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PROTAGONISMO

O principio do protagonismo tem grande importancia na educacdo integral. Sdo chamados de
protagonismo os processos, movimentos e dinamismos sociais e educativos nos quais os
adolescentes, apoiados ou ndo pelos educadores, assumem o papel principal nas a¢des que
executam. Sendo uma forma de exercicio de sua autonomia, o protagonismo da aos estudantes
a possibilidade de desenvolverem-se nos ambitos pessoal e social e, praticas e vivéncias desse
principio, podem auxiliar na construcao da identidade e desenvolvimento da autoestima, dois

marcos importantes do Projeto de Vida.

Considerando esse periodo de pandemia e a nova realidade a qual todos estdo sendo
submetidos, faz-se ainda mais importante o estudante assumir o protagonismo da sua
aprendizagem e do seu desenvolvimento socioemocional. Por isso, é fundamental que a equipe

escolar crie espagos — agora virtuais — de incentivo e participagdo desses estudantes.

Além disso, considerando que o principio do protagonismo envolve o processo de
autoconhecimento, vamos repassar uma lista de sugestGes de exercicios, livros e videos para o
aproveitamento desse tempo de quarentena como um tempo de conhecer a si mesmo.

Importante lembrar que o autoconhecimento é um processo continuo!

Exercicio: tente responder as perguntas a seguir para sistematizar o que vocé
pensa sobre si mesmo:

- Qual é o seu maior objetivo?

- Quais sdo os seus objetivos a curto prazo?

- O que vocé mais gosta em relacdo a sua escola?

- O que vocé menos gosta em relagdo a sua escola?

- Como vocé vé o seu relacionamento com os seus colegas?

- O que te motiva?

- Quem sdo as pessoas mais especiais para vocé?

- Quais sdo os seus principais talentos?

- Vocé consegue pensar em algo da sua infancia que foi significativa para vocé?
- Liste algumas de suas qualidades.

- Liste alguns de seus defeitos ou caracteristicas que vocé sente que te atrapalham.
- Quais sdo os talentos que vocé precisa/gostaria de desenvolver?

- O que te estressa?

- Quem vocé admira? Por qué?

- O que te faz relaxar?

- Quem é a pessoa cuja aprovacgdo vocé mais procura?
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- Liste atividades que vocé gosta.

- Com quem vocé gosta de passar o seu tempo? Por que vocé gosta de estar ao lado delas?
- Como vocé lida com desentendimentos?

- O que te gera medo?

- O que te deixa triste?

- Quais caracteristicas vocé nao aprecia nos outros?

- Quais caracteristicas vocé admira nos outros?

-0 que te deixa feliz?

- Qual é o seu maior desafio?

- Quais sdo as suas outras preocupagdes ou ansiedades?

- O que vocé gostaria de dizer ao seu “eu” de 5 anos atras?
- O que vocé gostaria de dizer ao seu “eu” daqui a 5 anos?

ApOs responder, reflita sobre como foi esse processo para vocé.

- O quao dificil foi responder essas perguntas?

- Se vocé achou dificil, tente identificar o porqué dessa dificuldade.

- O que mais te incomodou nesse processo?

- E com o que vocé se sentiu mais confortavel?

- Como essas perguntas fizeram vocé se sentir?

- Como essas respostas fizeram vocé se sentir?

- Vocé ja tinha parado para pensar nessas questdes em outros momentos?

- Se nao, por qué?

- Com que frequéncia vocé para para pensar em seus medos, preocupacoes e ansiedades?
- Com que frequéncia vocé para para pensar em como se sente?

Lembrem-se, ter uma rede de apoio nesse momento faz toda a diferenca! Sejam familiares,
amigos, professores ou outras pessoas: tentem estabelecer conexdées e fazer trocas (ainda que

virtuais), compartilhando os sentimentos que esse momento de pandemia gera em vocés.

Abaixo, tem um quadro com uma Matriz de Competéncias importantes para o século 21. Leia e
faca uma analise individual do quanto vocé tem desenvolvidas cada uma dessas competéncias

e no que vocé gostaria de investir mais do seu tempo e esforgos.

Matriz de Competéncias para o Século 21

@ AUTOCONHECIMENTO <O COMUNICACAO

G idade de usar o Capacidade de compreender e fazer-se

de si, a estabilidade emocional e a p em situagoes diversas, d
capacidade de interagir nas tomadas os valores e atitudes dos envolvidos nas

de decisdo, em especial em situagdes i goes. Capacidade de utilizar criti

de estresse, criticas ou provocagdes. as capacidades de leitura e de produgdo textual.

