
 

 

  

   

 

  

  

  

UNIVERSIDADE DE BRASÍLIA - UnB 

Instituto de Ciências Biológicas - IB 

Mestrado Profissional em Ensino de Biologia - PROFBIO 

 

 

 

 

  

 

O ensino da fisiologia humana por meio de uma proposta 

integradora - inserindo dois temas atuais, o estresse e a atenção 

plena. 

  

  

  

                                                 

 

 

                                                

Priscila Cordeiro Vidal 

 

 

 

 

Brasília, 2020



ii 

 

 

    

Priscila Cordeiro Vidal 

 

 

 

 

 

O ensino da fisiologia humana por meio de uma proposta integradora - 

inserindo dois temas atuais, o estresse e a atenção plena. 

 

 

 

 

 

Trabalho de Conclusão de Mestrado - TCM apresentado 

ao Mestrado Profissional em Ensino de Biologia em 

Rede Nacional- PROFBIO, do Instituto de Ciências 

Biológicas, da Universidade de Brasília, como requisito 

parcial para obtenção do título de Mestre em Ensino de 

Biologia.  

Área de concentração: ensino de biologia 

 

Orientador: Dr. Christiano Del Cantoni Gati  

 

 

                                                      

 

 

 

Brasília, 2020 

 

 

 



iii 

 

  



iv 

 

O presente trabalho foi realizado com apoio da Coordenação de Aperfeiçoamento 

de Pessoal de Nível Superior (CAPES) - Brasil -código de financiamento 001. 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

 

 

 

Brasília, 2020 

 

 



v 

 

Folha de aprovação 

 

Priscila Cordeiro Vidal 

 

  

Dissertação apresentada ao curso de 

Mestrado Profissional em Ensino de 

Biologia em Rede Nacional (PROFBIO), 

na Universidade de Brasília, Instituto de 

Ciências Biológicas, para obtenção do 

título de Mestre em Ensino de Biologia. 

 

 

COMISSÃO EXAMINADORA 

 

______________________________________________ 

Profº Dr. Christiano Del Cantoni Gati 

(Membro Titular - Presidente) 

 

_______________________________________________ 

Prof.º Dr. Marcella Lemos Bretas Carneiro 

(Membro Titular) 

 

______________________________________________ 

Profº Dr. a Alice Melo Ribeiro 

(Membro Titular) 

 

_______________________________________________ 

Profº Dr. Silene de Paulino Lozzi 

(Membro Suplente) 

 

 

Brasília,2020 

 



vi 

 

Dedicatória 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dedico este trabalho ao autor e consumador da 

minha fé, meu amado Jesus Cristo. 

                                                

Brasília,2020 

 

 



vii 

 

Agradecimentos 

 

Primeiramente gostaria de agradecer a Deus pelo seu imenso amor e misericórdia por 

mim, por todas as bênçãos concedidas ao longo da minha vida. E que, neste momento, permitiu 

que mais um sonho se tornasse realidade. Com o desenvolvimento de um tema tão importante 

que, sem dúvida, me tornou uma pessoa melhor.           

Ao meu professor e orientador Dr. Christiano Del Cantoni Gati, por ter me incentivado 

e acreditado em mim. Mas do que me orientar no projeto, me ajudou a chegar até aqui mais 

motivada e forte. Obrigada pela amizade e consideração. 

Agradeço aos meus pais Idalina e Paulo que sempre estiveram dispostos a me ajudar e 

sempre acreditam em mim. Aos meus filhos Samuel e Isadora que mesmo pequenos são minha 

fonte de inspiração e coragem para ser persistente. 

Agradeço também ao meu marido André Rezende que sempre se dispôs a me ajudar. 

Pela paciência e amor nos dias mais difíceis de estresse e desânimo ao longo desses quase 3 

anos. Muito obrigada por ter sido canal de benção na minha vida. 

Á turma PROFBIO 2018, meu muito obrigada pela amizade sincera, pelos 

conhecimentos compartilhados e pelo companheirismo de todas as horas. Meu carinho e 

amizade serão eternos por todos vocês. Cito aqui o nome de alguns colegas que estiveram 

comigo em momentos mais complicados durante essa pandemia: Cristiane, Lorena, Suzane, 

Jessilane e Anwar, obrigada pelo apoio em momentos que achávamos que não daria mais. 

