CAPITULO 2 Desenvolvendo resiliéncia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAGEM

OBJETIVO

O objetivo desta experiéncia de aprendizagem

S

Nelson e a Zona de Resthiéncia

é apresentar aos alunos o conceito de Zona de
Resiliéncia, que também pode ser chamada de
Zona Ok ou Zona de Bem-Estar. Para facilitar o
aprendizado, usaremos um fantoche e cartazes.
Estamos na Zona de Resiliéncia quando nossa
mente e Nosso corpo estdao em um estado de
bem-estar. Quando estamos na nossa Zona de
Resiliéncia, conseguimos lidar com o estresse
do dia a dia e reagir com o que temos de
melhor. O estresse pode nos tirar da Zona
de Resiliéncia e nos jogar na Zona Alta ou na

Zona Baixa.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Os alunos serdo capazes de:

* compreender as trés zonas;

* desenvolver a habilidade de, a qualquer
momento, reconhecer, por meio do

rastreamento, em qual zona eles estao;

* desenvolver a habilidade de voltar para a
Zona de Resiliéncia com o uso de recursos

e a estabilizagdo.

Quando estamos presos na Zona Alta
podemos nos sentir ansiosos, agitados,
nervosos, bravos, estressados e assim por
diante. Nosso corpo fica desregulado, o que
deixa mais dificil a concentragdo, o aprendizado
de novas informacdes e a tomada de boas
decisdes. Quando estamos presos na Zona
Baixa, podemos nos sentir cansados, sem
energia, apaticos com coisas que geralmente
gostamos e desmotivados, o que também faz
com que tenhamos dificuldade para aprender
coisas novas, resolver conflitos ou tomar as

melhores decisdes.

COMPONENTE PRINCIPAL

O

Autorregulacao

MATERIAIS NECESSARIOS

e |ousa ou cartolina
* Fantoche, boneco ou bicho de pelicia

¢ Canetinhas
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CHECAGEM

® "Vamos dedicar alguns instantes para dar
atencdo as sensagbes que estdo dentro do
nosso corpo. Percebam se vocés estdo com
energia, se estao se sentindo mais leves ou mais
pesados, com calor ou com frio, relaxados ou
tensos. O convite é para que vocés percebam

o que esta acontecendo agora.

e No nosso ultimo encontro, falamos sobre a
estabilizacdo — que é usar nosso corpo e nossos
sentidos para nos acalmarmos e ficarmos
melhores. Vocés conseguem se lembrar de
alguma ag¢do que fez vocés sentirem algo
agradavel ou neutro? [Permita que os alunos
compartilhem até sentir que quase todas
as estratégias tenham sido contempladas].
Alguém estd com dificuldades para se lembrar
delas? [Se sim, talvez seja interessante fazer

uma lista para pendurar na sala de aula.]

® Serd que ha alguma forma especifica de
estabilizagdo que vocés gostariam de fazer
agora? [Dé tempo para que cada um pense e
escolha alguma coisa, ou talvez vocé queira
escolher uma prética para o grupo todo.]

* Como vocés se sentem agora? Conseguem
dizer se esse exercicio foi benéfico para vocés?
Conseguem notar alguma diferenga no corpo?”

APRESENTACAO/DISCUSSAO
Zona de Resiliéncia

Descrigcao

Vocé apresentard e discutird os conceitos de
Zona de Resiliéncia, Zona Alta e Zona baixa. Para
facilitar o aprendizado, serdo usados fantoches e
cartazes. Isso ja servira como preparagao para a
proxima atividade, que consiste em analisar um

dia na vida de uma crianca (o Nélson), para ver

como a experiéncia desse dia se manifesta no
corpo e no sistema nervoso desse menino. Caso
vocé ndo tenha um fantoche, vocé pode usar a
foto de uma crianga que tenha mais ou menos

a mesma idade dos seus alunos.

Conteudos a serem investigados

* Fatores de estresse podem nos tirar da Zona
de Resiliéncia. Todo mundo pode passar pela
experiéncia de ficar preso na Zona Alta ou na

Zona Baixa.

