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Stress

- Dicas Praticas — sala de aula (baseado no método de instrugao)

1. Fazer alteragdes

Ao trabalhar com alunos com stresse, considere fazer acomodag6es nas seguintes
areas:

Trabalho de casa - Estabelecer um limite de tempo para os trabalhos de casa, pois o
aluno stressado pode ficar sobrecarregado com a carga de trabalhos de casa e
preocupa-se de que a licdo de casa ndo seja exigida de acordo com o seu padrao.
Pergunte ao aluno sobre os seus sentimentos e pensamentos sobre a quantidade e a
qualidade do trabalho de casa. As vezes, reduzir os trabalhos de casa pode criar mais
stresse, dependendo do aluno.

Testes - considere as configuracdes do exame; o ambiente deve ser silencioso e sem
distracdao? O aluno pode ter menos dificuldade nos exames se estiver sentado
isoladamente? O aluno esta ciente de que os testes serdo realizados e preparados?
Considere o uso de testes de escolha multipla ou bancos de palavras pois o aluno pode
ficar sobrecarregado e esforcar-se para recordar a matéria dada. Seja sempre flexivel,
o teste depende das habilidades e dificuldades experimentadas pelo aluno.
Atribui¢des - Considere dividir tarefas em etapas individuais e introduzir prazos
intermédios com revisdes continuas de progresso. Seja sempre flexivel de acordo com
as habilidades e dificuldades experimentadas pelo aluno.

Apresentacoes - Permita que o aluno se apresente apenas para o professor e nao para
a turma ou talvez use técnicas de gravacao de audio. Gradualmente, ajude o aluno a
apresentar-se em publico.

[Referéncia:

This project has been funded with support from the European Commission. This publication and all its contents reflect the views only of the
Erasmus+ author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
[Project number: 562184-EPP-1-2015-1-CY-EPPKA3-PI-FORWARD]


http://www.heysigmund.com/anxious-kids-at-school-how-to-help-them-soar/http:/www.worrywisekids.org/node/40
http://www.heysigmund.com/anxious-kids-at-school-how-to-help-them-soar/http:/www.worrywisekids.org/node/40

I D e C I d e www.idecide-project.eu
®

2. Ambiente da sala de aula

Monitorize os ambientes fisicos - Evite a desordem, incluindo muita estimulacao
visual sob a forma de cores brilhantes e outras distragdes visuais. Tenha alguma
decoracao, e exiba o trabalho do aluno, mas evite que o seu espaco de sala de aula
seja muito "ocupado".

Permitir o movimento e Fidgeting - Sentar-se simplesmente ndo é uma opc¢do para
alguns alunos; Para muitos, é possivel, mas com um alto custo em termos de atencao
e foco. Alguns professores tiveram grande sucesso experimentando bolas de
exercicios em vez de assentos, almofadas de disco ou simples "brinquedos fofos".
Reduzir o ruido, porém os exercicios de ritmo sdao 6timos para o desenvolvimento.
Reduzir o numero de superficies de reverberacdo dificeis, quanto possivel, e manter a
area de musica num canto da sala de aula, com um divisor simples sempre que
possivel, para que aqueles que ndo participam possam concentrar-se nas outras
tarefas.

Certifique-se de que o aluno stressado esta sentado longe dos colegas da turma
dominantes, de modo a que ndo haja qualquer envolvimento menos positivo.
Considere sentar o aluno stressado com um colega da turma com quem ele se sinta
confortavel e confiante. Considere conversar com toda a turma sobre o stresse e as

suas consequéncias com a colaborac¢do de seu conselheiro / psicélogo da escola.

3. Construir em tempo para transigoes
Bulding no tempo para as transi¢oes é algo que a maioria dos professores conhece
e faz intuitivamente. Portanto, é importante permitir tempo e talvez fornecer uma

peguena orientagdo durante as transigdes.
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4. Faga com que os alunos se sintam conscientes da sua propria mentalidade
Os alunos jovens precisarao de alguma orientagdo na sua autorregulagao. Ajude os

seus alunos a serem conscientes e que digam o que estdo a sentir. [Referéncia:

]

5. Seja Proativo

Tenha em mente que um aluno que sofre de stresse pode ser muito relutante em fazer
perguntas ou contribuir na aula com medo de atencdo indesejada, ndo significa que
eles ndo tém algo a dizer e, portanto, é muito importante que os professores:
* N3o esperem que o aluno peca ajuda;

