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Aqueles que buscam uma vida melhor.
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Resumo: Respirar € essencial, e uma respiracdo controlada e completa tem efeitos
benéficos em quem a realiza. Este trabalho teve como foco o ensino e a pratica de
exercicio respiratorio, a ser utilizado como ferramenta para melhorar o
aproveitamento de estudantes do ensino médio do periodo noturno. A fundagéo
bésica deste trabalho é que os alunos ndo usam seu potencial respiratério ao
maximo, quando um organismo bem oxigenado pensa melhor e sente-se melhor.

Como era esperado, todos os alunos relataram ter se sentido melhor apos a
realizacdo do exercicio e muitos pretendiam adotar o exercicio como uma pratica

diéria.

Palavras-chave: Respiracdo; Aproveitamento; Relaxamento.
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1.INTRODUCAO

E de popular conhecimento que os seres humanos precisam respirar para
sobreviver. Segundo Campignion (1998, p. 52), “neste mundo desumanizado, o
homem, condenado a viver excessivamente no agir, ndo mais respira”.

E de popular conhecimento, também, que sobrevivéncia se relaciona com a
melhor qualidade de vida possivel, e atualmente o estresse é um fator chave para o
impedimento de uma vida em harmonia, quer seja consigo mesmo ou com 0S
outros.

Calais et al (2003, p.257) definem o estresse como “uma reacao intensa do
organismo frente a qualquer evento bom ou mau que altere a vida do individuo™.
Estudos feitos por Enumo et al., (2006) demonstraram que 0s sintomas somaticos
mais comuns do estresse sdo, entre outros: maos suadas, dor de barriga, nao
conseguir ficar parado e quieto num lugar por muito tempo e coragdo acelerado
Para Oliveira e Martins a ansiedade ¢ “um estado estressante que resulta da
antecipacao de perigo” (2007, p. 162).

Partindo das definicBes anteriores pode-se pensar no ambiente escolar
como rico em fatores estressantes, pois € um local de convivéncia social e um
marco no desenvolvimento de um individuo. Um possivel fator, entre diversos,
pode ser visto no término do ensino médio e todas as mudancas que o fato
desencadeia como a busca pelo nivel superior de ensino, a entrada no mercado de
trabalho e a constituicdo da propria familia.

O fato de a escola ser um ambiente repleto de fatores estressantes tem
consequéncias adversas na aprendizagem como aponta Theron (2007), para quem,
guanto mais estressado, menos um individuo é capaz de aprender. Desse modo,
cabe a escola e particularmente ao professor ficarem atentos a ocorréncia de
situacOes que possam indicar os sintomas desse problema e saberem lidar com as
diferentes situacbes para poderem tornar a aprendizagem a mais significativa
possivel e menos estressante. Aqui cabe salientar que a ansiedade é uma das
respostas mais comuns ao estresse. Um individuo estressado € incapaz de utilizar
seu potencial cognitivo por completo.

Em cada nivel de ensino a escola tem que cumprir algumas finalidades,

sendo a do ensino médio consolidar os conhecimentos adquiridos no ensino



fundamental e preparar o individuo para o trabalho e a cidadania, para continuar
aprendendo (KRASILCHIK, 2000). Como j& apontado, ao terminar o ensino
médio, alguns alunos véo a busca de ensino superior, enquanto outros, se ja ndo
presentes no mercado de trabalho, irdo buscar sua insercdo neste meio.

Outra questdo relacionada ao ensino esta no turno em que o aluno estuda.
Gongcalves et al (2005) assinala que, de modo geral, a grande maioria dos alunos
do ensino noturno ja chega cansada a escola devido a uma jornada de trabalho
diurna. Chegam cansados e tém de aprender em sala de aula aquilo que pouco tem
a ver com o mundo do trabalho. Muitas vezes esses estudantes dividem-se entre
aqueles que estdo retornando aos estudos e trabalham durante o dia, e 0S mais
jovens que ja realizam alguma atividade diurna remunerada.

A capacidade de individuos funcionarem efetivamente e atingirem suas
metas depende ndo somente de seu estado fisico, mas também de sua percepcao
de possuirem a energia mental e fisica para concluirem as metas em questdo
(WOOD, 1993).

Campignion (1998) assinala que “O modo respiratorio varia segundo as
necessidades do organismo e ha diversas modalidades de respiracdo, naturais,
que é preciso diferenciar da respiracdo forcada e das respiracdes reeducativas”
(p-29).