* Quando estamos presos em uma dessas duas
zonas, tendemos a ndo tomar as melhores

decisdes e a ndo nos sentirmos bem.

* Ha algumas préticas especificas que podemos
fazer para voltarmos para a Zona de Resiliéncia.

* Uma vez na Zona de Resiliéncia, sentimos mais
bem-estar, nossos corpos ficam mais saudaveis,
somos mais bondosos com os outros e com

nds mesmos e tomamos decisdes melhores.

Materiais necessarios
* Lousa ou cartolina para desenhar as trés zonas

* Fantoche, boneco ou bicho de peltcia

Instrucoes

* Apresente o fantoche dizendo que ele também
é uma crianga da mesma idade que os seus
alunos e que ele vai para uma escola muito
parecida. Pega para que os alunos deem um
nome ao fantoche (aqui, vamos chama-lo de
“Nélson”). Explique que vocé vai contar como
é um dia na vida do Nélson, e peca para que
os alunos pensem nas coisas que Nélson pode
estar sentindo, a medida que o dia dele vai

passando. Para fazer isso, explique que vocés
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vao usar um cartaz que mostra as zonas ou os
estados diferentes em que Nélson pode estar

em relagdo ao que sente no corpo.

Mostre um cartaz com a Zona de Resiliéncia
ou a desenhe em um quadro ou cartolina. O
desenho deve ter duas linhas horizontais e,
entre elas, uma linha ondulada indo para baixo

e para cima.

Explique que o desenho mostra como o nosso
corpo e, especificamente, O Nosso sistema
nervoso, funciona ao longo do dia. As vezes,
ficamos mais animados ou irritados e, as vezes,

ficamos mais cansados ou sem energia.

Explique que a zona do meio é a Zona de
Resiliéncia (ou Zona Ok, Zona de Bem-Estar
ou outro nome adotado pela turma). E nessa
regido que colocaremos o Nélson, caso ele
esteja ok. Nessa zona, ele pode sentir uma
variedade de emocdes e sentimentos, mas
seu corpo continua saudavel e ele é capaz
de tomar boas decisdes. Ele pode estar um
pouquinho triste ou um pouquinho bravo e

ainda estar na Zona de Resiliéncia.

Vocé pode explicar que resiliéncia é a
habilidade de lidar e conviver com dificuldades.
E a habilidade de se recuperar e retomar a

consciéncia de nés mesmos.

Desenhe um raio (ou outro simbolo) para
representar um fator ou um gatilho que
causa o estresse. Explique que, as vezes,
coisas acontecem que deixam Nélson bravo
ou o fazem se sentir menos seguro. Caso
encontremos algo assim na histéria, podemos
usar o desenho do raio para indicar que algo
pode estar estressando o Nélson. Isso pode

até fazer com que Nélson saia de sua Zona de

Resiliéncia. Se isso acontecer, ele pode acabar
ficando preso na Zona Alta ou na Zona Baixa.

* Agora, use duas fotos que ilustrem uma crianga

presa na Zona Alta ou Zona Baixa, como as
que ilustram o grafico mais adiante. [Ou entdo

vocé pode imprimir essas ilustragdes e usa-las.]

Pergunte aos alunos o que eles acham que
o menino na Zona Alta esta sentindo. Esta
muito bravo, nervoso, ansioso? Caso Nélson
fique preso na Zona Alta, o que ele pode estar

sentindo por dentro?

Talvez, vocé tenha que comegar dando
exemplos. Escreva as palavras que eles
disserem, usando uma cor (como vermelho)
quando forem palavras de sensagao. Repita
isso para a Zona Baixa. O que eles acham que
a crianga na Zona Baixa esta sentindo? Triste,
cansada, sozinha? Se o Nélson estivesse preso
na Zona Baixa, o que ele estaria sentindo?
Escreva o que os alunos disserem, usando uma

cor diferente para as palavras de sensagao.

Depois, conte a histéria de Nélson que estéd
no roteiro, pausando para checar: (a) o que
os alunos acham que Nélson esté sentindo no
corpo; (b) onde ele esta no gréfico das zonas;
(c) o que ele poderia fazer para ficar na Zona

de Resiliéncia ou voltar para ela.