Agradeço ainda minha amiga Andréia, companheira de mestrado e de trabalho, chegaremos 

juntas. 

Aos meus queridos professores do PROFBIO, agradeço por todos os ensinamentos 

compartilhados e pela atenção e pelo carinho que recebi, especialmente, das professoras, 

Consuelo, Alice, Élida, Silene, Nilda e do meu orientador e professor Christiano. 

Meus sinceros agradecimentos também à Universidade de Brasília, ao PROFBIO e a 

CAPES por acreditarem na Educação Básica e proporcionarem uma oportunidade para que os 

professores de Biologia do ensino médio possam repensar suas práticas pedagógicas. 

Agradeço também a toda equipe do Centro Educacional 310 de Santa Maria – DF, por 

terem me apoiado nesse projeto e pelo incentivo e ajuda na execução. Em especial aos diretores 

Diretor Wagner Lemos de Oliveira e Luís Cláudio Lopes de Araújo e a supervisão pedagógica 

que sempre me auxiliou quando precisava. 



viii 

 

Aos meus amigos e colegas de profissão por me ajudarem sempre no foi preciso, pelo 

companheirismo e troca de ideias. Em especial cito minha amiga Luciana Guimarães que 

sempre incentiva e me ergue quando preciso. Ao professor Thiago por ser sempre tão prestativo 

a Andréia por ter sempre uma palavra amiga. Vocês são profissionais exemplares que admiro 

muito. 

E o meu agradecimento especial aos meus alunos. Imaginei que poderia ter dificuldades 

em aplicar o trabalho, já que, precisaria tanto da contribuição e participação deles a todo o 

tempo. Ao contrário, me surpreenderam e me motivaram ainda mais a executar a metodologia 

proposta. No final tivemos uma interação saudável e harmoniosa. Obrigada por terem 

acreditado e por contribuírem ativamente durante todo o processo de construção de uma 

proposta que mostrou ser possível desenvolver na escola um ambiente com empatia, autonomia, 

confiança, responsabilidade e paciência, utilizando os conteúdos escolares. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ix 

 

                                                        Relato do mestrando – Turma 2018 

 

Instituição: Universidade de Brasília 

Mestranda: Priscila Cordeiro Vidal 

Título do TCM: O ensino da fisiologia humana por meio de uma proposta integradora - 
inserindo dois temas atuais, o estresse e a atenção plena. 

Data da defesa: 07/12/2020 

               Sou professora há 12 anos e, atualmente, faço parte do quadro da Secretaria de 
Educação do Distrito Federal (SEDF); mas, já atuei também na rede particular de ensino. 
Durante todo esse período, sempre tive vontade de fazer um curso de mestrado e foi uma 
alegria descobrir, no ano de 2017, que a Universidade de Brasília (UNB) havia passado a 
ofertar o curso de mestrado no ensino de Biologia. Foi uma satisfação quando obtive a 
aprovação no ano de 2018.  
                O curso me proporcionou o desenvolvimento de uma atitude mais investigativa 
em sala de aula, uma vez que ele propõe intervenções práticas na realidade do educando, 
considerando as questões culturais e sociais nas quais eles estão inseridos.  O curso 
também possibilita, ao profissional de educação, repensar sua prática em sala de aula e 
seu papel como pesquisador, iniciativas fundamentais para a promoção de uma pedagogia 
significativa e agregadora a todos os agentes envolvidos no processo de ensino e 
aprendizagem. 
                  Por fim, gostaria de agradecer pelo aprendizado nesse período de pesquisa, 
pelos laços de amizades construídos e pela troca de conhecimentos e a parceria durante 
todo o curso. Foi importante essa construção coletiva do conhecimento que nos levou a 
acreditar que é possível o desenvolvimento de uma educação transformadora, dialógica 
e producente. 
                     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

“A alegria que se tem em pensar e aprender   faz-nos 

pensar e aprender ainda mais” Aristóteles 

                                                              

 

 

 

 



xi 

 

Resumo 

 

