humor.

7- Chocolate: é fonte de flavonoides, Ja o chocolate amargo, especificamente, é
uma boa fonte de magnésio, que pode reduzir os sintomas da depressao.

8- logurte: Especialistas sugerem que a inflamacéo cronica pode ser
parcialmente responsavel pela ansiedade, stress e depressdo; como produtos lacteos em
geral produzem efeito anti-inflamatério no corpo.

9- Carcuma: Possui curcurina que reduz a inflamacéo e o stress oxidativo.

3.4.3 Esportes

Segundo MARINHO (2019), diversos estudos apontam que a préatica de
atividades fisicas em geral, como 0s esportes, ajudam no tratamento da ansiedade em
todas as suas formas e também de transtornos mentais, como a depressdo. O estimulo do
corpo reduz os niveis de ansiedade, amenizando seus sintomas e promovendo sensacdo
de bem-estar, calma, conforto e felicidade.

“A atividade fisica regular ajuda a reduzir o estresse e a
ansiedade ajustando a liberagdo de neurotransmissores”, afirma
0 psiquiatra Fernando Vercosa. A liberacdo da serotonina no
organismo, em especial, ganha destaque, visto que esse é 0
neurotransmissor responsavel por garantir a sensagdo de
felicidade e prazer.”

Também de acordo com Marinho a serotonina € importante em quadros de
ansiedade, depressdo e estresse. A serotonina e outros hormdnios como endorfina,
ocitocina e dopamina sdo reconhecidas ndo apenas por promover prazer, mas o bem-
estar em geral. Ela se relaciona bastante com a depressdo também por conta das suas
caracteristicas contribuirem para uma boa qualidade de vida. Sua auséncia pode gerar
irritabilidade, dificuldade de memoria e concentragdo, dentre outros. E comum as
pessoas se sentirem bem apos a execucdo de um esporte ou qualquer atividade fisica em
geral, mesmo se sentindo exaustas. 1sso ocorre porque a serotonina liberada gera tal
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efeito logo apds a pratica. Com a melhora da saide mental e emocional e a reducéo dos
niveis de ansiedade e estresse, 0 paciente consegue desfrutar a vida melhor, mais
relaxado.

Escolhendo sua modalidade esportiva

O esporte a ser escolhido por quem trata um transtorno de ansiedade varia de
acordo com a pessoa. Ndo ha uma modalidade que seja universalmente mais indicada. O
importante € abandonar o sedentarismo e dar chance para que 0 organismo funcione em
funcdo da movimentacdo do corpo. Esportes coletivos, como futebol, volei e basquete
estdo indicados, assim como os individuais (boxe, ténis). Corrida, natagdo e crossfit
também sdo opcdes validas.

3.4.4 Terapias

Em uma conversa com Angela Regina Bier, ha algumas terapias para combater a
ansiedade dentre as que ela aplica:
- Acupuntura;
- Massagem relaxante com aromas especificos para a cura;
- Terapia da respiracao;
Fitoterapicos.

Pode-se descrever o funcionamento das terapias citadas da seguinte forma:

Acupuntura: é feita com agulhas para estimular pontos especificos com o
objetivo de equilibrar a energia da pessoa e sua interacdo com o0 meio ambiente;

- Massagem relaxante: com aromas especificos para a cura: existem plantas
medicinais que sdo especificas para cada situacdo emocional. Fazendo essa massagem,
além de relaxar a musculatura ela também diminui a sensacao de ansiedade;

- Terapia da respiracao: sentados em um local bem calmo e tranquilo fazendo a
respiracéo; inspirando com o nariz bem profundamente sentido encher o diafragma e
soltando pela boca todo o ar. Fazendo isto 5 vezes, descansar 1 minuto e fazendo uma
sequéncia de 3 vezes.

- Fitoterapicos: ( plantas medicinais). Sdo chas, medicamentos homeopaticos e
partes de plantas.