% COLABORAGAD PENSAMENTO CRITICO
[*]
s

Capacidade de atuar em sinergia e Capacidade de analisar ideias e fatos em

responsabitidade compartithada, P 9 os el
respeitando diferengas e decisdes que os constituem e as conexdes entre
comuns, adaptando-se a situagdes eles, utilizando conhecimentos prévios
sociais variadas. e formulando sinteses.

est'&v'cm, culturais e intelectuais; langar mao de conhecimentos e estratégias diversas
para resolvé-los, bem como de aprender com o

atitude curiosa, inventiva e
questionadora em relagdo & vida. processo, aplicando as solugdes em outros contextos.

M ABERTURA PARA O NOVO RESOLUCAO DE PROBLEMAS
Disposigdo para novas experiénci Capacidade de identificar problemas, desenvolver &

Instituto Ayrton Senna

@ RESPONSABILIDADE CRIATIVIDADE
Capacidade de agir de forma Capacidade de fazer novas des a partir
organizada, perseverante e de conhecimentos prévios; de buscar solugdes
eficiente na busca de objetivos, novas, g i varidveis ap

mesmo em situagdes adversas. de dar saltos




GOVERNO DO ESTADO
DO ESPIRITO SANTO

Secretaria da Educagao

MASS - escala de atengdo plena

Existe uma escala na qual a gente pode identificar como estd a nossa atencdo e nos exercitar

para conseguirmos atingir uma maior concentragao.

Paraidentificar como esta seu nivel de aten¢do, usando a escala de 1-6, indique na tabela abaixo

com qual frequéncia vocé tem vivenciado cada uma das experiéncias listadas atualmente.

Lembre-se de ser sincero, considerando como tem sido a sua experiéncia e ndo como vocé
gostaria que ela fosse ou acha que deveria ser. Responda com a primeira coisa que vier a sua

mente e tente responder com o maximo de transparéncia e coeréncia.

Além disso, é importante pensar em cada item independentemente da sua resposta nos outros.

1 2 3 -+ 5 6
Quase Muito Relativamente Raramente Muito raramente Quase nunca
sempre Frequentemente Frequente
1 Eu poderia experimentar alguma emocéo e $6 tomar 1 2 3 4 5 6

consciéncia dela algum tempo depois

2 Eu quebro ou derramo as coisas por falta de cuidado. 1 2 3 4 5 6
falta de aten¢@o. ou por estar pensando em outra coisa

3 Eu tenho dificuldade de permanecer focado no que esta 1 2 3 4 5 6
acontecendo no presente

4 Eu costumo andar rapido para chegar ao meu destino. 1 2 3 4 5 6
sem prestar atencdo ao que eu vivencio no caminho

5 Eu nao costumo notar as sensacdes de tensao fisica ou de 1 2 3 4 5 6
desconforto até que elas realmente chamem a minha atencao

6 Eu esqueco o nome das pessoas quase imediatamente apos 1 2 3 4 5 6
eu té-lo ouvido pela primeira vez

7 Parece que eu estou “funcionando no piloto automatico™. 1 2 3 4 5 6
sem muita consciéncia do que estou fazendo

8 Eu realizo as atividades de forma apressada. sem estar 1 2 3 -4 5 6
realmente atento a elas

9 Eu fico tao focado no objetivo que quero atingir. que perco 1 2 3 4 5 6
a nocao do que estou fazendo agora para chegar la

10 Eu realizo trabalhos e tarefas automaticamente. sem estar 1 2 3 4 5 6
consciente do que estou fazendo

1 Eu me percebo ouvindo alguém falar e fazendo outra coisa 1 2 3 4 5 6
a0 mesmo tempo

12 Eu dirijo no “piloto automatico™ e depois penso porque eu fui 1 2 3 4 5 6
naquela direcao

13 Encontro-me preocupado com futuro ou com o passado 1 2 3 + 5 6

14 Eu me pego fazendo coisas sem prestar atencdo 1 2 3 -+ 5 6

15 Eu como sem estar consciente do que estou comendo 1 2 3 4 S 6

Note. To make the score add up the answers and divide by 15, higher values represent higher levels of mindfulness.
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Para avaliar a sua pontuacdo, some todas as suas respostas e divida pelo numero 15. Valores

gue forem mais altos, significam e representam niveis maiores de atencdo plena.

(Barros, V. V. De et al. Validity evidence of the brazilian version of the Mindful Attention Awareness Scale
(MAAS). Psicologia: Reflexdo e Critica, v. 28, n. 1, p. 87-95, 2015.)