A biologia é uma disciplina propulsora de mudanças sociais, que pode partir da 

aplicação de conhecimentos científicos para estimular a reflexão e a criticidade em relação aos 

fenômenos naturais. Desta forma, além dela proporcionar melhor qualidade de vida para 

aqueles que desenvolvem esses conhecimentos, possui conteúdos imprescindíveis ao processo 

de alfabetização científica. Nesse sentido, muitos estudos se dedicam a problemáticas 

relacionadas aos estudantes com insucesso escolar, dificuldades de aprendizagem, disfunções 

comportamentais e afetivas. No que diz respeito à abordagem da fisiologia do corpo humano, 

na maioria das vezes, a escola apresenta este conteúdo de maneira fragmentada, em sistemas e 

órgãos, o que corrobora com a falta de significação desse estudo para a vida prática do 

educando. Ou seja, quando a escola opta por abordar essa disciplina de forma fragmentada, e 

centrada na mera memorização de uma infinidade de termos e de nomes alheios à realidade dos 

estudantes, acaba por transformar esse processo em algo enfadonho e descontextualizado. Em 

função dessa problemática, este trabalho buscou integrar o conteúdo de fisiologia humana em 

torno de um tema central, o estresse, por meio da aplicação de atividades de atenção plena, 

visando a promoção de uma melhor percepção sobre os fenômenos corporais relacionados ao 

meio ambiente e ao organismo. Para esse objetivo, apresentou-se uma abordagem de natureza 

investigativa, com a produção e a análise de dados desenvolvidos pelos estudantes. Sendo os 

resultados obtidos a partir da dramatização de situações cotidianas, geradoras de estresse; bem 

como, de uma investigação em que foram gerados dados e hipóteses para a explicação do 

fenômeno científico analisado; somadas à análise de situações ilustrativas sobre o 

funcionamento do organismo em situações cotidianas. Durante as aulas de sistemas do corpo 

humano, foi enfatizado que o corpo e mente funcionam em conjunto, e que o ambiente e os 

hábitos interferem na condição de saúde dos indivíduos. Vale ressaltar que o ambiente em que 

os participantes estavam inseridos, apresentava muitos problemas sociais e de relacionamento, 

fato este que favorece o surgimento de situações de estresse e, consequentemente, possibilitou 

uma melhor contextualização da temática proposta. Os resultados da metodologia utilizada 

neste trabalho mostraram que os estudantes apresentaram uma maior motivação durante as 

aulas; ficaram mais atentos ao assunto; perceberam a relação do conteúdo com seus problemas 

cotidianos e com os conhecimentos que já possuíam. 

Palavras-chave: estresse, saúde, ensino médio, atenção plena.  
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Abstract 

Biology is a driving discipline of social change, which may start from the application 

of scientific knowledge to stimulate reflection and criticality in relation to natural phenomena. 

In this way, in addition to providing a better quality of life for those who develop this knowledge 

has essential contents to the process of scientific literacy. In this sense, many studies are 

dedicated to problems related to students with school failure, learning difficulties, behavioral 

and affective dysfunctions. With regard to the approach to the physiology of the human body, 

most of the time, the school presents this content in a fragmented way, in systems and organs, 

which corroborates the lack of meaning of this study for the learner's practical life. So that, 

when the school chooses to approach this discipline in a fragmented way and focuses on the 

mere memorization of a multitude of terms and names unrelated to the reality of students, 

resulting by this process into something boring and decontextualized. Due to this problem, this 

work sought to integrate the content of human physiology around a central theme, stress, 

through the application of mindfulness activities in order to promote a better perception of body 

phenomena related to the environment and the organism. For this purpose, an investigative 

approach was presented with the production and analysis of data developed by the students. 

The results were obtained from the dramatization of everyday situations, generating stress; as 

well as an investigation in which data and hypotheses were generated to explain the scientific 

phenomenon analyzed; in addition to the analysis of illustrative situations about the functioning 

of the organism in everyday situations. During the classes of systems of the human body, it was 

emphasized that the body and mind work together, and that the environment and habits interfere 

in the health condition of individuals. It is noteworthy that the environment in which the 

participants were inserted presented many social and relationship problems, this fact favors the 

emergence of stressful situations and, consequently, allowed a better contextualization of the 

proposed theme. The results obtained with the application of this methodology showed that the 

students presented a higher motivation during the classes; have been more attentive to the 

subject; they perceived the relationship between the content and their daily problems and the 

knowledge they already had. Keywords: stress, health, high school, mindfulness. 