Angela destacou que quando 0 zinco e 0 magnésio estdo baixos, ha o transtorno
da ansiedade, porém estudos mostram que este transtorno esta ligado aos
neurotransmissores que proporcionam ao cérebro a sensacdo do bem estar e felicidade
como a serotonina, dopamina, norepinefrina. Mas também a qualidade de vida,
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alimentacdo adequada e rotina de estresse também estdo relacionados ao
desenvolvimento da ansiedade.

4 Resultados e Discussdes

Colocando em prética a metodologia do projeto, foi elaborado um questionario
para os alunos do 6° ao 9° ano da Escola Municipal de Ensino Fundamental Luiz Loeser
para saber se eles sabem o que é ansiedade, se conhecem os sintomas, consequéncias,

etc. Comegou-se perguntando as caracteristicas principais, como segue as descrigdes.

Idades dos alunos do ensino fundamental

16 anos
1,0
15 anos

11 anos

14 anos

12 anos

Figura 1: Idades dos alunos do ensino fundamental séries finais

Analisando o grafico acima (figura 1) podemos concluir que 17,7% dos
alunos entrevistamos tém 11 anos, 26,0% 12 anos, 20,8% 13 anos, 28,1% 14 anos, 6,3%
15 anos e 1% com 16 anos. A maioria dos alunos do ensino fundamental tem 14 anos, e
a minoria, 16 anos.
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Sexo biolégico dos alunos das séries finais do
ensino fundamental

Masculino
41,7%

Feminino
58,3%

Figura 2: Género dos alunos séries finais

No total foram entrevistados 96 alunos dos anos finais. Sendo 58,3% meninas e
41,7% meninos entrevistados.

Alunos que sabem o que é ansiedade

Figura 3: Vocé sabe o que é ansiedade?

Analisando o gréafico acima (figura 3), podemos concluir que 92,7% dos alunos
entrevistados sabem o que é ansiedade, 5,2% ndo sabem o que é, e 2,1% nao
responderam.
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Sabe os sintomas da ansiedade?

Figura 4: vocé sabe os sintomas da ansiedade?

Com estes resultados do grafico (Figura 4), vemos que 52,1% dos alunos
entrevistados ndo sabem quais sdo os sintomas da ansiedade, mas 47,9% sabem e
listaram alguns como: Euforia, nervosismo, sentir-se ansioso, falta de concentracéo,
impaciéncia, inquietacdo, desespero, distarbios, falta de ar, medo, preocupacao, tremor,
suor, insdnia, perfeccionismo, aflicdo, angustia, apreensdo, roer unha, raiva, dores
estomacais, agitacdo, paradas respiratorias, batimentos acelerados, ataques de panico,
falta de apetite, fome em excesso.

ansiedade pode levar a ter outra doencga?

NR
3,1%

Figura 5: A ansiedade pode levar a ter outra doenca
Podemos ver que um pouco mais da metade dos alunos sabem que a ansiedade

pode levar a outras doencas, e 44,8% ndo sabiam que ansiedade pode levar a outras
doencas e 3,1% n&o responderam.
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Vocé sabe qual é a diferenga entre ansiedade momentanea
e transtorno de ansiedade?

Figura 6: Vocé sabe qual ¢ a diferenca entre ansiedade momenténea e transtorno de
ansiedade?

Podemos ver que a maioria ndo sabe qual € a diferenca entre ansiedade
momentanea e transtorno de ansiedade. 71,9% dos alunos ndo sabem a diferenca entre
os dois e somente 28,1% sabem a diferenca entre os dois.

Vocé sabe o que é ansiedade digital?
Sim
6,3%

Nao
93,8%

Figura 7: Vocé sabe o que é ansiedade digital?

93,8% das pessoas falaram que ndo conhecem a ansiedade digital, mas 6,3%
delas falaram que conhecem. E elas citaram exemplos de ansiedade digital:

Ficar ansioso ao jogar.

Ficar ansioso para mexer em um aparelho digital.

N&o conseguir ficar sem celular.