Vivemos uma época em que a biologia vem sendo cada vez mais
valorizada, assim como a preocupac¢do com a conservacdo do planeta. Entretanto é
de fundamental importéncia que antes do individuo pensar sobre a vida planetaria,
olhe para si e seja feito um trabalho de valorizacdo da conservacdo pessoal; é
possivel associar 0 bem estar do ambiente com o bem estar pessoal. Porém, nem
sempre a aprendizagem escolar faz referéncias a vida cotidiana e proporciona

mudancas de atitude frente a vida. Pedrancini et al (2007, p.300) verificou que:

nem sempre 0 ensino promovido no ambiente escolar tem
permitido que o estudante se aproprie dos conhecimentos
cientificos de modo a compreendé-los, questiona-los e utiliza-
los como instrumento do pensamento que extrapolam situacdes
de ensino e aprendizagem eminentemente escolares. Grande
parte do saber cientifico transmitido na escola é rapidamente
esquecido [...]



A relagéo entre aprendizagem e a fundamentalizagdo de uma respiragao
forcada e controlada € clareada pela constatagdo, na década de 60, do psicologo e
educador bulgaro Georgi Lozanov, de que existe um “estado Otimo” para a
aprendizagem, chamado de vigilia relaxada. Através de relaxamento corporal
pode-se suavemente sincronizar os batimentos cardiacos, a respiracéo e as ondas
cerebrais, deixando a mente concentrada e pronta para receber novas informagoes
(SOUZA, sd).

Esse estado é atingido fornecendo-se ao corpo um suprimento maior de
oxigénio, leva a uma alteracdo na frequéncia na qual o cérebro esta funcionando,
de ondas Beta — 13 a 25 ciclos por segundo, para ondas Alfa — 8 a 12 ciclos por
segundo (SOUZA, sd).

Sabendo da necessidade do melhor aproveitamento da vida escolar,
propde-se uma atividade com o uso do exercicio respiratorio, buscando
proporcionar aos alunos uma ferramenta de relaxamento, que também
possibilitard ao organismo dispor de um maior suprimento de oxigénio.

O trabalho teve como objetivo geral promover o aprendizado do exercicio
respiratério, visando o relaxamento e o alivio do estresse pessoal, para aumento
do aproveitamento das aulas em turno noturno, e em outros momentos da jornada
diéria. Considera-se que a aplicacdo do presente trabalho € de grande valor devido
a importancia de respirar bem e saber relaxar.

Como objetivos especificos foram propostos: Através de texto escrito
pelos alunos, investigar como eles se sentiam antes das aulas, apés a jornada
diurna; Ensinar o exercicio respiratério de relaxamento; Supervisionar a execugédo
do exercicio durante cinco dias letivos; Por meio de novos textos escritos pelos
alunos, constatar apos a realizacdo dos exercicios durante cinco dias se houve

diferenga em como eles se sentiam antes das aulas, ap6s a jornada diurna.



2. MATERIAL E METODOS

O trabalho prético — a aplicacdo do exercicio, iniciou-se apds a aprovacao
pelo Comité de Etica em Pesquisa do UniCEUB (Anexo 1), do protocolo enviado,
identificado como CAAE 0093/11 e aprovado em 13/05/11.

Foi utilizada uma abordagem qualitativa voltada & descricdo de sensagdes
em producéo de textos.

Local de realizacdo

O projeto foi realizado em um Centro de Ensino Médio publico do Plano
Piloto, Brasilia, DF. As aulas do periodo noturno no referido Centro de Ensino
tém inicio as 19h e término as 23h. O local possui salas amplas, bem iluminadas e

com boa circulacdo de ar.

Grupo de participagdo

A aplicacdo deu-se com uma turma do colégio com inicio em 23 de maio
de 2011 e término em 27 de maio. Os participantes foram 15 alunos, homens e
mulheres de idade entre 17 e 42 anos, estudantes do periodo noturno. A
participacdo dos alunos neste projeto foi voluntaria e, para tanto, foi entregue um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido TCLE (Apéndice 1), assinado por
eles, no primeiro dia da atividade. Foi também informado aos alunos que
poderiam desistir da sua participacdo ao longo da semana de aplicacdo da técnica,
sem prejuizo a sua pessoa. Somente apos todos os dispostos a participar no projeto
terem entregado o TCLE, o projeto foi iniciado. Os alunos que ndo estavam
dispostos a participar foram requisitados, pelo professor responsavel, para que nao
perturbassem a execuc¢do do exercicio durante os encontros..

