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INVESTIGANDO SENSACOES

Essa atividade investiga as sensa¢Ges e ajuda os alunos a criar um vocabuldrio
para descrevé-las, uma vez que as sensa¢des podem nos indicar o estado do nosso
Sistema Nervoso. Os alunos aprenderdo também sobre as Estratégias de Ajuda
Imediata, muitas das quais consistem em sentir as coisas ao nosso redor. As Estratégias
de Ajuda Imediata (desenvolvidas por Elaine Miller-Karas e o Trauma Resource Institute)
sao ferramentas rdpidas para ajudar os alunos a retornarem a um estado fisico regulado
quando eles ficarem presos em um estado desregulado (muito agitado, por exemplo).
Elas também servem para introduzir o conceito de sensacdes e como melhor lidar com
elas.

Sugestdo de aplicacdo a partir da Agrupada 2.

Parte 1: O que sdo sensagoes?

Nesta parte da atividade, vocé ajudara os alunos a entenderem o que é uma
sensacdo e, em seguida, vai leva-los a fazer uma lista de palavras que descrevem
sensacgoes, construindo assim um vocabuldrio de sensagdes.

Uma sensacdo é uma reacao fisica que surge no corpo, tal como calor, frio,
cocegas, relaxamento, aperto, peso, leveza, abertura, entre outras. Palavras
relacionadas a sensacles fisicas devem ser diferenciadas de palavras relacionadas a
sentimentos mais gerais como bem, mal, estressado, aliviado e assim por diante. Elas
também sdo diferentes de palavras relacionadas a emogdes, como feliz, triste, com
medo, animado, entre outras. Fazer uma lista de palavras relacionadas a sensacdes
ajudarad os alunos a reconhecerem mais facilmente as sensacdes no corpo, o que
consequentemente os ajudara a monitorar o estado de seus corpos.

Caso vocé se sinta confortavel e se encaixe com os aprendizados da agrupada,
vocé pode explicar aos alunos o papel que tem o Sistema Nervoso: a parte do nosso
corpo que nos permite sentir as sensacdes internas e perceber coisas externas (com os
cinco sentidos, por exemplo) e que nos mantém vivos ao regular nossa respiracdo, nosso

batimento cardiaco, nosso fluxo sanguineo, digestdo e outras funcbes importantes.
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Vocé pode ensinar o conteddo e as habilidades sem usar o nome Sistema Nervoso,

”

optando por se referir a ele como “ po”.
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Dicas para condug¢do

Hoje, iremos aprender sobre como nossos sentidos podem nos ajudar a entender
0 que estamos sentindo no corpo. Os sentidos sdo para o que acontece externamente:
podemos ver, ouvir, cheirar, tocar e sentir o gosto das coisas. Quais sao as coisas que
podemos sentir externamente com a ajuda dos nossos sentidos? Vamos pegar a
audicdo, por exemplo. Vamos ficar um momento em siléncio para notar o que ouvimos.
O que vocés conseguiram ouvir? Alguém poderia compartilhar o que estd sentindo agora
usando algum outro sentido? E quanto ao sentido da visdao? Do tato? Do olfato?

Existe uma parte do nosso corpo que nos ajuda a sentir tanto essas coisas que
estdo do lado de fora do nosso corpo quanto as que estdo em nosso interior. E o que
chamamos de Sistema Nervoso. Ele tem esse nome porque o nosso corpo é cheio de
nervos que enviam informacdes das diferentes partes do corpo para o cérebro. Vamos
aprender juntos coisas interessantes sobre o nosso Sistema nervoso que podem nos
ajudar a ser mais felizes e sauddveis.

Entdo, os nossos sentidos nos ajudam a sentir coisas externas ao corpo, como
sons e cheiros. Vamos tentar notar se é possivel sentir algo dentro do corpo. Vamos
colocar uma mao no coracdo, a outra na barriga e vamos e fechar os olhos para ver se
conseguimos sentir alguma coisa dentro do corpo. As vezes é possivel sentir coisas no
corpo, como por exemplo se estamos com calor ou com frio. Chamamos coisas assim de
sensacdes, porque temos a sensacdo delas.

Ter a sensac¢ao de alguma coisa é sentir algo com o corpo. As sensagcées ndo sdo
nada mais do que coisas que sentimos com o nosso corpo. Ele nos diz o que estamos
sentindo. Vamos pensar em coisas que podemos sentir externamente. Vamos fazer uma
lista de sensagdes juntos. Quando vocé toca a sua mesa, ela é dura? Ou macia? A
temperatura dela é quente ou fria? Se vocé toca suas roupas, elas sdao macias? Lisas?
Asperas? Ou seréa algo diferente? Pegue o seu l4pis/giz/caneta e toque-o. E Redondo?
Plano? Afiado? Alguma outra coisa? Tem mais alguma coisa na sua mesa que vocé
gostaria de descrever com palavras relacionadas a sensacdes? Agora vamos pensar

sobre o que sentimos por dentro. Um exemplo disso seria se ficdssemos parados no sol.
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Nossos sentidos irdo avisar que estd muito quente, e entdo nds fazemos alguma
coisa para ficar debaixo de uma sombra para refrescar. No comeco, sentimos o calor
interno e, quando vamos para a sombra, sentimos um resfriamento interno.

