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Resumo

Este estudo apresenta a criacdo e aplicacdo de um e-book formativo voltado a professores(a)
do Ensino Médio, com o objetivo de apoiar a saude emocional dos estudantes por meio do
mindfulness, especialmente em momentos avaliativos. A proposta surgiu da observacdo, em
contexto escolar, do impacto emocional causado pelas avaliagdes. O material integra
fundamentos da neurociéncia, psicologia positiva e praticas de mindfulness, oferecendo
estratégias acessiveis e replicaveis. Durante a fase experimental, o e-book foi testado em
quatro escolas da rede privada, com resultados positivos relatados por docentes e estudantes,
como melhora na concentracdo, reducdo da ansiedade e maior percepcdo emocional. O
projeto reafirma a importancia de praticas pedagdgicas que unam cuidado, presenca e
intencionalidade, promovendo uma cultura avaliativa mais ética, empética e equitativa. O
mindfulness, nesse contexto, revela-se como recurso formativo, inclusivo e transformador no
cotidiano escolar.

Palavras-chave: avaliacdo; mindfulness; formacéo de professores.
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1 Introducéo

A salde mental dos adolescentes brasileiros, especialmente os que estdo na etapa final
do Ensino Médio (EM) e em preparacdo para o Exame Nacional do Ensino Médio (ENEM),
tem sido alvo de crescente preocupacdo. Do ponto de vista das neurociéncias, essa fase é
marcada por grande vulnerabilidade e plasticidade cerebral: o cortex pré-frontal ainda esta em
desenvolvimento, enquanto o sistema limbico é altamente responsivo, o que dificulta a
regulacdo emocional e favorece quadros de estresse, ansiedade e baixa autoestima (Amaral,
Guerra, 2022). Além disso, pressdes escolares e familiares intensificam sentimento de
frustracdo (Ferreira, Varanda e Nogueira, 2021).

Na minha experiéncia como orientadora escolar atuante no EM, era perceptivel o
impacto emocional das avaliacbes nos estudantes, por isso, busquei nas neurociéncias,
estratégias de apoio, encontrando no mindfulness uma ferramenta eficaz para momentos de
simulados e provas. A pratica mostrou-se positiva assim, surgiu a necessidade de formar

professores(as) para utiliza-la com os estudantes nos momentos pré/durante/pés-avaliagoes.

Nesse contexto, foi desenvolvido um e-book formativo voltado a docentes do Ensino
Médio, com o objetivo de capacita-los(as) a aplicar praticas baseadas no mindfulness. O
material integra fundamentos cientificos acessiveis e préaticas guiadas de atencdo plena, com
foco na prevencao do estresse e da ansiedade em contextos de alta pressdao, como o ENEM.

O mindfulness é compreendido como a atencéo intencional ao momento presente, com
aceitacdo e sem julgamento (Kabat-Zinn, 2003). Trata-se de uma pratica ética e ativa, que
reconhece o papel das emocdes na aprendizagem e nos processos avaliativos. Assim, o
projeto defende sua inser¢do no cotidiano escolar como uma prética pedagdgica, avaliativa e
politica, promotora do bem-estar e da equidade, dentro de uma concepcdo de avaliacdo

formativa e humanizada.

2 Metodologia

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa-formacdo de natureza qualitativa e
interventiva, conforme compreendido por Novoa (1992), cuja finalidade é articular
investigagdo e formagdo docente em um processo dialogico e reflexivo. Tal abordagem
permite que a constru¢cdo do conhecimento ocorra a partir da pratica, promovendo
transformacgGes concretas no cotidiano escolar e fortalecendo a profissionalidade docente
(Andre, 2001).
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No presente projeto, a metodologia adotada envolveu a elaboragéo, implementagéo e
avaliacdo de um e-book formativo desenvolvido como instrumento de apoio pedagdgico e
avaliativo, voltado especificamente para professores(as) do EM. O e-book integra
fundamentos tedricos das neurociéncias (Amaral; Guerra, 2022) e das préaticas de mindfulness
(Kabat-Zinn, 2005), articulados com préaticas acessiveis e replicaveis no contexto escolar,
sobretudo durante momentos de aplicacéo de avaliagdes.