A técnica de relaxamento que foi utilizada neste trabalho consiste em
realizar respiraces amplas e profundas, com o foco da concentragdo na respiracao
em si, no ato de inspirar calmamente, explorando ao maximo a capacidade
pulmonar, e entdo esvaziar calmamente, por completo os pulmdes, e entéo repetir
0 procedimento. Assim, o organismo dispord de um maior suprimento de
oxigénio. Bons niveis de oxigénio no sangue podem influenciar positivamente a
capacidade do cérebro (TAYLOR, 2008).



Os alunos produziram relatos escritos de suas sensag¢fes, um no primeiro
encontro e outro no Ultimo dia de realizagdo. Vale salientar ainda que, para

manter o sigilo dos alunos, os nomes citados nos relatos sao ficticios.

Procedimento

O trabalho foi realizado segundo o Roteiro de instrucdo/execucdo do
exercicio Respiracdo Natural Completa adaptado (DAVIS, 1996):

1. Instrucéo:

Sentado de forma firme e confortavel, verifique se sua coluna esté ereta.
Se estiver, bom, se ndo, ajeite-a.

Coloque suas maos levemente sobre o abdémen. Inspirando lentamente
pelo nariz, encha em primeiro lugar a parte inferior dos pulmdes. VVocé sentird o
abddémen sendo empurrado pelo diafragma. Pratique encher e esvaziar a parte
inferior dos pulmdes sentindo o abdémen com as maos.

Coloque as mdos agora nas laterais do torso. Mao esquerda do lado
esquerdo e mao direita do lado direito. Inspirando pelo nariz, apds a parte inferior
ter sido enchida, sinta que as costelas inferiores e o térax movem-se ligeiramente
para acomodar mais ar na parte média. Pratique e sinta 0 movimento desta regido.

Com as méaos sobre 0 0sso esterno, encha a parte inferior, a média e agora
a superior, sentindo uma pequena elevacdo desta parte superior do torax. Relaxe,
ndo force para inspirar. Agora, expire lentamente de modo inverso. Primeiro
esvazie a parte superior, depois a média e por fim a parte inferior. Esvazie bem
retraindo o abddmen. Assim que terminar de esvaziar bem, volte e inspirar do

mesmo modo, de baixo para cima.

2. Execucdo:
Agora que aprendeu o exercicio, vocé pode descansar as maos sobre o colo
ou ao lado do corpo.
Inspire, calmamente, de baixo para cima. Expire calmamente, de cima para

baixo.



Procure ndo pensar no que fard quando sair da aula, amanha ou no final de
semana, mas sim no que esta fazendo agora. Concentre-se no ato de inspirar
enguanto inspira, e no ato de expirar enquanto expira.

Os alunos foram supervisionados na realizacdo do exercicio respiratério
durante os cinco dias pelo aluno pesquisador, quando foi observada a dedicacdo a
realizacdo do exercicio em sala.

A aplicacdo do trabalho durante uma semana, de segunda a sexta, totalizou
05 encontros descritos a seguir:

O primeiro, dia 23/06, foi realizado ao inicio da primeira aula, por volta
das 19h15min, quando se explicou brevemente o que seria feito e que o0s
esclarecimentos necessarios sobre a atividade estariam no TCLE. Uma aluna néo
quis participar. Aos que assinaram o TCLE foi entregue o texto para que
escrevessem sobre seu estado de &nimo antes das aulas (Apéndice I1). Dentre eles,
alguns se mostraram pouco animados com a tarefa, porém realizaram-na. Dentro
de 20 minutos, todos haviam terminado e entregue o texto, entdo foi explicado e
executado o exercicio Respiracdo natural completa, adaptado do Manual de
Relaxamento e Reducgdo do Stress (DAVIS, M. et al., 1996). Alguns tiveram
dificuldade em entender a realizacdo e disseram ndo perceber as alteragdes
mencionadas. Apo6s explicacdo de outra forma eles disseram ter entendido. A
grande maioria seguiu as instruc@es a risca, porém, alguns abriram os olhos para
olhar os colegas. Ao término do exercicio eles pareceram mais animados.