Alguém demorar para responder e vocé ficar mal.

Ficar muito tempo nas redes sociais.

Ficar ansioso quando ira receber mensagens.
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Tem alguém em sua familia que sofre de ansiedade?

NR
1,0%

Figura 8: Tem alguém na sua familia que sofre de ansiedade.

Podemos ver que 54,2% dos estudantes marcaram ndo, 44,8% marcaram sim,
e apenas 1,0% n&o respondeu.

Transtorno de ansiedade atrapalha no Comportamento e
Rendimento Escolar.

Figura 9: Transtorno de ansiedade atrapalha no comportamento e rendimento escolar
Com relacdo se o transtorno de ansiedade atrapalha no comportamento e

rendimento escolar 2,1% entrevistados ndo responderam, 30,2% disseram que ndo e
67,7% afirmaram que sim.
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Vocé acha que tem ansiedade?

Figura 10: Vocé acha que tem ansiedade?

Com este grafico podemos concluir que 50,5% dos alunos acreditam que tém
ansiedade, 42,2% ndo sofrem de ansiedade e 5,3% dos alunos acreditam que talvez
tenham tenham um pouco de ansiedade.

No projeto sobre a ansiedade percebeu-se que a musica pode nos ajudar a
combater a ansiedade. Assim, juntamente com a professora de musica, Ezra Mattivi, foi
realizada uma atividade onde ouvimos musicas medievais e descrevemos as emocdes
sentidas. Segundo os préprios alunos, puderam sentir emoc¢des como: calma;
tranquilidade; alegria; 6dio; harmonia; raiva; felicidade; empolgacdo; pensamentos
vikings e batalhas;

Para demonstrar melhor a opinido de cada aluno, elaboramos o grafico abaixo.

Emocoes sentidas pelos alunos

g
G
4
2 B
0 I I e I I e
1
m Calma m Odio
m Empolgacao Alegria
m Fdicidade m Angustia
W Tranquilidade M Raiva

W Pensamento em vikings e batalhas m Harmonia

Figura 11: Emogdes sentidas ao ouvir masicas medievais

Ao analisar o grafico, constatou-se que a maioria dos alunos elencou que a
masica permitiu a eles sentirem calma e alegria (24 respostas).
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Outra questdo que foi observada pela professora Ezra, era de que se realmente
essa atividade ajudou a nos acalmar. A maioria dos alunos concordou que a masica 0s
ajudou devido ao ritmo agradavel, ser lenta e calma. Alguns alunos disseram que nao
os acalmou, pelo contrério, os deixou com &dio.Este sentimento deve ter sido gerado
pelo estilo musical,que os fez lembrar de coisas ruins que Ihes aconteceram.

Dessa forma, com o grafico abaixo, entende-se que uma minoria da turma néo se
acalmou com a mdasica.

Esta musica os acalmou?

m Acalmou = N&o acalmou

Figura 12: A musica os acalma ou néo.

Trabalhando a Inteligéncia Emocional

A inteligéncia emocional € um conceito em psicologia que escreve a Capacidade
de Reconhecer e Avaliar os Seus Préprios Sentimentos e os Dos outros, Assim como a
Capacidade de Lidar com eles, e CURY (2015,57-72) coloca sete ferramentas que
devem ser trabalhadas diariamente:

ser fiel a consciéncia

contemplar o belo

encantar-se com a existéncia

ser altruista

pensar como humanidade

doar-se sem esperar a contrapartida do retorno
adquirir estabilidade emocional fundamental

No ok~ wdE

Esta leitura de Cury foi realizada por todos os alunos com suas familias para
melhor refletir sobre a gestdo de nossas emoces frente a ansiedade. Assim, resumindo
as 7 ferramentas pode-se explicar abaixo.
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1. Ser fiel a consciéncia

Pessoas que ndo treinam a sua emocdo para serem fiéis a sua consciéncia,
apresentam idade emocional inferior a idade cronoldgica. Conforme o autor, estas
seriam pessoas que ndo atravessaram a fase da adolescéncia, apresentando falta de ética,
transparéncia e responsabilidade social. J&, aquelas que sdo preocupadas com a sua
salde emocional, que crescem com a dor e que filtrar estimulos estressantes a fim de
proteger a mente, sdo pessoas fiéis a propria consciéncia, assumindo as suas
responsabilidades sociais.