¢ Lembre-se de concluir a atividade relembrando

aos alunos que eles ja aprenderam muitas
habilidades que podem ser usadas para
continuar na Zona de Resiliéncia. Convide os
alunos a usarem os recursos e/ou praticarem

estabilizacdo quando terminarem a discuss&o.

Dicas de facilitacdo
* N3o se preocupe se os alunos ndo chegarem

as sacadas dessa vez. Os conteldos serdo
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retomados nas proximas duas experiéncias particular, sobre nosso sistema nervoso.

de aprendizagem. ,
e O que aprendemos que o nosso sistema

* Uma observacao sobre seguranca: quando nervoso faz?

for ensinar sobre as trés zonas, o mais seguro, a - -
* Temos prestado atengdo em nossas sensacgoes.

principio, é usar um exemplo (como fantoches,
E aprendemos a nos acalmar com o uso

fotos ou emojis) para representar o estado e
de recursos, com a estabilizagdo e com as

de ficar preso na Zona Alta ou na Zona Baixa. .. ) ) .
P estratégias de ajuda imediata.

Pergunte aos alunos o que eles acham que
aquela representacio esta sentindo. Essa é ¢ Vou apresenté-los para um amigo meu. [Mostre

uma maneira de indiretamente apresentar as o fantoche.] Nosso novo amigo precisa de um
trés zonas aos alunos. Nao é recomendado nome. Que nome vamos dar para ele? [Na
fazer perguntas diretas, tais como: “Como histéria a seguir, o nome usado sera Nélson.]

vocé se sente gquando estd na sua Zona Alta?” . ) R
4 ! e Nélson tem a mesma idade de vocés. A escola

ou “Como é para nés quando ficamos presos .. . n ,
dele é muito parecida com a de vocés e ele vai

na Zona Alta?” ou "Vocés se lembram de . . .
contar como é um dia na vida dele, para nos

alguma vez em que ficaram presos na Zona , _
ajudar a entender o nosso sistema nervoso. O

Alta?”. Fazer isso pode, sem intengdo, evocar , , , ,
Nélson teve um dia muito agitado!

uma memoria trauméatica ou levar os alunos a

pensarem na pior coisa que passaram navida.  ® Para essa atividade, vamos fazer um desenho
Além disso, o melhor é evitar ensinar esse tema que vai nos ajudar a compreender o nosso
por meio de cendrios em que os alunos tenham sistema nervoso. Esse desenho vai nos mostrar
que simular, diretamente, que estdo nas zonas como fica o sistema nervoso do Nélson durante
alta ou baixa. Em vez disso, opte por usar algo o dia dele.

indireto ou por fazer uma encenagéo. . o
e Essa parte do meio, aqui, é chamada de Zona

Roteiro para condugdo da atividade de Resiliéncia (ou zona Ok ou Zona de Bem-

« “Temos aprendido sobre nossos corpos e, em Estar), porque quando o corpo do Nélson esta

aqui no meio, ele esté se sentindo resiliente.

A Zona de Resiliéncia

Zona de resiliéncia
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Gatilho ou
evento estressante

A

Preso na
zona alta

Freso na
zona baixa

* Resiliente significa que estamos fortes
internamente, que conseguimos tomar decisdes
conscientes e lidar com as dificuldades.
Quando temos resiliéncia, mesmo se surgirem
dificuldades, podemos nos recuperar e retomar

a consciéncia de nds mesmos.

e Quando estamos em nossa Zona de
Resiliéncia, podemos até ter dificuldades,
mas conseguimos lidar com elas, pois temos
forca interior. E um estado em que ndo ficamos
nem superestressados nem superpreocupados,
porque j& aprendemos a trazer nossa mente
e nosso corpo para um lugar melhor, que nos
ajuda a nos sentir melhor.
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* Como vocés acham que o Nélson se sente por
dentro quando esta aqui nessa zona?