No segundo dia, o exercicio foi realizado ap6s o inicio do segundo tempo,
para evitar que possiveis atrasos dos alunos ndo prejudicassem a realizacdo do
trabalho. O encontro deu-se ap6s as 20h, com algumas dificuldades, pois estavam
muito eufdricos devido a uma confraternizacdo realizada no primeiro tempo, e
estavam de estdmago cheio, o que limitou a realizacdo do exercicio. Dois alunos
que ndo estavam presentes no primeiro encontro estavam agora. Dos dois novos
presentes, uma entendeu rapido o exercicio e realizou com os colegas, a outra a
principio ndo levou muito a sério, mas ap0s ver que os colegas estavam levando,
praticou também. Ao fim, alguns levantaram para trocar material de estudo.

O encontro do terceiro dia foi realizado ao inicio do segundo tempo, as

19h50min. Foi notada a auséncia de um individuo presente nos dois encontros



anteriores. Os presentes estavam muito agitados, conversando e trocando
materiais de estudo e demorou até todos sentarem, relaxarem e comegarem 0
exercicio, mas depois tudo correu bem. Ao final, todos tinham um semblante
contente, mas que logo se modificou, mostrando cansaco ao terem de retornar a
aula. Neste dia, um aluno levou a expressdo “sentar-se de maneira confortavel” ao
extremo e praticamente deitou-se na cadeira com um pé sobre a mesa, mas logo se
ajeitou a pedido dos proprios colegas.

No quarto dia o encontro foi realizado no inicio da segunda aula; nédo foi
notada a auséncia de nenhum individuo e todos se sentaram como pedido. A
realizacdo do exercicio ndo teve problemas, com muitos j& sabendo os comandos.
Foi percebida uma grande dedicacdo na realizacdo do exercicio pela grande
maioria. No encerramento, 0os alunos permaneceram calmos e concentrados em
exercicios.

No quinto e ultimo dia (27/06), o encontro foi realizado ap6s o intervalo,
ao inicio do terceiro tempo, aproximadamente as 20h50min. Durante o intervalo
os alunos tiveram sopa como lanche, ocasionando certo desconforto, como o
relatado em um dia anterior, ao realizar o exercicio. Mesmo assim, todos o
realizaram, a maioria de olhos fechados. Apos a realizacdo, foi pedido aos alunos
que escrevessem outro texto, este agora, sobre como se sentiram antes das aulas
apos o0s exercicios respiratorios (Apéndice Il1). Neste encontro eles levaram

Menos tempo para escrever.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao ser apresentado aos alunos como estagiario que estaria realizando um
projeto com eles, pdde-se perceber que eles ficaram animados com a novidade. A
quantidade de sujeitos participantes foi, em primeiro momento, um pouco
prejudicada, pois alguns alunos chegaram atrasados. Mas os alunos atrasados no
primeiro dia solicitaram a participagdo no restante dos dias.

Os alunos tiveram a informacgédo de que ndo existiam riscos aparentes na
execucdo do exercicio respiratorio. Foram ainda informados que poderiam sentir
tontura e/ou sonoléncia. Quando ocorreu tal fato, com um aluno, foi pedido a ele
para que aos poucos retomasse seu ritmo natural de respiragdo e nele
permanecesse até o fim do exercicio.

A grande maioria dos alunos expressou claramente ter gostado muito do
exercicio. Quando encontrados no corredor muitos demonstraram interesse em
saber o horario em que iriam fazer o exercicio e lamentaram o curto periodo de
realizacao.

Durante a semana de realizacdo do exercicio, do total de alunos da turma,
a quantidade de presentes ndo apresentou variacdo significativa. Considera-se
positiva a frequéncia dos alunos, pois ndo houve desisténcia em participar do
projeto.

Tendo realizado o exercicio, ao menos uma vez por dia, ao fim dos cinco
dias, deveria ser suficiente para que os alunos pudessem perceber alteracdes em
seus organismos. Os primeiros relatos foram principalmente a respeito de
condigdes pessoais, ou institucionais, extrapolando aquilo que havia sido pedido.

Muitos alunos relataram gostar de ir a escola, mesmo que insatisfeitos com
0s métodos de ensino. Para alguns, disposicdo nao falta e estdo sempre felizes em
poder aprender; outros ndo tém tanta disposi¢do, como indicam os relatos:

E o caso da aluna Laura Raissa, de 18 anos, que colocou em seu relato
inicial ndo ter nenhuma disposigéo, e, apesar de ir para a escola com muito
cansaco e ndo ter atencdo, ainda consegue manter a motivacdo em alta, pois
valoriza os estudos, e em seu segundo relato ao fim dos cinco dias, tendo
praticado o exercicio em casa e em outros lugares, ela descreveu que 0 exercicio

foi 6timo devido ao ganho de atencdo que proporcionou, ndo somente nas aulas,



mas também quanto ao modo como respira; relatou estar mais tranquila e disposta
apos a semana.