Segundo o Mindfull Notion UK Report, o termo em inglés “Mindfulness’ significa prestar atengdo
ao que se estd a passar no momento presente na mente, no corpo e no ambiente exterior, com

uma atitude de curiosidade e gentileza."

Esse método é sobre ter uma atengdo equilibrada e, por meio de treinamento, conseguimos

conquistar a habilidade de atengdo e também de concentragao.

Quando isso acontece, conseguimos aumentar a capacidade de fazer melhores escolhas. Pois,
prestando atencdo e olhando ao redor de ndés com cuidado, pausas e sendo gentil, conseguimos
identificar e observar melhor o que gostamos e o que gostariamos de escolher. Assim, existe a
tendéncia de nos satisfazermos mais com as nossas escolhas. Isso pode melhorar a nossa

autoestima e nos leva a uma vida mais feliz.

EXERCICIO DE MEDITAGAO PARA AUXILIAR NA CONCENTRAGAO

Pense:

- O que para vocé é meditacdo?

Meditagdo é um convite & pausa. E quando vocé para por um momento. Nessa pausa, vocé
consegue observar seus pensamentos, seus sentimentos e o momento presente. E importante que
nesse exercicio vocé ndo se apegue aos seus sentimentos, mas deixo-os ir, para vocé conseguir

relaxar e ndo ficar refém do caos que as vezes vem com 0s nossos pensamentos.
Para fazer esse exercicio, sdo importantes duas coisas:

e Postura: fique sentado. Permanega com a coluna reta.

e Fique com os olhos fechados ou concentre-se em um ponto fixo sem distracGes.
E possivel fazer um exercicio de meditac3o utilizando videos que guiem essa pratica, mas também
é fazer essas pequenas pausas durante as atividades cotidianas do seu dia, enquanto vocé estiver
comendo, andando, sentado, tomando banho... Essa pausa ndo precisa ser grande (1 minutinho de

pausa ja ajuda muito!). Vocé pode sentir a sua respiracdo, observar enquanto vocé inspira e expira
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e tentar reconhecer as sensagdes no seu corpo, 0 que vem a sua mente, seus sentimentos e

emocgoes.

Tente observar o seu corpo: o que ele sente? O que as suas maos e pés estdo sentindo? Tem alguma
diferenca de temperatura? Eles estdo tocando algo? A medida em que vocé vai se concentrando

nisso, a sua mente vai se acalmar e ficar mais atenta.

E legal quando vocé terminar, ndo voltar de repente. V4 abrindo os olhos devagar e retornando ao

que vocé estava fazendo. E interessante tentar anotar o que vocé sentiu!

Lembra que a gente falou que isso é um exercicio que requer pratica? Para vocé tentar entender,
assista a esse video: “Neuroplasticity”

https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g&feature=emb logo (Dica: coloque a legenda

automatica do youtube em portugués no botaozinho que parece uma engrenagem) @
Observe o grafico abaixo e entenda a Lei de Yerkes Dodson que apresenta uma curva sobre o

desempenho humano e o stress. Tente identificar em qual local da tabela vocé sente que estd hoje.

Lei de Yerkes-Dodson
Curva de Desempenho Humano e Estresse

4 Desempenho
otimo

Fadiga

Apresentacao

de melhora Exaustao

Colapso
Esgotamento fisico e
mental intenso

oxXZmusSmymo

Estresse

https://meucerebro.com/cerebro-alto-desempenho-curva-yerkes-dodson/

Exercicio: como entender melhor as minhas emogoes?

Ja identificamos algumas das nossas emocgdes, mas... como lidar com elas?



https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g&feature=emb_logo
https://meucerebro.com/cerebro-alto-desempenho-curva-yerkes-dodson/
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E importante assumir esse protagonismo, se tornando mais consciente delas e de quais s3o as suas
consequéncias, assim conseguimos identificar como reagimos a certas coisas e alguns padrdes

emocionais que temos. A partir dessa identificacdo, conseguimos mudar habitos.

Tente dar nome as suas emogdes (por exemplo: estresse) e senti-la no seu corpo (por exemplo:

vontade de chorar). Se permita sentir para que essa emog¢ao possa sair.

Confira esse TED “Vocé nao esta a mercé das suas emogoes”:

https://www.ted.com/talks/lisa feldman barrett you aren t at the mercy of your emotions
your brain creates them/transcript?language=pt-br

Sugestdo de filme: Divertidamente 1 e 2.