* Verifigue como estd a efetuar a tarefa proposta;

® Pergunte a opinido do aluno;

* Verifique se o aluno entende como ele / ela pode ndo conseguir fazer perguntas;

6. Faca referéncias apropriadas
Faca referéncias adequadas ao diretor, pai, conselheiro da escola, psicélogo da escola,
médico ou especialista em saide mental de acordo com a politica da escola. Garantir

o consentimento escrito dos pais, quando necessario.

author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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Dicas Praticas - Escola (baseada no método de instruc¢ao)

Inscricao da escola

Promova ativamente campanhas de conscientizacdo sobre saide mental em conjunto com
campanhas de sensibilizacdo junto da escola.

Mudanga na rotina
Dé a conhecer ao aluno stressado e sua familia as mudancas planeadas para a rotina, como o
hordrio de apresentacdo de mudancas ou mudancas na equipa.

Organiza¢ao da Turma/ Sala de Aula

Mudanga na rotina
Dé a conhecer ao aluno stressado e sua familia as mudancas planeadas para a rotina, como o
horario de apresentacdo de mudancgas ou mudangas na equipa.

Comunidade
1. Servicos de suporte

Certifique-se de que seja oferecido apoio e seja assegurado diferentes servigos aos alunos
com stress, como o psicélogo escolar / conselheiro. Quando aplicavel, faca a referéncia
correta a um psicdlogo ou a servigos / agéncias de apoio externo. Garantir o consentimento
escrito dos pais, quando necessario.

2. Promogao

Promova ativamente campanhas de conscientizacdo sobre saide mental em conjunto com
campanhas de sensibilizacdo junto da escola.

Adaptacgoes Curriculares
Gestao escolar

Desenvolva modificacGes e acomodacdes para responder as flutuacdes do humor do aluno,
capacidade de concentracdo ou efeitos colaterais da medicacdo. Atribua um individuo para
ser 0 1.2 contato e coordene todas as intervengdes necessarias. Um aluno que sofre de stresse
pode ter mais sucesso a efetuar o exame se estiver num local isolado e sem distracdes.
Verifique essa situagcdo com o aluno para garantir que ele / ela esteja ciente de que o teste
ird ocorrer e esta preparado.
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Trabalho de Casa

Gestdo escolar

Desenvolva modifica¢cdes e acomodacdes para responder as flutuagdes do humor do aluno,
capacidade de concentracdo ou efeitos colaterais da medicacdo. Atribua um individuo para
ser 0 1.2 contato e coordene todas as intervengdes necessdrias. Um aluno que sofre de stresse
pode ter mais sucesso a efetuar o exame se estiver num local isolado e sem distragoes.
Verifique essa situacdo com o aluno para garantir que ele / ela esteja ciente de que o teste
ird ocorrer e estd preparado.

Pais/Associa¢ao de pais
1. Servigos de suporte

Certifique-se de que seja oferecido apoio e seja assegurado diferentes servicos aos
alunos com stress, como o psicdlogo escolar / conselheiro. Quando aplicavel, faca a
referéncia correta a um psicélogo ou a servigcos / agéncias de apoio externo. Garantir
o consentimento escrito dos pais, quando necessario.

2. Comunicagao domiciliar / escolar

Desenvolva um sistema eficaz de comunicagdao casa-escola para compartilhar
informacdes sobre o comportamento académico, social e emocional do aluno, e
guaisquer desenvolvimentos relacionados (medicamentos ou efeitos colaterais).

Seguran¢a

Politica de saude mental, Politica anti-bullying Politica de alimentacdo saudavel.
Desenvolva e implemente politicas de salde, o que pode ser de grande beneficio para um
aluno ansioso. A alimentacdo saudavel mostrou reduzir os niveis de ansiedade e stresse. Ter
uma politica de saude mental escolar claramente definida fornecera a sua escola diretrizes
claras quando lidar com problemas de saide mental. Uma politica rigorosa contra o bullying
pode reduzir a possibilidade de um aluno estressado tornar-se vitima de bullying.

Agenda de eventos

1. Mudanga na rotina
Dé a conhecer ao aluno stressado e sua familia as mudancas planeadas para a rotina, como o
horario de apresentacdao de mudangas ou mudancas na equipa.
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2. Promogao

Promova ativamente campanhas de conscientizagdo sobre saide mental em conjunto com
campanhas de sensibiliza¢ao junto da escola.