Como ferramenta para desenvolver a prépria consciéncia os pais e professores
devem ser transparentes com as criancas, falando de si mesmos, de suas crises, suas
perdas e suas falhas. Como forma de estimulo para que os jovens aprendam a contar
sobre suas historias, dividindo suas angustias e amadurecimento emocional, necessario
para um bom gestor psiquico no futuro.

2. Contemplar o belo

Na infancia que se aprende a contemplar o belo, o que nada mais € do que a
capacidade de observar a si, aos outros e tudo aquilo ao nosso redor e conseguir
encontrar espacos de contemplacdo em meio ao caos. Quem desenvolve esta técnica
consegue liberar seu imaginario e alimentar seus sonhos.

Para uma crianca desenvolver essa habilidade, os pais ndo precisam enché-la de
presentes, “coisas”, € importante que elas aprendam a valorizar aquilo que o dinheiro
ndo compra, por exemplo, a brisa do vento. Em meio ao caos, esta ferramenta te auxilia
a “olhar por uma janela” e contemplar seus sonhos auxiliando-0 a romper com o
estresse do momento.

3. Encantar-se com a existéncia

Contemplar o belo e encantar-se com a existéncia ndo € algo que acontece
espontaneamente, estas sdo Tecnicas de Gestdo das EmocBes que precisam ser
aprendidas. Conforme o autor, quem nao as aprende nao deslumbra a vida, apenas vive
por viver. Quando a pessoa desenvolve essa técnica ela consegue viver com mais
intensidade e menos radicalismo em relag@o aos seus desejos neurdticos de sempre estar
certo, encarando a vida com mais leveza rindo de suas tolices e medos.

4. Ser altruista - O prazer de se doar

Uma pessoa altruista é capaz de se colocar no lugar dos outros, de abragar mais e
julgar menos. Quem é altruista procura aliviar a dor humana e acaba mexendo com as
emoc0Oes do outro e com as suas. Quanto mais irrigamos as emogdes dos outros, maior
fica nossa capacidade de apreciar a vida. Ao contrario, quanto mais emoc¢des ruins
evocamos nos outros, através de intrigas, discussdes e conflitos, maior fica a nossa
ansiedade e mau humor perante a vida.
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A felicidade néo € apenas alegria, prazer e satisfacdo, ela esta interligada com a
nossa capacidade de interagir com as pessoas, de aceitar nossas falhas e tentar tantas
vezes quantas forem necessérias para atingir nossos objetivos, aplaudir aqueles que 0s
alcancam, vibrar com as conquistas dos outros e lidar pacificamente com os conflitos.
Portanto, ndo é somente com prazer, alegria e satisfacdo que se alimenta a felicidade,
ela necessita de ferramentas inteligentes como o altruismo para se sustentar.

5. Pensar como humanidade

Quando o altruismo é alimentado e se mantém forte, ele evolui para a
capacidade de pensar como humanidade. Este pensar, é uma funcdo ndo cognitiva e é
caracteristico da inteligéncia socioemocional e deveria de ser ensinada para todas as
pessoas com o intuito de diminuir os conflitos entre os povos.

Pensar em humanidade esta relacionado a nossa sensibilidade e energia
emocional, para pensar dessa forma é importante compreender que as emocdes ndo se
expressam igualmente ne essencialmente da mesma forma em todos os seres humanos.
Elas se expandem ou se contraem conforme foram aprendidas ou treinadas na cultura
em que vivem, a partir das experiéncias entre pais, filhos, professores e alunos. E
conforme estas experiéncias que se desenvolve as capacidades de se emocionar, além
disso situacOes traumaticas e de grande estresse podem provocar a destruicdo das
emocOes, como no caso de Hitler e daqueles Judeus que estavam nos campos de
concentracdo e ja ndo conseguiam mais se importar uns com os outros devido ao grande
trauma ali vivido. E nos dias de hoje isso ocorre com aqueles que enclausurados em
seus desejos de ascensao profissional acabam por se perder da leveza e do encanto da
vida.

