ANAIS Do SEMINARIO DE BOAS PRATICAS DE ENSINO
E APRENDIZAGEM (SBPEA) pA EEL-USP

Vill SBPEA - 03 DE DEZEMBRO DE 2025

Insercio de modulo complementar para Reducio da Ansiedade e Promocéao do
Bem-Estar Académico na Gradua¢ido em um ambiente virtual de aprendizagem de

disciplina de exatas com técnicas de dobradura e de relaxamento.

Felipe Donizete Teixeira
felipeteixeiral @usp.br
Ana Carolina Esteves Saavedra
anacarolsaavedra@usp.br
Kiara Claudia Basilio Esturari
Kiaraesturari@usp.br
Jorge Lizardo Diaz Calle

Jorge.calle@usp.br

CONTEXTUALIZACAO: A educagio superior no Brasil enfrenta desafios pos-
pandémicos, impulsionados pelas transformacdes tecnologicas e sociais do século XXI.
Nesse contexto, o Bem-Estar dos estudantes torna-se essencial para a Qualidade de Vida,
o desempenho académico e a futura insercdo profissional. Alunos de Engenharia de
Alimentos e Engenharia de Biossistemas relatam que a ansiedade pré provas, nas
disciplinas de exatas, prejudica o raciocinio ldgico e seu desempenho. O professor
responsavel da disciplina “Algebra linear com aplicagdes em geometria analitica”
desenvolveu um ambiente virtual de aprendizagem (AVA), baseado nas metodologias
ativas de ensino hibrido e gamificacao. Para ajudar no combate a ansiedade relatada pelos
discentes, foi desenvolvido e inserido um mddulo complementar neste ambiente virtual.
O moddulo considera um tdpico (ja implementado e experimentado) de técnicas de

dobradura com fundamentos geométricos (oficinas de origami e kirigami) e outro topico
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(ainda em desenvolvimento) de técnicas de meditacdo e relaxamento. E uma estratégia
para integrar aspectos cognitivos € emocionais, porque aprimorando os conhecimentos
em ciéncias apresenta técnicas para aliviar o estresse, colaborando com a qualidade de
vida académica dos discentes de graduacdo. A qualidade da educagdo esta
intrinsecamente ligada ao bem-estar e a realizagdo humana, sendo a orientagcdo educativa
um fator determinante na formacdo universitaria (SUELY et al., 2019). Esse periodo ¢
marcado por vulnerabilidade e desafios multiplos (Almeida & Soares apud Igue et al,
2008), o que refor¢a a importancia de praticas que combatam a ansiedade, inclusive em
ambientes virtuais de aprendizagem. A aplicagcdo das oficinas em periodos prévios as
avaliagdes, apresentaram resultados positivos segundo a opinido dos alunos participantes.
Observou-se que nem todos os alunos tinham interesse pelas dobraduras, assim, para
consolidar o combate a ansiedade, iniciou-se a inclusdo de técnicas de meditagdo ¢
técnicas de relaxamento. A técnica de meditagdo em desenvolvimento ¢ o mindfulness,
reconhecido por promover aten¢do plena, autoconsciéncia e regulagdo emocional,
favorecendo o comportamento e o aprendizado em sala de aula (Leland, 2015). A técnica
de respiracao relaxante, € a respiracao diafragmatica e consciente. Envolve métodos de
relaxamento muscular, como o relaxamento progressivo de Jacobson, em razao de seus
efeitos fisiologicos e psicoldgicos comprovados, tais como a diminui¢do dos niveis de
cortisol, o aprimoramento da concentragdo e a melhoria do equilibrio emocional (Laborde
et al., 2022; Toussaint et al., 2021). Essas praticas, quando aplicadas em ambiente
académico, tém se mostrado eficazes na diminui¢do da ansiedade nos periodos
avaliativos, no aumento do foco e na melhora do humor (Azevedo & Menezes, 2021;
Ortega-Donaire et al., 2023; Balban et al., 2023), configurando-se como estratégia
acessivel e integrada a promocao da saude mental e do desempenho estudantil (Berman

etal., 2023).

OBJETIVO: Este estudo tem como objetivo aprofundar as agdes voltadas a promogao
da qualidade de vida e do bem-estar de graduandos dos cursos de engenharias. Apds
resultados positivos na aplicag¢do de oficinas de origami e kirigami no primeiro semestre

de 2025, a proposta atual busca ampliar o repertdrio de estratégias integrando técnicas de
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relaxamento baseadas em respiragdao guiada e atencao plena (mindfulness). O foco esta
em oferecer ferramentas acessiveis que auxiliem no enfrentamento da ansiedade

académica, promovendo autonomia emocional, foco e equilibrio na rotina universitaria.