* Ao longo do dia, podemos subir e descer.
[Desenhe uma linha ondulada na Zona de
Resiliéncia.] Quando essa linha sobe, significa
que estamos ficando mais animados e com mais
energia. Quando a linha desce, significa que
estamos ficando um pouco mais sonolentos ou
sem energia. Apesar disso, ainda conseguimos
permanecer na Zona de Resiliéncia.

* Mas, af, algo inesperado ou algo que ndo
gostamos pode acontecer. [Desenhe o raio.]
Isso nos tira da nossa Zona de Resiliéncia
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e podemos ficar presos na Zona Alta, por

exemplo.

* Como vocés acham que o Nélson se sente
quando fica preso na Zona Alta? [Deixe os
alunos responderem.]

* [Se vocé achar que vai ajudar, pega para que a
classe pergunte diretamente ao Nélson o que
ele sente na Zona Alta ou na Zona Baixa. Assim,
vocé terd a oportunidade de citar sentimentos
e sensagdes que os alunos nao listaram.] Vamos
perguntar para ele: “Nélson, como vocé se
sente quando fica preso na sua Zona Alta?”

e Nélson: "Eu ndo gosto. As vezes, fico ansioso
e assustado. As vezes, quando estou preso na
Zona Alta, fico muito bravo e chateado! Nem
sei como vou me comportar. La em cima, na
Zona Alta, eu sinto muito estresse. Mas, as
vezes, quando fico estressado, estou na Zona
Baixa. Quando fico preso na Zona Baixa, fico

como a garota daquela imagem ali”.

* Como vocés acham que a garota que esta
presa na Zona Baixa se sente? [Deixe que os

alunos respondam.]
e “\océ se sente assim, Nélson?”

* Nélson diz: "Quando estou preso na Zona
Baixa, fico sem energia e triste. Fico sem
vontade de fazer as coisas. As vezes, fico até
sem vontade de brincar de coisas que eu gosto.
Simplesmente, fico sem vontade. As vezes, sé
quero ficar sozinho. As vezes, mesmo quando
estou rodeado de pessoas, sinto-me sozinho.
Né&o é nada legal ficar na Zona Baixa. Isso
eu garanto. Mas eu volto a me sentir melhor

quando retorno para a Zona de Resiliéncia.”

ATIVIDADE EURECA
O dia de Nélson

Descricao

Os alunos vao analisar o dia do Nélson, que é
um dia comum na vida de uma crianca que tem
mais ou menos a mesma idade dos seus alunos.
Ao narrar a histéria usando um fantoche, vocé
deixara que os alunos conduzam o processo,
perguntando a eles onde o Nélson estd no
grafico de resiliéncia.

Conteudos a serem investigados

* Fatores de estresse podem nos tirar da Zona
de Resiliéncia. Todo mundo ja passou pela
experiéncia de ficar preso na Zona Alta ou na
Zona Baixa.

* Quando estamos presos em uma dessas duas
zonas, tendemos a ndo tomar as melhores

decisdes e a ndo nos sentir bem.

* Ha algumas préticas especificas que podemos

fazer para voltar para a Zona de Resiliéncia.

¢ Uma vez na Zona de Resiliéncia, sentimos mais
bem-estar, nossos corpos ficam mais saudaveis,
somos mais gentis com os outros e com nods

mesmos e tomamos decisdes melhores.

Materiais necessarios

* Ahistéria "O dia de Nélson" (disponivel nesta
experiéncia de aprendizagem)

¢ Canetinhas

e L ousa ou cartolina

Instrucoes

* Ha um asterisco (*) em partes da histéria nas
quais vocé pode fazer uma pausa e perguntar
aos alunos sobre as sensacdes de Nélson e
sobre onde ele estd nas zonas. Pergunte: “Que
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sensagdes vocés acham que o Nélson pode
estar percebendo agora?” Depois que todo
mundo falar, pergunte: “Onde Nélson estd em
relagdo as trés zonas?” Peca para que sejam
bem especificos. Se Nélson estiver na Zona
de Resiliéncia, ele estd mais no meio, mais no
alto ou mais em baixo? Ou sera que ele saiu
da Zona de Resiliéncia? Se sim, serd que ele
estd preso na Zona Alta? Na parte mais alta?
Na medida em que eles forem respondendo,
desenhe uma linha ondulada, da esquerda
para a direita, retratando o dia de Nélson e
mostrando onde ele estd, no grafico, com base

no que os alunos responderem.