A escolha dessa metodologia interventiva justifica-se pela necessidade de promover a
salde mental e a autorregulacdo emocional dos estudantes, focando na prevencédo do estresse
e da ansiedade, bem como no fortalecimento da atencdo e do bem-estar em situagOes
avaliativas (Hargreaves, 2001). A pesquisa-formagdo configura-se, assim, como estratégia
para aproximar teoria e pratica, contemplando a formacdo continuada dos(das)
professores(as) como eixo central do processo (Ndévoa, 1992). O e-book foi estruturado em
quatro eixos estruturantes, concebidos para fomentar o desenvolvimento integral dos
estudantes por meio do suporte ao(a) professor(a) no planejamento e execucdo de
intervengdes pedagodgicas e socioemocionais: 1. Fundamentacdo tedrica acessivel, com
linguagem clara e cientificamente embasada, que aproxima os(as) professores(as) dos
conceitos fundamentais das neurociéncias, emog¢des e mindfulness, facilitando a aplicacéo
pratica no contexto escolar (Kabat-Zinn, 2005); 2. Préticas guiadas apresentadas em
diferentes formatos multimodais (audio, video e instrucdes escritas), ampliando a
flexibilidade e adequacdo as diversas realidades docentes e escolares (Ferreira, Varanda e
Nogueira, 2021); 3. Sugestdes de aplicacdo pratica em sala de aula, especialmente nos
momentos que antecedem avaliagcOes, favorecendo a autorregulacdo emocional, a
concentracdo e 0 bem-estar dos estudantes (Amaral; Guerra, 2022); 4. Formacdo docente
focada no desenvolvimento da inteligéncia emocional e do papel do(a) professor(a) como
mediador(a) do cuidado e agente de inovagdo pedagdgica, alinhado a uma perspectiva critica
e humanista da avaliagdo educacional (Luckesi, 2011).

A fase preliminar de implementacdo envolveu quatro escolas da rede privada, que
participaram voluntariamente da aplicacdo das préaticas propostas com turmas do EM. As
atividades, compostas por exercicios breves aplicados prioritariamente antes de simulados e
provas, respeitando critérios de simplicidade, adequacao a faixa etaria, contexto pedagdgico e
viabilidade temporal (Zabalza, 2004). A autonomia docente foi preservada em todas as
etapas, garantindo a adaptacao das préaticas as especificidades locais.

Esta abordagem metodoldgica destaca a importancia do planejamento docente como

dimensdo transversal ao processo formativo e avaliativo, ressaltando que o trabalho
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intencional com as emocg0des e 0 midfulness demanda preparo técnico, sensibilidade e escuta
ativa por parte do(a) educador(a) (Hargreaves, 2001). Portanto, o projeto reforca a atuacao
do(a) professor(a) como protagonista na mediacdo do cuidado e da aprendizagem,
promovendo préaticas pedagdgicas que dialogam com a totalidade do desenvolvimento
humano e ampliam a concepg¢do tradicional de avaliagdo para uma pratica mais ética,

empatica e formativa (Luckesi, 2011).

3. Resultados e Discussao

Este projeto teve como objetivo central contribuir para a promog¢éo da saude mental e
emocional de estudantes do EM, especialmente em contextos de alta exigéncia cognitiva e
emocional, como o periodo de aplicacédo de testes. A proposta fundamentou-se na premissa de
que praticas de mindfulness, quando integradas ao cotidiano escolar de forma intencional e
planejada, podem colaborar significativamente com a autorregulagdo emocional, a
concentracdo e 0 bem-estar dos estudantes, conforme apontam estudos nas areas de
neurociéncia e educagdo emocional (Amaral; Guerra, 2022).

Para a analise dos efeitos da intervencdo, foram utilizados dois instrumentos
qualitativos: 1. Roteiro de observacao livre estruturado, preenchido pelos(as) professores(as)
apos a aplicacdo das praticas sugeridas no e-book; 2. Questionario estruturado com escala
Likert de 4 pontos, aplicado aos docentes participantes, com itens que avaliaram percepcao de
impacto nas dimensdes: atencdo, ansiedade, engajamento, organizacdo emocional e
disposicao dos estudantes.

Participaram da etapa de aplicacdo experimental quatro escolas da rede privada,
totalizando a participacéo direta de 12 professores(as) e aproximadamente 100 estudantes do
EM. As préticas de mindfulness incluiram exercicios de respiracdo consciente, escaneamento
corporal e siléncio guiado, realizadas em sala de aula nos momentos que antecederam
simulados e avaliagdes. Cada préatica teve duracdo média de 10 a 20 minutos.