O aluno Gustavo Lima (42 anos) em principio relatou estar, além de
indisposto, desmotivado e bastante nervoso. Mesmo ndo tendo praticado o
exercicio em outros momentos, escreveu em seu relato final ter se sentido calmo e
tranquilo apos as realizagdes em sala. Assinalou ter se sentido mais disposto, mais
atento e com mais vontade.

Em seu relato inicial, Jonas Reis (33 anos) disse que, apesar de
desmotivado, ele tenta e se esforca para ndo desistir. Apds a semana praticando o
exercicio, ele disse ter se sentido aliviado e que as aulas haviam sido bem
aproveitadas. Ele ndo se lembrou de praticar em outros momentos.

Outra aluna, Luiza Samira (34 anos), disse ter disposicdo, porém ndo tanto
quanto esperava. As vezes perde a atencdo durante as aulas. Ao fim da semana ela
salientou ter feito o exercicio em outros momentos e se sentido tranquila. Ela
ressaltou saber que exercicios respiratorios fazem bem a todos os tipos de pessoas
que 0s executam.

Renato Salgado, (18 anos), disse que apesar de sentir pouca disposic¢ao e a
motivagdo nédo ser das melhores, permanece calmo e atento durante as aulas. Ao
fim da semana, disse que o exercicio serviu para que ficasse mais disposto durante
as aulas. Ele ndo se lembrou de praticar em outros momentos.

Mara Raquel (35 anos) contou que ir a escola a deixa feliz, e que ndo lhe
falta disposicdo. Disse estar sempre calma, caso contrario, ndo teria como
aprender. Para ela, deve-se estar atento em qualquer situacdo. Em seu relato ao
final da semana, contou que s6 comecou a perceber alguma diferenca a partir do
segundo dia. Sentiu-se mais calma, tranquila e disposta em tudo. Em momentos
de preocupacdo ou tensao, disse ter se sentido muito bem apds realizar o exercicio
e que ira sempre realiza-lo.

Milena Justina, 24 anos, relatou ter naturalmente muita disposicao, sentir-
se bem calma e atenta. Ao fim da semana ela sentiu-se mais calma e disse sentir o
coracao mais feliz. Nao praticou em outros momentos.

Ao inicio da aplicagcdo, Watson Andes, 22 anos, disse que comeca a

semana motivado e disposto, com boa velocidade de raciocinio. Mas no decorrer



da semana, o cansaco traz certo desanimo, dificultando a concentragdo. Disse ser
sempre calmo. Ao fim da semana, relatou sentir mais calma. Logo ap6s 0s
exercicios, sentiu o0 corpo mais alegre, mais vivo. Disse ter sentido um maior
dominio do corpo para realizar as tarefas durante a semana. De modo especifico,
sentiu dominio intelectual (utilizou a palavra “temperanga”). Fez o exercicio em
outros momentos, sentindo-se mais disposto.

Em seu relato, Udson Hamas, de 18 anos, disse sentir disposicdo, ser
calmo e motivado, mas “meio” atento. Apos os cinco dias praticando o exercicio
em sala e em outros momentos, disse ndo ter percebido mudanga em sua atencéo,
mas foi possivel sentir-se mais calmo e mais disposto.

Kaio Sampaio, de 18 anos, em seu primeiro relato, disse ter pouca
disposicdo e motivacdo, pois trabalha o dia todo. Relacionou sua calma como um
possivel efeito do cansaco. Assim como alguns de seus colegas, disse estar sempre
atento. Apds a semana, disse que fez o exercicio algumas vezes ao acordar para
ter uma sensacdo melhor durante o dia. Apontou indiferenca quanto a sua
disposicdo, podendo somente certificar o aumento da calma.

David Marques, 18 anos, disse sentir-se animado, calmo e sempre atento.
Falou sobre como os colegas chegam cansados do trabalho, ou tristes, e que os
métodos da escola em nada ajudam. Ao final da semana escreveu sentir tudo
tranquilo, sentir-se mais leve, mais disposto e mais feliz. Pontuou ter gostado
muito e como foi importante para que eles pudessem melhorar suas capacidades e
ter mais atencdo nas aulas e nos deveres.