Pensar como humanidade expande a energia emocional, por exemplo, pessoas
que realizam voluntariado sem fins lucrativos ou beneficios proprios, melhoram sua
felicidade inteligente e saide emocional quando investem no bem-estar social e do meio
ambiente.

6. Doar-se sem esperar contrapartida - A construcgado da liberdade emocional

Doar-se aos outros sem medo, é uma das ferramentas essenciais para a conquista
da liberdade, ndo apenas aquela que nos da o direito de ir e vir, mas aquela que nos
permite circular dentro de ndés mesmos, sem 0 medo de sermos assombrados pelos
nossos conflitos e preocupacgdes. E nos doarmos sem esperar nada em troca ainda é uma
das ferramentas mais dificeis de ser usada, porque ainda temos muita expectativa,
principalmente dos mais chegados e acabamos por criar armadilhas que nos trazem
decepgdes e acabam com a liberdade interior.

Nascemos neutros, ndo somos prisioneiros das emogdes neste momento, mas ao
longo da vida podemos encarcerar nossas emocdes caso ndo aprendermos a gerir e
protegé-las. Os mais diversos tipos de fantasmas mentais e situagcbes podem causar essa
prisdo das emocgOes, somos todos passiveis disso. Ao gerir nossas emogdes, € possivel
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trabalhar e desmistificar estes fantasmas e emocgdes criadas a partir de certas
circunstancias da vida.

7. Ter estabilidade emocional: ndo comprar o que ndo nos pertence

As emocdes ndo seguem uma linha reta, elas séo flutuantes. Na vida de todos ha
momentos de tristeza, alegria, tensdo e diversas outras situagdes, mas o importante é ter
a consciéncia de que é possivel se obter uma estabilidade emocional bésica ou
fundamental. Em momentos de mais tensdo ou estresse € normal que a ansiedade
aumente, por exemplo, mas tendo um conhecimento das Técnicas de Gestdo das
Emocdes € possivel que a pessoa consiga lidar melhor com a ansiedade e diminuir a
flutuabilidade das emog0es que aparecem nesses momentos.

Uma pessoa emocionalmente saudavel ndo é sempre alegre, ndo vive sem nada
de ansiedade ou sem problemas. Mas ela consegue enfrentar com mais tranquilidade as
questdes dificeis da vida, sendo mais maledvel perante as emogdes. O que quer dizer
que quando esta saudavel emocionalmente ndo compra o que ndo é para Si, cOmo
intrigas que ndo criou ou discordias que ndo alimentou, mantendo seu terreno das
emocodes livre de qualquer “lixo” emocional de outrem.

Por estas ferramentas, sendo aplicadas no nosso cotidiano, acreditamos que
poderemos ficar em paz com o espirito, mais calmos, e claro, mais felizes.

Pela explicacdo dada a cada ferramenta pelo texto percebemos as coisas que
fizemos errado no dia-a-dia como ganancia, mentira, confusdo, brigas por coisas bobas,
desentendimento... Acho que devemos levar a li¢do do texto para a vida, para termos
mais sucessos e conguistas pessoais.

Acredita-se que a felicidade seré encontrada na casa bonita e bem mobiliada, nos
aparelhos digitais de Gltima geracdo, na roupa cuja etiqueta custa mais que o material de
que é feita. Se tem a consciéncia de que tudo isso ndo traz felicidade e sim o ilusorio
“status” de “ser/estar feliz”. De acordo com o material lido, ndo se consegue/sabe
“gestar as emogoes”. O resultado disso? Frustracdo constante.