Vamos pensar juntos em mais sensagées internas. Vamos ver quantas podemos
citar. Se alguém disser algo que nos deixe na duvida se é uma palavra relacionada a
sensacdo ou ndo, eu vou escrevé-la separadamente aqui na lousa”. Algumas criancas
podem precisar de mais estimulos para compreender sensacdes. Por este motivo, pode
ser Util perguntar o seguinte: “o que que vocé sente por dentro quando estd com sono?
Que parte do seu corpo te diz que vocé esta com sono? E quando vocé estd com fome?
O que vocé se sente quando estd se divertindo? O que vocé sente dentro do corpo
quando vocé esta feliz? Quando vocé pratica um esporte, o que vocé sente por dentro?
O que vocé sente por dentro quando estd animado? Em que parte do seu corpo vocé
sente isso? (pode ser produtivo dar um exemplo pessoal, como “quando estou
pensando em me divertir, sinto um calor nos meus ombros e bochechas.)”.

Faca uma lista de palavras relacionadas a sensa¢des com os alunos. Se eles
disserem algo como “me sinto bem!”, que é um sentimento, mas ndao uma sensagao
especifica, encoraje-os a colocar esse sentimento em palavras relacionadas a sensacoes,
perguntando: “E quais sdo as sensacdes no corpo quando nos sentimos bem?”, ou
“Onde do corpo que vocé sente isso?”. Tudo bem se eles mencionarem algumas palavras
gue ndo estejam exatamente relacionadas a sensagdes, porque com as praticas e a
repeticao das atividades eles irdo se familiarizar com o conceito de sensacao.

Parte 2: Estratégias de Ajuda Imediata.

Essa atividade serve para ajudar os alunos a seguir reconhecendo nossa
capacidade de sentir coisas externas (usando os cinco sentidos) e internas (voltando
nossa atengdo para dentro, notando e nomeando as sensagdes que percebemos no
corpo). O modelo criado pelo Trauma Resource Institute, é responsavel pela criacdo das
Estratégias de Ajuda Imediata. Todas elas consistem em realizar tarefas cognitivas

simples ou voltar nossa atencdo para as sensagoes. Estudos mostram que, quando o
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Sistema Nervoso esta agitado, direcionar a atencdo para sensacoes, fazendo atividades

como essas, pode ter um efeito im de acalmar o corpo. As atividades também
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servem de base para o cultivo da atencdo como uma habilidade, ja que todas as
Estratégias de Ajuda Imediata envolvem prestar atengao.

Importante lembrar que da mesma maneira que podemos sentir coisas externas,
com 0s nossos cinco sentidos, podemos prestar atengao em sensagdes dentro do corpo,
e que as sensa¢Oes podem ser agraddveis, desagradaveis ou neutras. E ainda que
existem estratégias bastante simples que podem nos ajudar a acalmar o corpo e a nos
sentirmos mais seguros.

Selecione uma Estratégia de Ajuda Imediata para ser trabalhada com a classe.
Vocé pode fazer cartazes com as estratégias ou apenas falar. Use esse modelo para
explorar as diversas Estratégias de Ajuda Imediata, de acordo com o tempo disponivel,
repetindo essa atividade se necessario.

Vocé também pode fazer com que os alunos explorem as Estratégias de Ajuda
Imediata como estac¢des pela sala. Use as imagens/cartazes e coloque-as pela sala. Faca
com que os seus alunos andem pela sala, em duplas, até que encontrem uma estagao
de Estratégia de Ajuda Imediata que eles gostariam de experimentar. Eles podem,
entdo, praticar a habilidade de ajuda imediata em dupla, compartilhando suas
impressGes. Apds todos terem feito pelo menos uma ou duas estacdes, peca que todos
retornem ao grupo e compartilhem quais estacdes foram escolhidas e como foi a
experiéncia.