Joana Silva, 19 anos, sente-se tranquila e tem disposicdo para estudar. O
cansaco ndo a impede de querer aprender. E motivada, calma e presta bastante
atencdo. No relato final disse sentir-se 6tima. N&o sabia o quanto respirar e sentir
um ar novo e bom poderia torna-la mais atenta e mais calma. Disse, agradecida,
que ao acordar a primeira coisa que faz é respirar e realizar o exercicio.

Olga Assis, 24 anos, comecgou 0 exercicio no segundo dia, ap6s assinatura
do TCLE. Néo fez o primeiro relato. Durante a realizagdo, entendeu rapido e
permaneceu presente por todo o resto da semana. Em seu relato ao final da
semana, disse que se sentiu 6tima, mais atenta e muito disposta para enfrentar o
dia.
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Pelo que foi relatado, percebeu-se que os alunos realizaram o exercicio e
se dedicaram bastante a aplicagdo como foi possivel observar devido a adesédo e a
continuidade obtida. Teria sido melhor se mais alunos tivessem se lembrado de
praticar em outros momentos. Por vezes foi observado que alguns alunos
executavam o exercicio exatamente como pedido, pela posicdo em que se
sentavam e pelo acompanhamento do movimento respiratério pelas roupas. O
resumo dos relatos foi organizado em um quadro que consta no Apéndice IV.

Ao se comparar os relatos do inicio e final da semana, foi percebido que
muitos alunos j& se sentiam calmos, atentos, dispostos e motivados, mesmo apos a
jornada diaria de trabalho. Mas muitos deles relataram ter ocorrido um aumento
das sensacGes mencionadas. Eles reconheceram que o exercicio fez muito bem a
eles, apesar do curto periodo de realizacdo. Muitos disseram que o0 exercicio devia
ser realizado mais vezes e que os professores também deviam fazé-lo.

Os beneficios tiveram variacdo de acordo com a percep¢do e dedicacao
individual, sendo alguns: uma melhor consciéncia da respiracdo, aprendizado de
exercicio respiratorio, melhor conhecimento do préprio organismo, aumento de
disposicao, aumento da calma, da tranquilidade e da motivacéo.

Taylor (2008) percebeu como bons niveis de oxigénio no sangue podem
influenciar positivamente a capacidade do cérebro.

Como Davis explica, em seu Manual de Relaxamento e Reducgédo do stress
(1996), no capitulo sobre respiracdo, o sangue mal oxigenado contribui para 0s
estados de ansiedade e fadiga; logo, o habito de uma respiracdo adequada é
essencial para a boa saude, fisica e mental; ele diz que, apesar de um exercicio
respiratorio poder ser aprendido em minutos, e efeitos benéficos poderem ser
percebidos quase que de imediato, é somente apds alguns meses de pratica
constante que os efeitos profundos poderéo ser totalmente reconhecidos. No caso,
uma realizacdo em curto prazo pode ficar limitada a uma melhora da disposicao
fisica, enquanto a reducdo de estresse ou um relaxamento mais duradouro somente
seriam alcancados ap6s meses.

Como anteriormente pontuado na introducdo, Wood (1993) ressalta que a
capacidade dos individuos funcionarem efetivamente e atingirem suas metas,

depende de pelo menos dois aspectos, quais sejam, do estado fisico em que se
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encontrarem esses individuos e da percepcdo de possuirem a energia fisica e

mental para concluirem as metas em questao.
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4. CONCLUSAO

A importancia de melhorar as condi¢fes dos alunos foi observada em
alguns relatos. Sem querer alterar os métodos utilizados por professores e
adotados por escolas, uma alternativa € o0 ensino e a pratica de exercicio
respiratorio.

Como foi relatado, houve casos de aumento, entre outras sensacdes, da
disposicao e da calma, mesmo em um curto periodo de realizacdo do exercicio, e
gue nem sempre ocorreu mais de uma vez ao dia. Um bom aproveitamento pode
ser relacionado a disposi¢do e a calma que uma pessoa julga ter, observa-se assim
que a utilizacdo do exercicio respiratorio como ferramenta para melhorar o
aproveitamento em turno noturno funciona, podendo estender os beneficios do
exercicio para além dos estudos.