* Em alguns momentos, os alunos podem sentir
que algo estressante aconteceu e isso tirou
Nélson de sua Zona de Resiliéncia. Nesses
momentos, vocé deve perguntar: “Serd
que deveriamos colocar um raio aqui? Sera
que esse raio é um raio grande ou um raio
pequeno?” Se os seus alunos acharem que
um acontecimento tirou Nélson da Zona de
Resiliéncia, vé desenhando sua linha de acordo

com isso.

* Além disso, quando vocé vir um asterisco e fizer
uma pausa na histéria, pega para que os alunos
recomendem coisas que Nélson poderia fazer
para se acalmar ou se sentir melhor. A medida
que Nélson for fazendo essas coisas, os alunos
podem decidir que ele voltou para a Zona de
Resiliéncia. Lembre que vocé nao precisa fazer
isso toda vez que se deparar com um asterisco
na historia. Os asteriscos sdo apenas momentos
bons para uma pausa e para uma checagem.
Provavelmente, sua interacdo com os alunos
acontecera de forma mais fluida e a frequéncia
das pausas dependerd do engajamento da

classe nessa atividade.

* Ao fim da atividade, peca para que os alunos
olhem o quadro como um todo e compartilhem
com a classe o que notaram. Por ultimo,
explore a seguinte ideia com os alunos: se
Nélson pensasse sobre como seria o seu dia e
soubesse que os eventos estressantes tendem
a acontecer em determinados momentos, sera
que ele ndo poderia ja se preparar para esses
acontecimentos para ter menos chance de sair

da Zona de Resiliéncia?

* Termine dando oportunidade para que eles
pratiquem o uso de recursos e a estabilizagao

por conta propria.

Dicas de facilitacdo

* Temos uma sugestao de histéria logo a seguir,
mas fique a vontade para fazer alteragdes e
deixar o relato mais alinhado as experiéncias
comuns dos seus alunos, para que eles
desenvolvam maior identidade com o Nélson.
Das préximas vezes que vocé ler ou contar
histérias, os alunos terdo mais facilidade para
fazer essas atividades de reconhecer o que a
personagem esta sentindo no corpo e onde
ela estad na Zona de Resiliéncia (ou fora dela).

* Como alternativa, vocé pode demarcar a Zona
de Resiliéncia no chdo, com corda ou fita, e
deixar que os alunos se movam de uma zona
para outra nos momentos em que fizer a pausa

nos asteriscos da histdria do Nélson.

Histoéria: O dia de Nélson

"O Nélson acordou. Mas ainda esta tio cedo! Ele
sé precisa ir para a escola as 8h, mas, por algum
motivo desconhecido, estéd muito feliz e acordou

mais cedo do que o habitual. Por que serd?*
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A méae de Nélson entrou no quarto. “Nélson!
Voocé acordou mais cedo. Por que ndo escova os
dentes e coloca a roupa?” Ela pega meias para ele
colocar, mas sdo meias das quais ele ndo gosta,

pois fazem o pé cocar.
“Néao! Eu ndo gosto dessas meias!”, diz Nélson.*

“Tudo bem, vocé ndo precisa usar essas meias,

entdo”, diza mae. “Que meia vocé quer usar?”

Nélson procura, procura, até encontrar seu par de
meias favorito. Sdo meias com as cores do arco-iris

e muito macias. “Eu gosto dessas aqui”, ele diz.

“Tudo bem”, diz a mée de Nélson. “Vocé pode
usar essas meias”. Ele coloca as meias e seus pés

ficam muito confortaveis!