A medida que os alunos exploram os efeitos dessas estratégias em seus corpos,
é importante que eles aprendam a notar se as sensac¢des envolvidas sdo agradaveis,
desagradaveis ou neutras. Esse vocabuldrio (agradaveis, desagradaveis ou neutras),
junto com a capacidade de associa-las as sensacdes do corpo, serd muito importante
nessa atividade. Portanto, vale a pena revisa-las de vez em quando com os alunos para
aprofundar o entendimento deles de observar e classificar as sensa¢des nesses trés
guesitos. Note que as sensa¢des ndo sdo inerentemente agradaveis, desagradaveis ou
neutras para todas as pessoas ou em todos os momentos. O calor, por exemplo, pode

ser algo agradavel, desagradavel ou neutro em diferentes circunstancias.
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Note que nem toda Estratégia de Ajuda Imediata serd eficaz para todos os
estudantes. Alguns podem preferir fazer forga contra a parede enquanto outros podem
preferir se encostar na parede. Alguns podem querer tocar nas mobilias que estdo em
volta, enquanto outros ndo. Uma parte importante do processo é permitir que cada
estudante descubra o que mais funciona para si, enquanto vocé, como professor,
também descobre o que funciona para cada um dos seus alunos. Isso que é letramento
corporal: o conhecimento do préprio corpo e como ele reage ao bem-estar e ao estresse.
Até mesmo algo que funcionou uma vez pode se mostrar ineficaz uma outra vez. Por
isso, é importante aprender uma variedade de técnicas.

Quando os alunos estiverem familiarizados com a pratica de Estratégias de Ajuda
Imediata, eles podem criar suas préprias estacdes de Estratégias de Ajuda para colocar
pela sala. Hd uma série de estratégias descritas na tabela que estd anexada junto ao
material do encontro sobre habilidades emocionais.

Dicas para condug¢do

Os nossos corpos também podem sentir as emocgGes, como felicidade ou tristeza.
Se prestar ateng¢ao nisso, podemos fazer coisas que sdao gentis com 0 nosso corpo.

Vamos comecar sentindo as coisas que estdo do lado de fora. Vamos todos
escutar e ver se conseguimos ouvir 3 coisas dentro da sala. Ouca e depois levante a mao
quando vocé ja tiver 3 coisas que vocé ouviu dentro desta sala. (Aguarde até que todos
ou a maioria dos estudantes tenha levantado a mao). Agora, vamos compartilhar. Quais
foram os 3 sons que vocés ouviram? (Chame alunos individualmente).

Agora, vamos ver se conseguimos ouvir 3 sons fora desta sala. Levantem a mao
quando ouvirem os 3 sons. (Nota: esse exercicio também pode ser praticado com
musica. Vocé pode colocar uma musica e pedir para que os alunos prestem atencao no
gue acontece dentro deles enquanto a musica toca)

Quando todos ou a maioria dos alunos levantarem as maos, permita que eles
comecem a compartilhar suas impressées. “O que ocorreu no nosso corpo quando

ouvimos os sons de dentro e de fora da sala? O que vocés notaram? (Permita que eles

A



\_11_ 1L

compartilhem. Talvez vocé note que quando vocés estdo ouvindo sons, seus corpos
ficam mais quietos e se movem me
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“Agora iremos prestar atencdo no que acontece dentro dos nossos corpos
guando fazemos isso. Nossas sensacdes podem ser agraddveis, desagraddveis ou
neutras. Ndo existe sensa¢do certa ou errada. Elas existem para nos dar informacgdes
como se estd muito quente para ficar debaixo do sol e se precisamos de uma sombra
para nos refrescar. Neutro significa um meio-termo. Significa que a sensacdo ndo é nem
agradavel, nem desagradavel.

Vamos ouvir coisas dentro ou fora da sala que nao tinhamos conseguido ouvir
antes. (Pausa) O que vocés podem notar dentro do corpo quando fazemos isso? Vocés
conseguem sentir alguma sensagdo dentro do corpo agora? Levante a mao quem notar
alguma sensacdo interna. O que vocés sentiram? Onde? E agraddvel, desagraddvel ou
neutra? (permita que outros alunos compartilhem)

Agora vamos ver se conseguimos achar coisas de certas cores ao redor da sala.
Comecaremos com o vermelho. Olhem ao redor e procurem trés coisas vermelhas nessa
sala. Observem o que vocés sentem dentro do corpo quando vocés encontram a cor
vermelha. Alguém consegue notar alguma sensacdo no corpo? Levantem as maos se
notarem algo. Como é? Agraddvel, desagradavel ou neutro?

Use a tabela para guiar as estratégias e organizar as anotacdes sobre as
sensacoes dos alunos. Vocé também pode fazer direto a segunda etapa, uma vez que
apos a execucdo da primeira etapa os alunos ja estardo mais familiarizados com as
sensacoes. Vocé pode usar algum registro da primeira etapa brevemente para seguir
para uma repeticdo da aplicacdo da segunda etapa.

Sugestoes para reflexdo com os alunos

Quais sao algumas das coisas que aprendemos hoje sobre sensacdes?

Quais sdo algumas das palavras que descrevem sensacées?

Como saber um pouco mais sobre o conceito de sensacoes pode nos ajudar a ser
mais felizes e gentis?

Quando que vocés acham que é util usar uma das Estratégias de Ajuda Imediata?

A
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A atividade foi adaptada a partir do material desenvolvido pela ONG Gaia+ e

Programa SEE Learning para o curso Aprendizagem para Coragcbes e Mentes.
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