Tente fazer o seguinte exercicio:

- Listar as suas emocg¢des. Muitas vezes utilizamos a mesma palavra para identificar emocgdes
diferentes. Tente usar palavras diferentes que vocé conheca para listar o maximo de emocgdes
possiveis.

- Escolha uma ou duas emoc¢des e escreva o que vocé entende sobre ela;

- Tente anotar as situagdes que te fizeram sentir aquelas emocdes para vocé se entender melhor.

Exercicio: escrever uma carta para mim

As vezes, uma coisa dificil sobre o autoconhecimento é olhar para nés e perceber que temos
caracteristicas sobre nds mesmos que ndo gostamos. E por isso, muitas vezes, ndo somos gentis
com a gente. Por isso, esse exercicio consiste em escrever uma carta BOA, cheia de compaixdo para

VOCé mesmo.

Imagine que vocé tem um grande amigo, uma pessoa muito bondosa e carinhosa, que consegue

enxergar quem voceé é, as suas forgas e as suas fraquezas e que sempre quer o melhor para vocé.

O que vocé acha que esse amigo poderia te dizer nesse momento? O que ele poderia falar sobre
seus desafios de agora? E se ele te sugerisse algumas mudancas de habitos, como elas seriam

escritas com cuidado e de forma que vocé se sentisse incentivado e apoiado?
Escreva essa carta imaginando que é esse amigo que esta escrevendo para vocé. Capriche!

E quando sentir necessidade, releia essa carta.



https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them/transcript?language=pt-br
https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them/transcript?language=pt-br
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Film_reel.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Film_reel.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Film_reel.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Film_reel.svg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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E importante lembrar que pode ser que esse amigo seja alguém parecido com VOCE mesmo quando
cuida de outra amigo... Mas as vezes esquece de cuidar de vocé e de pensar em si mesmo de uma

forma compassiva.

Ideia adaptada de exercicio da formagdo de trainees da Vetor Brasil

°Sugest6es:
Livros
- Inteligéncia emocional (Daniel Goleman)
- Como domar um elefante (Jan Chozen Bays)
- Atencgdo Plena para iniciantes (Jon Kabat-zinn)
- Autocompaixao (Kristin Neff)
- A linguagem das emoc¢oes (Paul Ekman)
- Répido e Devagar: Duas formas de pensar (Daniel Kahneman)
- A Coragem de ser Imperfeito (Brene Brown)
- Agilidade Emocional (Susan David)
- O Poder do Hébito (Charles Duhlgg)
- Em busca do sentido (Viktor FRankl)
Maeditagoes online (sites e aplicativos) \\}%’?\:
- Insight Timer
- HeadSpace
- Simple Habit
- UCLA Free Guided Meditations
- USCD Free Guided Meditations
- Wheel of Awareness (Daniel Siegel)

- Uma mente que vagueia é uma mente infeliz - Matt Killingsworth


https://zorbuddha.us2.list-manage.com/track/click?u=ec084fa7d8141cfe66ac79e81&id=2e2c1ce96c&e=0cd321a2cb
https://zorbuddha.us2.list-manage.com/track/click?u=ec084fa7d8141cfe66ac79e81&id=b941852af1&e=0cd321a2cb
https://zorbuddha.us2.list-manage.com/track/click?u=ec084fa7d8141cfe66ac79e81&id=87b6556cb2&e=0cd321a2cb
https://zorbuddha.us2.list-manage.com/track/click?u=ec084fa7d8141cfe66ac79e81&id=649df5ffdc&e=0cd321a2cb
https://zorbuddha.us2.list-manage.com/track/click?u=ec084fa7d8141cfe66ac79e81&id=971889b1d6&e=0cd321a2cb
https://zorbuddha.us2.list-manage.com/track/click?u=ec084fa7d8141cfe66ac79e81&id=cb458bf784&e=0cd321a2cb
http://bit.ly/2kheVYV
http://gartic.com.br/samuelsimo/desenho-jogo/1240132778
http://gartic.com.br/samuelsimo/desenho-jogo/1240132778
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
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- Explorando nossas emocdes - Benjamin Zander, sobre "O poder transformador da musica
classica"

- Voceé so precisa de 10 minutos - Andy Puddicombe, sobre nossa mente e meditacao

- Sua linguagem corporal pode influenciar quem vocé é - Amy Cuddy, sobre aten¢do ao corpo e
como a linguagem corporal modela quem somos.


http://www.ted.com/talks/benjamin_zander_on_music_and_passion?language=pt
http://www.ted.com/talks/andy_puddicombe_all_it_takes_is_10_mindful_minutes
http://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are

