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Introdugdo: A adolescéncia envolve intensas mudangas fisicas, cognitivas e
emocionais, exigindo agbes que promovam equilibrio entre corpo e mente. O
projeto, desenvolvido em uma escola de Ensino Médio, utilizou praticas
fisioterapéuticas com foco preventivo e educativo para estimular a percepcao
corporal, a respiracdo e o autoconhecimento. Essas acbes mostraram-se
eficazes no ambiente escolar por favorecerem o bem-estar emocional, a
postura e o autocuidado, reforgando que ouvir o corpo é parte fundamental do
autoconhecimento.



Objetivo: O projeto teve como objetivo conscientizar adolescentes sobre a
importancia de perceber e compreender as sensacdes e emogdes presentes no
cotidiano. Buscou-se refletir sobre como experiéncias emocionais — positivas
ou ligadas a estresse — influenciam a saude fisica e mental. Assim, procurou-
se estimular o reconhecimento dos sinais corporais como forma de prevencgao,
equilibrio emocional e promog&o do bem-estar integral.

Metodologia: O projeto foi realizado em uma escola de Ensino Médio na regiao
metropolitana de Fortaleza. Foram desenvolvidas dindmicas voltadas a
compreensao dos efeitos fisicos das emocdes, ao controle respiratorio e ao
autoconhecimento. Entre as atividades, incluiram-se massagem para alivio de
tensdes, praticas para liberar emog¢des negativas e exercicios de respiragéo
consciente.

Resultados: As atividades permitiram que os adolescentes compreendessem a
relagdo entre emogdes e corpo, reconhecendo impactos na postura, respiragao
e tensdo muscular. Observou-se melhora na coordenagdo motora, agilidade,
concentracdo e circulagdo sanguinea, além de redugdo de tensdes. Os
participantes relataram relaxamento, bem-estar e maior consciéncia corporal,
também demonstrando melhor interagdo e cooperagao em grupo.

Consideracées finais: O projeto evidenciou que as emogdes influenciam
diretamente o corpo e o bem-estar dos jovens. As praticas propostas ajudaram
os alunos a identificar emogdes, reconhecer suas reacdes fisicas e
compreender a importancia de cuidar do corpo e da mente de forma integrada.
Ao promover relaxamento, atengcdo e autoconhecimento, o projeto incentivou
habitos saudaveis e reforgou que ouvir o corpo € essencial para compreender a
si mesmo. Desenvolver essa consciéncia desde a adolescéncia contribui para
formar individuos mais equilibrados e preparados para lidar com suas emocgdes
no cotidiano.
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