A anélise das respostas ao questionario evidenciou que: 91,6% dos docentes (n=11)
concordaram ou concordaram totalmente que o0s estudantes demonstraram maior
tranquilidade emocional apds a realizacao das praticas; 83,3% (n=10) observaram melhora na
capacidade de concentracdo dos alunos durante as avaliagdes; 75% (n=9) perceberam reducéo
de sinais de ansiedade nos estudantes; todos os participantes (100%) indicaram que
consideram viavel aplicar as praticas no cotidiano escolar, especialmente em semanas de

avaliacdes.
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Esses resultados qualitativos, embora ndo inferenciais, mostraram-se consistentes
entre os participantes e estdo em consonancia com estudos recentes que apontam os efeitos
positivos do mindfulness na educacdo basica. Pesquisas como a de Ferreira, Varanda e
Nogueira (2021) indicam que intervencdes contemplativas sistematizadas reduzem a
ansiedade em adolescentes, favorecem a autorregulagdo emocional e promovem ambientes
escolares mais saudaveis.

A aplicacdo de um roteiro de observacdo permitiu identificar mudancas
comportamentais apds as praticas, como postura corporal mais relaxada, reducdo da agitacao,
maior foco no inicio das avaliag@es e relatos espontaneos de bem-estar emocional. Apesar da
auséncia de depoimentos gravados ou uso de redes sociais como fonte formal de dados, os
registros orais feitos pelos(as) professores(as) foram organizados e analisados com base em
categorias emergentes, conforme a técnica de analise de conteldo proposta por Bardin
(2011).

A sistematizagdo desses dados, somada a reflexéo critica apoiada em referenciais da
pesquisa-formacdo (NOvoa, 1992;), permitiu identificar trés dimensdes essenciais para a
implementacdo efetiva das praticas de mindfulness no ambiente escolar: intencionalidade
pedagogica - a eficacia da intervencdo depende de um planejamento docente que integre as
préticas a rotina escolar de forma continua, e ndo episddica; empatia como competéncia
docente — os resultados sugerem que o trabalho com praticas de atencdo plena fortalece
também o vinculo professor-estudante, ampliando a escuta e a sensibilidade pedagogica
(Hargreaves, 2001); valorizagdo do bem-estar emocional como parte do processo avaliativo —
ao promover praticas que acolham as dimensdes afetivas dos estudantes, a avaliacdo deixa de
ser apenas instrumento de mensuracdo e passa a ser também um espaco de cuidado,
desenvolvimento e expressao (Luckesi, 2011; Zabalza, 2004).

Portanto, os resultados alcangados, mesmo em uma fase inicial e de carater
exploratorio, indicam o potencial transformador das praticas baseadas em mindfulness para o
fortalecimento de uma cultura avaliativa mais humanizada, ética e formativa. Tal perspectiva
se alinha ao que preconiza a BNCC (BRASIL, 2018) ao destacar a importancia da formacao
integral dos estudantes e da construcdo de competéncias socioemocionais como parte

indissociavel da trajetoria escolar.

4 Concluséo
Os resultados deste estudo indicam que a incorporagdo de praticas de mindfulness no

cotidiano escolar pode ser uma estratégia pedagogica eficaz para promover o bem-estar
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emocional dos estudantes em contextos avaliativos. Com base em uma abordagem formativa
e qualitativa, ancorada na pesquisa-formacdo, o projeto demonstrou que € possivel integrar
inovagdo pedagogica, cuidado emocional e compromisso ético com a aprendizagem.

A criacdo e uso do e-book formativo voltado a professores(as) mostrou-se viavel e
relevante, tanto pelo embasamento cientifico quanto pela orientagdo pratica voltada a
docéncia. A receptividade dos(as) docentes e os efeitos percebidos nos estudantes evidenciam
que o trabalho intencional com as emocgdes pode tornar as avaliagbes mais equilibradas,
conscientes e humanas.

O estudo articula saberes das neurociéncias e do mindfulness aos principios da BNCC
(BRASIL, 2018), reforcando a importancia da formacao integral. Ao considerar a avaliacdo
como um processo que envolve dimensdes afetivas e socioemocionais, ele se alinha a uma
perspectiva critica e emancipadora (LUCKESI, 2011).

Conclui-se que praticas como o mindfulness podem ser integradas a escola de forma
ética, acessivel e intencional, contribuindo para qualificar as avaliacdes e fortalecer uma
cultura educacional voltada ao desenvolvimento humano integral. O uso do e-book como
estratégia de formacdo docente aponta caminhos para ambientes escolares mais sensiveis,
inclusivos e formativos. Assim, o trabalho oferece contribuicfes importantes para politicas e
pesquisas voltadas a promoc¢do da salde emocional na escola, reafirmando o papel do(a)

professor(a) como mediador(a) da aprendizagem e do cuidado.
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