 

Keywords: stress, health, high school, mindfulness. 
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1. Introdução  

 

O processo de ensino dos sistemas biológicos no ensino médio apresenta-se de maneira 

fragmentada, o que contribui para as dificuldades inerentes à compreensão do corpo durante o 

processo educativo. Dessa forma, apenas o aprendizado de conceitos não torna os discentes 

capazes de perceber as semelhanças e as relações que ocorrem no funcionamento de um 

organismo (MORAES; GUIZZETTI, 2016). Uma vez que a ciência, exerce um papel 

importante em nossa vida cotidiana, compreender a fisiologia humana de forma 

contextualizada, passa a ser uma ferramenta para a internalização do conteúdo e maior 

entendimento das questões ambientais que afetam os indivíduos atualmente.                                                                                                                         

Nas últimas décadas, a expressiva mudança em todos os níveis da sociedade, passou a 

exigir do ser humano uma grande capacidade de adaptação física, mental e social. Nesse 

contexto, o estresse, que é originalmente algo natural e adaptativo, além de um estímulo a mais 

para que o indivíduo se torne mais produtivo e criativo, passa a causar reações e estímulos 

ocasionadores de distúrbios e desequilíbrios no organismo, frequentemente, danosos 

(LENGERT, 2017).  

Por sua vez, o ambiente escolar também apresenta índices elevados de estresse, 

ocasionados por diferentes motivos, dentre eles, problemas de relacionamento entre os agentes 

educacionais; carga excessiva de trabalhos e provas; ambientes inadequados e excessivamente 

barulhento, entre outros. Estas situações acabam acarretando, aos discentes, problemas de 

comportamento, agressividade, desobediência, dificuldade de concentração, depressão, 

ansiedade e baixo rendimento escolar (LENGERT, 2017). 

Nesse contexto, é possível que o uso de temas atuais, relacionados ao conteúdo de 

fisiologia humana e à vivência cotidiana do aluno, constituam uma estratégia capaz de motivar 

e mobilizar a construção do conhecimento (GASPARIN et al., 2008). Segundo Ferreira (2008), 

se o conhecimento acerca do funcionamento dos sistemas biológicos ocorrer de forma isolada 

e fragmentada, não possibilitará ao aluno estabelecer relações entre os diversos mecanismos 

para manutenção da vida. Concordando essas ideias, Lengert (2017), afirma que uma das 

grandes dificuldades observadas no ensino do conteúdo específico de fisiologia humana no 

Ensino Médio é a abordagem dos sistemas orgânicos isoladamente, sem que haja uma 

integração entre os mesmos, o que além de dificultar a aprendizagem do aluno, o impede de ter 

uma visão do organismo como um todo. 
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1.1 A atenção na escola 

 

A desatenção dos estudantes tornou-se um dos principais problemas identificados nas 

escolas atualmente. Fato este ato, normalmente, relacionado   Transtorno do Déficit de Atenção 

e Hiperatividade1 (MICARONI et al., 2010).  O TDAH é um distúrbio que envolve atenção, 

hiperatividade e impulsividade e apresenta um padrão persistente destes comportamentos, 

acometendo cerca de apenas 3 a 5 % da população de crianças em idade escolar e que 

apresentam dificuldade de leitura e escrita. Os principais sintomas são baixo rendimento 

escolar, dificuldades na realização das tarefas e em seguir regras. É preciso salientar, contudo, 

que a desatenção, a hiperatividade ou a impulsividade como, sintomas isolados, podem ser 

resultantes de diferentes fatores de ordem familiar e/ou de comportamental, podendo ainda, ser 

decorrentes de sistemas educacionais inadequados (ROHDE et al., 2000). 