METODO: Em 2024, desenvolveram-se oficinas de origami e kirigami por duas alunas
de graduacdo da USP. Foram aplicadas, como teste, em um centro de acolhida a idosos.
Apos validado o desenvolvimento, o ambiente virtual da disciplina acima mencionado,
teve o incremento de um moddulo complementar de apoio ao bem-estar académico, de
acesso opcional e sem pontuagdo. O moédulo foi estruturado em trés topicos:
contextualizagdo sobre bem-estar, técnicas de dobradura e técnicas de relaxamento. O
topico das dobraduras dividiu-se em subtdpicos de origami e kirigami, com materiais
explicativos, oficinas em niveis de complexidade e questiondrios avaliativos. A iniciativa
buscou integrar dimensdes cognitivas, criativas € emocionais ao processo educativo. Para
orientar o uso dessas oficinas, programaram-se varias sessoes presenciais que foram
conduzidas por duas alunas de graduacao, em salas de aula cedidas pelo Departamento
de Ciéncias Basicas. As oficinas foram aplicadas em trés turmas da disciplina de exatas
para dois cursos de engenharias no primeiro semestre de 2025. As sessdes presenciais
programaram-se em datas prévias aos periodos avaliativos da disciplina nesse primeiro
semestre. Em cada sessdo os participantes foram organizados em formato circular para
favorecer a interagdao. Os materiais incluiam papéis especificos e tesouras, e cada sessao
iniciava com explicagdes sobre as técnicas e seus beneficios. Os participantes avangaram
em seu proprio ritmo, desenvolvendo concentracdo e coordenagdo motora. Ao final,
aplicou-se um formulario avaliativo para coletar percepgdes quantitativas e qualitativas

sobre o bem-estar e o engajamento académico.

RESULTADOS E DISCUSSOES: As oficinas de origami contaram com a participago
de 12 estudantes de engenharia, em média, que responderam a um formulério avaliativo
em escala hedonica de cinco pontos. Os resultados indicaram ampla aprovagdao, com
72,41%, atribuindo nota maxima a contribui¢do da atividade para o bem-estar emocional.
O questionario abordou percepgdes sobre o impacto emocional, a relagdo entre

relaxamento e aprendizado, as sensagdes vivenciadas e sugestdes de aprimoramento da
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pratica. Também foram realizadas duas oficinas de kirigami com 23 estudantes, em
média, apresentando a técnica como uma forma de dobradura com recortes, distinta do
origami. Cerca de 60% dos participantes ndo conheciam o kirigami, o que demonstra seu
potencial de inser¢ao no ambiente académico como ferramenta de apoio a satide mental.
As respostas revelaram efeitos positivos, com destaque para relaxamento (69,57%), foco
e concentracao (60,87%), curiosidade (60,87%) e redugdo de sintomas de ansiedade
(34,78%). Sentimentos negativos, como frustragdo ou ansiedade, foram minimos
(4,35%), indicando uma experiéncia amplamente benéfica. O aumento do interesse em
atividades manuais e a sensacdo de bem-estar geral também foram mencionados por
47,83% dos alunos, reforcando o valor das oficinas como estratégias complementares de
promogao emocional. As praticas de origami e kirigami foram bem aceitas, evidenciando
eficacia na promocdo de relaxamento, foco e curiosidade, além de contribuirem para o
equilibrio emocional e o engajamento académico. A baixa incidéncia de respostas
negativas confirma o carater acolhedor das atividades e seu potencial como recurso

pedagdgico e de bem-estar no ensino superior.

CONSIDERACOES FINAIS: As oficinas de origami e kirigami demonstraram ser
estratégias eficazes para promover o bem-estar emocional, o foco e o relaxamento entre
graduandos dos cursos de engenharias na graduacgdo, especialmente em periodos de alta
exigéncia académica. Os resultados evidenciam que praticas manuais simples, quando
integradas ao ambiente universitario, podem atuar como ferramentas acessiveis de
enfrentamento da ansiedade e de estimulo a concentracdo e ao engajamento. A
receptividade dos estudantes, aliada aos efeitos positivos percebidos, refor¢a o potencial
dessas atividades como recursos pedagdgicos complementares. A proposta futura de
incluir técnicas de respiragdo consciente e mindfulness amplia essa abordagem,
permitindo explorar novas dimensdes do cuidado emocional no ensino superior,

fortalecendo o vinculo entre satide mental e aprendizagem.

PALAVRAS-CHAVE: Bem-estar académico; Ansiedade; Origami; Kirigami; Saude

mental na graduagao.
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