Muitas pessoas ndo sdo fiéis a sua consciéncia quando deixam-se levar pela
ganancia, pelos caminhos mais faceis, pelo imediatismo, pela preguica e ma vontade de
querer ajudar em pequenas coisas ou até mesmo, de ajudar pessoas, porque estdo
preocupadas demais com seu “status social”.

Quem desde pequeno € educado a cuidar de si, dos outros, da natureza que o
cerca, e que continua ao longo da vida cultivando estes cuidados, estd sendo fiel a sua
consciéncia. Com isso passa a descobrir a verdadeira felicidade inteligente e emocional.
Tornando-se assim, uma pessoa bem mais tranquila, organizada, afetuosa, conseguindo
controlar sua ansiedade.

Quando temos a capacidade de ver nas pequenas coisas 0 quao gigante, lindas e
complexas elas séo, estaremos contemplando o belo. Estaremos entendo o real sentido
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da vida. Estaremos nos encantando pelo simples fato de existir. Estaremos entendendo
que para ter um emocional equilibrado e saudavel, precisamos estar em paz com a
natureza, com as pessoas ao nosso redor, e principalmente com nés mesmos e com 0
Criador maior de tudo isso - Deus.

Aos poucos vamos entendendo que é necessario se colocar no lugar do outro e
ndo julgar tanto. Vamos compreendendo que um abraco é um dos melhores remédios, e
que ndo empobrece quem da; e sim enriquece a ambos. Quando conseguirmos sentir a
dor ou o sofrimento do outro, e conseguirmos dar um pouco de carinho e cuidado a esta
pessoa, saberemos como 0 nosso emocional é humilde e generoso. Ajudar sem julgar ou
esperar algo em troca. Ajudar pelo simples fato de querer ajudar. Isso nos traz e
sensacdo de felicidade emocional inteligente. Comegando a ajudar pessoas a nossa
volta, espalhamos a corrente do bem.

Infelizmente vivemos num mundo onde a ansia de ser melhor que o outro e ter
tudo de melhor que o outro e comprar e comprar e comprar, esta levando as pessoas a
situacOes de desespero emocional cadtico. Muitos, preocupados apenas com o TER e
ndo com o SER.

Felicidade emocional inteligente € a que nds sentimos quando somos capazes de
viver e ser felizes com aquilo que temos, com o que somos e com 0 bem gque podemos
proporcionar as outras pessoas.

Palestra com a Psicologa Maristela Federhen

No dia 19 de julho ocorreu uma palestra sobre ansiedade com a psicologa
Maristela Federhen. Ela fez uma dindmica em que os alunos sentaram em uma roda e
deram as maos e tinham que observar quem estava a sua direita e quem estava a sua
esquerda com as maos dadas. ApoOs soltaram as maos e depois se misturaram. Em
seguida tinham que encontrar quem estava a esquerda e quem estava a direita
novamente dando as méos, e se misturando formando um “nd”. Depois tiveram que
“desfazer” o “nd”. Durante a dinamica alguns sentiram um pouco de afli¢do, pois
estavam demorando para “desfazer” as maos, mas depois todos ficaram felizes quando
conseguiram desfazer o no.

Com essa dindmica proposta pela psicéloga, foi possivel perceber como é dificil
se organizar nessa fase da adolescéncia, tanto emocionalmente como fisicamente, onde
estamos mais sujeitos a depresséo e ansiedade.

Ela também falou que na adolescéncia € normal termos ansiedade, pois estamos
na fase mais dificil da vida. Falou que cada adolescente é como se fosse um vaso e
quando chega na adolescéncia, 0 vaso quebra e os pedacos deste vaso € o0 jeito que vocé
vai lidar com sua ansiedade.