No caso do TDAH, a causa da falta de atenção é de ordem primária, sendo uma 

incapacidade orgânica; enquanto que casos habituais de desatenção, a causa é secundária e a 

dificuldade é comportamental. Outro fator que pode estar ligado à falta de atenção dos 

estudantes é a Síndrome do Pensamento Acelerado2. Atualmente, esse desequilíbrio é 

desencadeado, principalmente pelo excesso de informações e estímulos visuais, auditivos e 

televisivos, que geram aumento da velocidade de pensamento, diminuição da concentração, 

aumento da ansiedade, e compulsão por novos estímulos, podendo levar a uma hiperatividade 

funcional e não genética (ROHDE et al., 2000). 

A desatenção, portanto, não significa necessariamente que o estudante apresenta alguma 

causa orgânica, podendo também estar ligada ao comportamento do aluno. Sendo assim, 

conforme afirmam Rohde e outros (2000), é possível aprender a controlar a atenção, trocando 

a dispersão pela atenção consciente3. Ainda segundo os autores, a atenção seria então o 

resultado de um processo ensino-aprendizagem e, nesse sentido, é papel da escola estimular a 

consciência e o conhecimento dos estudantes sobre a atenção. Desta forma, o ambiente escolar 

se constituirá em um espaço para vivências dialógicas, investigação por problematização, 

levantamento de hipóteses, interação entre os pares e o meio, e ainda, experiências práticas que 

envolvam situações da vivência do educando. Destarte, pode-se afirmar que a atenção pode ser   

                                                 
1
 Doravante TDAH. 

2
 Doravante SPA. 

3
 É a consciência de se manter a atenção propositalmente voltada ao momento presente (RAHAL,2018). 
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também uma prática comportamental e ensinável, que deve estar inserida no ambiente escolar 

(LIMA, 2018). 

 

1.2 A atenção plena 

 

A atenção plena é a tradução da palavra Mindfulness e consiste em o indivíduo se 

relacionar com a experiência do momento presente, por meio da articulação da habilidade 

intencional e consciente de estar atento. Pode-se desenvolver a atenção plena, por exemplo, 

praticando esporte, durante as refeições, ouvindo música ou, simplesmente, respirando, desde 

que o indivíduo esteja completamente integrado às ações que realiza (RAHAL, 2018). 

Segundo Almeida et al (2016), os exercícios de atenção plena visam utilizar situações 

do cotidiano de maneira que quem os realiza esteja plenamente consciente de seus atos e lide 

de maneira criativa com situações do dia a dia. Por meio desse treinamento, espera-se que os 

indivíduos desenvolvam a capacidade de emitir respostas eficientes, capazes de interromper ou 

eliminar os efeitos dos estímulos nocivos oriundos de momentos de extremo nervosismo e/ou 

estresse (GONÇALVES et al., 2012). 

É importante esclarecer que as práticas de atenção plena, apesar de terem se 

desenvolvido principalmente dentro de tradições milenares como o Budismo, da Ioga e do 

Taoísmo, não se tratam de uma religião específica ou mantém alguma relação com elas. 

Também é importante ressaltar que, este treinamento mental não se resume à busca por 

relaxamento e à prática de meditação. Mais especificamente, a atenção plena refere-se a um 

método de treinamento mental no qual a atenção do indivíduo deve permanecer focada no 

momento presente (RAHAL, 2018).  

Estudos apontam importantes benefícios da aplicação da atenção plena no contexto 

escolar, como a melhora da performance cognitiva e o aumento da resiliência ao estresse. 

Programas escolares relacionados à atenção plena são comuns em escolas americanas e 

europeias e, até mesmo, incorporadas aos seus currículos (TATTON-RAMOS et al., 2016).  

Universidades e instituições privadas, ao redor do mundo, oferecem treinamentos para 

professores e alunos com a disponibilização de protocolos e/ou intervenções baseadas em 

atenção plena (Mindfulness Based Interventions – MBIs, como os programas “Mindfulness in 

Schools Program (MiSP)” no, Reino unido, e os programas “Attention Academy Program 

(AAP)” e o “Learning to Breathe” nos Estados Unidos (RAHAL, 2018). Existem ainda vários 

outros protocolos sendo aplicados ao redor do mundo, que abrangem aspectos como 
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inteligência emocional e problemas comportamentais, utilizados como estratégia para a 

promoção da saúde e bem-estar (TATTON-RAMOS et al., 2016). 