Eventos e atividades escolares

2. Promogao

Promova ativamente campanhas de conscientizacdo sobre saide mental em conjunto com
campanhas de sensibilizacdo junto da escola.

Suporte — Aluno
1. Servigos de suporte

Certifique-se de que seja oferecido apoio e seja assegurado diferentes servigos aos
alunos com stress, como o psicélogo escolar / conselheiro. Quando aplicavel, faca a
referéncia correta a um psicélogo ou a servigcos / agéncias de apoio externo. Garantir
o consentimento escrito dos pais, quando necessario.

2. Gestao de tempo

Certifique-se de que um aluno que sofre de stresse possa beneficiar da matéria dada caso
se ausente por um longo periodo de tempo, por motivos de saude. Certifique-se de que
o aluno tenha tempo suficiente para se recuperar em qualquer trabalho perdido, de modo
a ajudar a diminuir os sentimentos de stresse.

3. Tempo limite

Permita ao aluno a oportunidade de tirar um tempo do ambiente da turma, recebendo
um copo de dgua ou tendo uma curta caminhada; Um sinal pré-acordado pode ser usado.
Considere o uso de uma "pessoa segura", como o conselheiro da escola. Considere o uso
de exercicios de relaxamento durante periodos de tempo que possam ajudar o aluno a
concentrar-se.

Horario

2. Mudanga na rotina
Dé a conhecer ao aluno stressado e sua familia as mudancas planeadas para a rotina, como o
horério de apresentacdo de mudangas ou mudancas na equipa.
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Literatura de Suporte

Saude - "Um estado completo de bem-estar fisico, mental e social, ndo apenas a auséncia de
doenca ou enfermidade". Organiza¢éo Mundial da Saude

"A saude mental é um equilibrio entre todos os aspetos de vida - social, fisica, espiritual e
emocional. Impacta como fazemos escolhas nas nossas vidas - claramente é parte integrante
da nossa saude geral. A saude mental é muito mais do que a auséncia da doenga mental e
tem a ver com muitos aspetos das nossas vidas, incluindo: como nos sentimos sobre nds
mesmos, como nos sentimos sobre os outros, como somos capazes de atender as exigéncias
da vida. "- Saude Mental Irlanda

O stresse é um estado de tensdo mental e uma preocupacao causada por diversos problemas
de vida, trabalho, etc. O stresse provoca fortes sentimentos de preocupacdo ou ansiedade. O
stresse nos alunos pode ser causado por:

* Exames

* Problemas na escola ou no trabalho

¢ abuso sexual, fisico ou emocional

e Relacionamentos

* Novas responsabilidades

e Mudanga para um novo local

e Um evento traumatico - como a morte de um ente querido

* Doenca ou incapacidade nova ou crbnica

* Pressdo dos colegas ou sendo intimidados

e Expectativas irrealistas de si mesmas, familiares, amigos ou cultura

e assumir muitas atividades
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Sinais de stresse em alunos

Muito stresse pode afetar negativamente a saude dos jovens a nivel emocional e fisico. Os
sinais emocionais a serem procurados sao:

¢ raiva ou irritabilidade

ansiedade

e evitar outras pessoas

chorar

* mau humor - sentindo-se frustrado com coisas que normalmente ndo sdo uma preocupacao

baixa autoestima ou falta de confianga

® depressao ou tristeza

Os sinais fisicos a serem procurados sio:
e irritacdo do estdbmago, diarréia ou indigestao

e dor de cabecga

dor lombar

incapacidade de dormir

e comer demais ou muito pouco

aumento da frequéncia cardiaca
e fumar
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Sites e relatdrios da EU
Associacdo Internacional de Saude Mental Juvenil
Organizagao Mundial da Saude

Instituto de Educacdo Infantil e Psicologia

Artigos Relevantes

Mudanca de atitudes: apoiar os professores de forma efetiva, incluindo estudantes com
dificuldades emocionais e comportamentais na educacao geral, Geraldine Scanlona e Yvonne
Barnes-Holmes, Escola de Estudos da Educacdo, Dublin City University, Glasnevin, Dublin 11,
Irlanda; Departamento de Psicologia, Universidade Nacional da Irlanda, Maynooth, Co.
Kildare, Irlanda

Comorbidade da ansiedade e depressao em criancas e adolescentes. Brady, Erika U .; Kendall,
Philip C. Psychological Bulletin, Vol. 111 (2), marco de 1992, 244-255.
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