Foi feita uma pergunta a ela: qual assunto é mais relevante, depressdo ou
ansiedade? Ela respondeu que o mais importante era ser adolescente e viver a vida.
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Vivéncia com a Yoga e meditacao

Outra atividade com objetivo de aprofundarmos o conhecimento com novas
formas de combater a ansiedade feita pela turma do 7° ano, no dia 06/08/19, foi
participar de uma aula de Yoga no "Casardo”, no centro da cidade, para entendermos
como essa terapia ajuda a combater a ansiedade e melhorar a qualidade de vida
espiritual.

A turma foi recebida pela terapéuta e professora de Yoga Cétia, que também
sofre de crises de ansiedade e usa a Yoga como cura para isso.

Quando entramos na sala da Yoga, ela explicou que era um lugar sagrado e era
necessario remover os ténis. Ao entrar nesse espaco, percebeu-se que era um lugar
muito calmo, agradavel, elegante e aconchegante. Foi explicado sobre como fazer uma
respiracdo adequada para se acalmar e evitar a ansiedade, além dos beneficios é
possivel se acalmar e relaxar.

Foi praticado posi¢des que eram bem mais dificeis do que pareciam, como a
"Saudac&o ao Sol" "Arvore" entre outras.

Assim que terminamos a yoga, veio a instrutora Alessandra que fez uma sessédo
de meditacdo conosco, com mdusicas calmas. Ela falava coisas que deveriamos fazer
enquanto estavamos relaxados e calmos. Depois de terminar, encerrou-se essas
vivéncias, novamente colocando o0s sapatos e retornamos a escola.

Com essa experiéncia a turma aprendeu técnicas para combater e diminuir as
crises de ansiedade e formas de melhorar a vida diaria com a Yoga, a fim de estar em
paz com a mente e o corpo diariamente.

5 Considerac0es Finais

O 7° ano decidiu estudar este assunto ansiedade, pois ele esta presente na vida
dos jovens e saber se eles tem algum conhecimento sobre esse assunto, aplicando os
questionarios nas turmas do 6° ao 9° ano. Foi concluido que, varios alunos da escola ndo
sabem o que é ansiedade, pois ndo sabiam o0s sintomas, causas e se poderia levar a ter
outra doenca.

Concluimos que a ansiedade é um mal verdadeiramente presente no século
XXI, atingindo muitas pessoas. Ansiedade é um transtorno psicoldgico e fisico, o qual
prejudica nossa vida pessoal, profissional, familiar, social e escolar tirando-nos
totalmente do foco.

Muitos ja sofreram de ansiedade momentanea, ndo necessariamente do
transtorno. Sé € transtorno, quando os sintomas forem continuos e de dificil controle e
continuarem se manifestando por seis meses no maximo, e a momentanea acontece em
determinadas situacdes apenas.
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Sabe-se que é possivel controlar a ansiedade com a ajuda de profissionais,
medicamentos, com uma alimentacdo adequada, terapias (yoga, meditacdo, entre
outras), chas, com atividades alternativas de relaxamento e autocontrole.
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ANEXQOS

Anexo 1

QUESTIONARIO SOBRE ANSIEDADE

Idade:
Sexo: () feminino () masculino

1. Vocé sabe o que ¢é ansiedade? () Sim ( ) Nao

2. Sabe o0s sintomas da ansiedade? ( ) N&o (' )Sim. Quais?

3. A ansiedade pode levar a ter outras doencas?
( )Nao ( ) Sim. Quais?

4. VVocé sabe qual é a diferenca entre ansiedade momenténea e o transtorno de
ansiedade?
( )Né&o () Sim. Qual?

5. Vocé sabe 0 que é a ansiedade digital? ( ) Ndo () Sim. Cite exemplos

5. Tem alguém em sua familia que sofre de ansiedade?
( )Nao ( )Sim

6. Vocé acha que transtorno de ansiedade pode alterar o comportamento e rendimento
escolar? () Nao ( ) Sim. Como?

7. Vocé acha que tem ansiedade? ( ) Sim ( ) Néo
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Anexo 2 : Fotos da Palestra com Psicologa Maristela Federhen em 17/07/19
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Anexo 3: Vivéncia com a Yoga no Casardo
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