Recomenda-se a utilizacdo deste exercicio ao inicio das aulas, ja que sua
realizacdo pode ser feita em cinco minutos. Durante as aulas o aluno ainda pode
realizar respiracdes profundas. Vale salientar que o professor pode realizar o
exercicio também e que este observe o0s habitos posturais de seus alunos, ja que a
postura estd diretamente relacionada a uma boa respiracdo (CAMPIGNION,
1998). O exercicio pode ser realizado em outros momentos, como ao estudar ou
trabalhar; serve como redutor do estresse assim como uma forma de preveni-lo. E
importante o costume na realizacdo do exercicio em longo prazo para que 0S
efeitos mais profundos possam ser usufruidos.

Cabe pontuar que a realizacdo de exercicio respiratorio € importante e
pode ser adaptado segundo as necessidades: Desde para um profundo
relaxamento, deitado, com luzes apagadas e musica, até somente como uma forma

de melhorar a oxigenag@o do organismo enquanto estuda ou trabalha.
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Apéndice |

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Vocé estd sendo convidado(a) para participar, como voluntario, em uma
pesquisa. Ap6s ser esclarecido(a) sobre as informacbes a seguir, no caso de aceitar
fazer parte do estudo, assine ao final deste documento, que estd em duas vias. Uma
delas é sua e a outra é do pesquisador responsavel. Em caso de recusa vocé nao sera
penalizado(a) de forma alguma.
INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:
Titulo do Projeto: Uso de exercicio respiratorio como ferramenta para melhorar o
aproveitamento das aulas no turno noturno
Pesquisador Responsavel: Professora Marilia de Queiroz Dias JAcome
Aluno pesquisador: Pedro de Aguiar Botelho
¢ Vocé sera apresentado a um exercicio respiratério que sera feito todos os dias ao
inicio da aula, durante uma semana. A execucdo do exercicio sera feita sob a
supervisao do aluno pesquisador Pedro de Aguiar Botelho.
¢ A execucdo do exercicio respiratorio ndo apresenta grandes riscos. Pode ocorrer
tontura e/ou sonoléncia. Caso ocorra favor avisar o aluno pesquisador.
¢ Os beneficios da participacdo na pesquisa poderdo variar, sendo alguns: o
aprendizado de exercicio respiratdrio, aumento da disposi¢cdo, aumento da atencgéo.
¢ Vocé sera pedido para que escreva um texto ao inicio e outro ao fim da pesquisa. Seu
nome ndo sera publicado e ao término da pesquisa o material serd destruido. Vocé
podera se retirar do estudo quando desejar, sem prejuizos para a sua pessoa.

Marilia de Queiroz Dias Jacome — pesquisadora responsavel
Contatos: 92767823/39661511

Pedro de Aguiar Botelho — aluno pesquisador
Contatos: 96187237
¢ CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO SUJEITO

Eu, , RG
n.c , abaixo assinado, concordo em participar do
estudo como sujeito. Fui devidamente informado e esclarecido pelo pesquisador Pedro
de Aguiar Botelho sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como os
possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha participa¢do. Foi-me garantido que
posso retirar meu consentimento a qualquer momento, sem que isto leve & qualquer
penalidade.

Brasilia, _ /Maio/2011

Assinatura do sujeito ou responsavel

Projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario
de Brasilia — CEP/UniCEUB, com o cddigo CAAE 0093/11 em 13/05/11,

telefone 39661511, email comité.bioetica@uniceub.br .
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Apéndice 1l

Primeiro relato-

Nome:

Sexo: Idade:
Escreva a respeito de como vocé se sente no periodo de aulas. Vocé se sente
com disposicdo? Vocé se sente motivado? Vocé se sente calmo? VVocé se sente

atento?
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Apéndice 1l

Segundo relato-

Nome:

Sexo: Idade:
Escreva a respeito de como se sentiu durante a semana executando o exercicio
respiratorio. Vocé se sentiu mais atento? Vocé se sentiu mais calmo? Vocé fez

0 exercicio em outros momentos? Vocé se sentiu mais disposto?

18



Apéndice IV

Resumo dos relatos.

