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Ajuda nos momentos de tensao

Carlos Vieira/CB/D.A Press

Diante de ansiedade ou transicao de
fase escolar, técnicas de respiracao
consciente e atencao a emocoes
trazem relaxamento e aumentam
capacidade de concentracao

» ALINE GOUVEIA

prdatica de prestar

atencao na respiracao

ajuda a melhorar o ra-

ciocinio e a concentra-
cdo de criancas e adolescen-
tes. De acordo com Ana Cldu-
dia Messias, coordenadora do
programa Plena Atencdo da
Sociedade Vipassana de Me-
ditacdo, o hdbito também au-
xilia na regulacdo emocional,
tomada de decisdes e dimi-
nuicdo de ansiedade. “E um
exercicio simples, um treino
mental, que pode trazer mui-
tos beneficios a essa turmi-
nha. Temos tido relatos disso
acontecendo nas salas de au-
las onde o Programa de Plena
Atencdo estd sendo aplicado”,
conta a instrutora.

Desde 2016, a Sociedade
Vipassana de Meditacao atua
em escolas publicas do Dis-
trito Federal com o programa
Plena Atencao. A prdtica con-
siste na formacdo de educa-
dores, por meio de palestras e
cursos de treinamento. “Passa-
mos as técnicas para a prdtica
pessoal dos educadores(as) e,
depois, abordamos como re-
passar essa prdtica aos estu-
dantes. Como sempre digo, a
gente ensina aquilo que sabe.
Ou seja, precisamos aprender,
testar em nés mesmos e, se
virmos que € bom para nds,
repassarmos para os estudan-
tes. E antes de tudo um apren-
dizado pessoal. Um educador
serd um bom repassador da
técnica quando conhece e vi-
vencia seus efeitos em si mes-

0”, explica Ana Cldudia.

Uma das técnicas do Plena
Atencdo € a respiracdo cons-
ciente. A pratica é focada na
conexao com 0 proprio corpo.
Para Ana Cldudia, as criancas
vao perdendo essa capacidade
conforme vao crescendo. “Nés,
adultos, estamos bastante dis-
tanciados de nosso corpo e
percebemos como € dificil ter
consciéncia de que respiramos.
Estamos no automdtico. As
criancas ja sdo mais ligadas ao
corpo e vao perdendo esse con-
tato conforme crescem. Assim,
é mais facil introduzir a técnica
para os mais jovens”, afirma.

Emocoes

Além da respiracdo, as
criancgas e adolescentes sao
incentivadas a prestarem aten-
¢do nos préprios pensamen-
tos e emocdes. Os estudantes
também aprendem sobre o
funcionamento do cérebro. A
Escola Classe 415 Norte aplica
a pratica todos os dias, desde
2018, com alunos e colabora-
dores da comunidade escolar.
“Com a prdtica da meditacdo
diariamente, podemos pro-
porcionar momentos de cal-
ma, relaxamento, melhorar a
concentracdo com a respira-
¢do mais tranquila e fazer com
que as criangas em situacdo de
conflito pensem antes de agir.
Aplicamos a Plena Atencao to-
dos os dias, com toda a escola,
na entrada dos periodos matu-
tino e vespertino’, relata a pro-
fessora Ligia Fernanda Fruet. A
prética serve para momentos
de ansiedade ou tensdo antes
das provas, por exemplo.
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A psicdloga Hanna Assante com os alunos Rafael e Bianca: estratégias para lidar com emocoes

ATENCAO A RESPIRACAO

Prestar atencdo a propria respiracdo aumenta a consciéncia corporal e auxilia na capacidade de
concentracdo e autorregulacao, diminuindo a ansiedade. Confira os passos para a pratica de respiracao
consciente:

Passo1

Em pé, escolha um Lugar do corpo para
prestar atencao a respiracao: barriga, peito ou
narina. Cologue as maos na drea escolhida.

Passo 2

Concentre-se. Perceba que a barriga e o peito
sobem quando o ar entra, empurrando as
maos para cima.

Passo 3

Note que, quando o ar sai, a barriga e o peito
descem e as maos abaixam. Repita o processo
algumas vezes.

Fonte: Ana Cldudia Messias