Depois de escovar os dentes, Nélson desce as
escadas. Sua mae esta preparando o café da
manha. Leite com cocholate, um misto quente e
uma maga, seu desjejum predileto. “Ebaaal”, ele

diz, enquanto se senta para comer.*

“Nélson, vamos acabar nos atrasando,” diza mae.
“Apresse-se e termine seu lanche. Vocé estd com

a sua mochila?”

“N3o, estd 14 em cima”, diz Nélson entre, uma

mordida e outra no sanduiche.

“Vé pegé-la”, diz a sua mae. “E ndo esqueca de

colocar sua bolsinha de lapis na mochila.”

“Mas eu ainda estou comendo!”, diz Nélson. Ele

estava adorando o lanche.

“Vocé vai ter que ir agora ou vai acabar se

atrasando”, diz a mae. “Vai I3".*

Nélson precisa pegar um énibus até a escola.
Quase perde o 6nibus! Mas consegue chegar a
tempo. Quando finalmente entra no 6nibus, ele
se senta ao lado de sua amiga Maria e diz: “Ufa!

Cheguei bem na hora”.*

Nélson chega a escola e vai para a sua sala de
aula. A professora entra na sala e todos os alunos

se sentam em um circulo.

“Agora, esta na hora de pegar a licdo de casa”,
diz a professora. “Lembram que eu passei uma

licdo de casa?”

Nélson lembra subitamente que a professora
havia passado algumas atividades para casa, mas
ele ndo tinha feito.

“Ai, ndo”, ele pensa. “Como fui esquecer isso

de novo?”

“Vou comegar com um de vocés e depois ir
passando pelo circulo”, diz a professora. Um por
um, os alunos vdo mostrando suas licbes de casa.
Nélson sabe que, em pouco tempo, chegaré sua

vez.

“Agora é a sua vez, Nélson”, diz a professora,
apontando para ele.*

“Eu ndo fiz”, disse Nélson. “Desculpa”.

“Né&o se preocupe”, diz a professora, sorrindo
gentilmente para ele. “Vocé pode trazeramanha”.*
Nélson vé que outros alunos também deixaram

de fazer a atividade e que a professora também

Experiéncia de Aprendizagem 5 |

Nelson e a Zona de Resiliéncia 97



permitiu que eles levassem no dia seguinte.*

Na hora de almogo, Nélson estd muito feliz porque

tem sua comida favorita: macarronada!*

Depois do almogo, os alunos sempre tém um
tempinho para brincar antes de voltarem para a
classe. Nesse intervalo, Nélson vai para o patio.
Ele vé outras criangas jogando futebol. “Eu amo

futebol!”, ele pensa.

Mas quando chega | para brincar, sé tem
criangas mais velhas e elas ndo querem deixa-lo
brincar. “Vocé ndo pode brincar com a gente!”,
esbravejam. Nélson fica espantado e triste. Ele sai
dali sozinho e fica parado no canto do paétio. De
uma hora para outra, ele ndo quer mais brincar

com ninguém. Seu corpo inteiro se sente pesado.*

Entdo, sua amiga Teresa vai até ele. “Ei, Nélson”,
ela diz. "Estamos jogando futebol também. Vocé
ndo quer jogar com a gente? Gostariamos muito

de ter vocé no time!”
“E mesmo?”, diz Nélson. “Entdo ta!”*

Ele sai correndo para jogar futebol com Teresa e

seus amigos, até o fim do recreio.

Quando acabam as aulas, Nélson vai para casa.
Ele janta com sua familia e vai se deitar na cama.
Esta muito cansado e suas pernas doem um pouco
de tanto jogar futebol, mas deitar a cabega no

travesseiro macio é tdo gostoso...*

BALANCO FINAL
* "Quem gostaria de explicar alguma parte do

desenho da Zona de Resiliéncia?

* Como vocés acham que podemos saber se
uma outra pessoa esta na Zona Alta?

e E na Zona Baixa?

* Que palavras podemos usar parar explicar o

que é resiliéncia para outra pessoa?

* Vocés acham que as pessoas ficam presas na

Zona Alta com frequéncia? E na Zona Baixa?

* O gue vocés aprenderam hoje que querem
guardar pois acham que podera ser util no

futuro?”
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