Antes Depois
Laura Nenhuma disposi¢do; Muito | Sentiu-se mais atenta; Tranquila;
Raissa | cansada a noite; Motivada; | Com mais disposicdo; Fez o
Calma; Né&o é atenta. exercicio em casa.
Gustavo | Indisposicdo;  Desmotivado; | Ao final de cada exercicio ficou
Lima Bastante nervoso; Sistema | calmo e tranquilo; Sentiu-se mais
abalado. atento, mais calmo, mais disposto e
com mais vontade; N&o se lembrou
do exercicio fora de sala.
Jonas Desmotivado, mas tenta. Sentiu-se aliviado; Aproveitou bem
Reis as aulas; N&o se lembrou do
exercicio fora de sala
Luiza Pouca disposicdo; Tranquila; | Sentiu-se mais tranquila; Fez em
Samira | Pouca atencgéo. outros lugares.
Renato | Pouca  disposicdo;  Baixa | Sentiu-se mais disposto nas aulas
Salgado | motivacdo; E calmo e atento | durante a semana; N&o lembrou do
dentro de sala. exercicio fora de sala.
Mara Feliz no colégio; Muita | Sentiu diferenca somente  apos
Raquel | disposicdo; Calma, tranquila e | segundo dia; Mais calma, tranquila e
atenta. disposta em tudo. Exercicio ajudou
muito em momentos de tensdo e
preocupacdo; Fez em diversos outros
momentos.
Milena | Disse ser bem calma, atenta e | Sentiu-se mais calma; N&o fez em
Justina | ter muita disposicao. outros momentos; Disse sentir o
coracdo muito mais feliz.
Watson | Motivado e disposto; Cansaco | Mais calmo; Mais disposto; Sentiu o
Andes vai gradualmente dificultando | corpo alegre, mais vivo; Fez em
a concentracao. outros momentos.
Udson Disposto, calmo, motivado e | Ndo se sentiu mais atento, somente
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Hamas | “meio” atento. mais calmo e mais disposto; Praticou
em outros momentos.
Kaio Pouca  disposicdo;  Pouca | Mais calmo durante a semana; Fez
Sampaio | motivacgdo; Calma relacionada | em outros momentos, como ao
como um possivel efeito do | acordar, mas ndo sentiu diferenca
cansaco; Sempre atento. quanto a disposicao.
David Animado, sempre atento e | Tranquilo, mais leve, mais disposto e
Marques | calmo. mais feliz.
Joana Tranquila, disposta, mas as | Sentiu-se Otima; Mais atenta, mais
Silva vezes cansada; E motivada, | calma; Fez sempre e ira fazer sempre
calma e é atenta nas aulas. ao acordar.
Ingrid As vezes sente muito bem, | Devia ser feito todos os dias; Sente-
Ferraz muitas vezes ndo. Sente-se | se muito melhor.
bem calma.
Dolores | Calma, motivada e atenta. Sentiu uma enorme sonoléncia apds
Braz 0 exercicio. Mais disposta, com
muita calma e paciéncia.
Aline Tem disposicdo as vezes, Em | Sentiu-se mais leve, calma; Reduziu
Santos | algumas aulas sente-se | a agitacdo; Praticou sé uma vez fora
motivada; Sempre calma; As | de sala.
vezes atenta.
Olga Ndo estava presente no | Mais atenta e mais disposta. Fez o
Assis primeiro dia. exercicio em casa.
Ivna N&o estava presente no | Bastante calma e tranquila; Sentiu o
Souza primeiro dia. corpo leve e bastante disposicéo.
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Anexo |

“CEUB

Comité de Etica em Pesquisa - CEP

Brasilia, 13 de maio de 2011.
Parecer 174/11.
Do Comité de Etica em Pesquisa — CEP / UniCEUB
Para: Marilia de Q. Dias Jacome
Pedro de Aguiar Botelho

Assunto: Encaminhamento do Parecer: CAAE 0093/11 TCC 135/11.

Prezados Pesquisadores,

Informamos que o projeto de titulo “O exercicio respiratorio como ferramenta para
melhorar o aproveitamento das aulas no turno noturno” e de CAAE 0093/11 TCC 135/11 atendeu
as solicitagdes apontadas por este Comité de Etica em Pesquisa e encontra-se aprovado por este
Comité de Etica em Pesquisa e esta em condigdes de ser iniciado.

Ressaltamos a necessidade de atencao aos Incisos IX.1 e IX.2 da Resolugéo 196/96 CNS/MS
concemnentes as responsabilidades do pesquisador no desenvolvimento do projeto.

Apds o seu encerramento, solicitamos o envio do relatorio.

Cordialmente,

&
o

Marilia de Quet;oz\ﬁ';g;ome

Comité de Etica en\@e{sﬁwsa UniCEUB
qu?denadora

SEPN 707/907, Campus do UniCEUB, Bloco IX, 70790-075, Brasilia - Fone: (61) 3966.1511
Eg‘;“:ff"_’ www.uniceub.br - comite bioetica@uniceub br

dadania
Parecer CEP/UniCEUB N° 174/11.
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