No Brasil, já existem pequenas iniciativas de inserção dessas práticas incorporadas à 

inteligência emocional em algumas escolas particulares. Por outro lado, na rede pública de 

ensino do estado do Espírito Santo, há o programa educacional Mindeduca, que visa estimular 

a transformação pessoal dos educadores em relação a aspectos relacionados a emoções, à 

convivência à atenção e ao processo decisório, proporcionando assim uma mudança positiva de 

comportamento no seu dia a dia (SECRETARIA DE ESTADO E EDUCAÇÃO DO ESPIRITO 

SANTO, 2020). 

Já no âmbito do Distrito Federal (DF), a Escola de aperfeiçoamento dos profissionais 

da educação de Brasília (EAPE) oferece um minicurso aos profissionais da educação4, que tem 

como objetivo instrumentalizar os profissionais da educação para lidar com situações da vida, 

do trabalho e de estresse com mais assertividade, empatia e criatividade (SECRETARIA DE 

EDUCAÇÃO- DF, 2020). 

Ainda que no Brasil as iniciativas de utilização sejam pouco abrangentes, percebe-se a 

relevância dessas práticas, devido às suas positivas respostas comportamentais e biológicas, o 

que justifica esse investimento no ambiente escolar. Outro aspecto que evidencia a relevância 

da utilização da atenção plena, é o que diz respeito à   fácil instrumentalização, uma vez que, 

utiliza-se de meios materiais e humanos já existentes na escola (TATTON-RAMOS et al, 2016).  

Assim sendo, para professores existem possibilidades simples de aplicação de técnicas 

derivadas da atenção plena em sala como as que serão utilizadas nesse projeto. Importante frisar 

ainda, que práticas de atenção plena, podem provocar mudanças positivas nas funções cerebrais, 

ajudando a mitigar os efeitos negativos do estresse sobre o organismo como, a ansiedade e as 

fobias, inclusive no ambiente escolar (METZ et al, 2013). 

 

1.3 Neuroplasticidade cerebral 

 

Estudos comprovam que as práticas para treinar a mente a viver o momento presente 

apresentam respostas biológicas positivas inclusive com alterações em amígdalas cerebrais 

(ALBUQUERQUE, et al 2010).  É preciso fazer algum esforço para se atingir o estado de 

                                                 
4
 Plena atenção – práticas para a saúde e paz” (SECRETARIA DE EDUCAÇÃO- DF) 
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atenção necessário para ocorra uma mudança persistente na força e eficácia da sinapse5, além 

de modificações morfológicas nos neurônios, redes neurais e estruturas cerebrais (MARTI, et 

al., 2016). Essas modificações representam um fenômeno cerebral muito comum, conhecido 

como plasticidade neural, que consiste na capacidade que o cérebro tem em se adaptar e se 

remodelar em função das experiências do sujeito, reformulando as suas conexões.  

Consonante aos estudos citados, Carlson (2002), afirma que a amígdala central é, 

particularmente, importante na aprendizagem emocional aversiva, o que vai ao encontro de 

estudos sobre a ativação dessa região cerebral sempre que indivíduos são colocados em 

situações de estresse. Durante situações de estresse, hipotálamo ativa o sistema nervoso 

autônomo e a glândula hipófise e dar-se início ao processo para liberação da adrenalina e do 

cortisol, levando a alterações em todos os sistemas biológicos. As respostas ao estresse são 

mediadas pelo sistema nervoso autônomo (SNA) e pelo eixo hipotálamo-hipófise-adrenal 

(HHA), com ações complementares através de todo o organismo (ZUARDI, 2010). O estímulo 

estressor pode desencadear uma série de respostas biológicas, e dependendo da forma como o 

indivíduo responde a este estímulo, pode se transformar em estresse positivo ou negativo.  

Assim sendo, a forma com que interpretamos o que estamos vivendo, é o que determina 

se o estresse será negativo ou positivo. Em pequenas doses, e por algum momento, o, eutresse, 

como é conhecido o estresse bom, ajuda a pessoa a reagir de forma positiva às situações de 

mudança e desafio. Isso ocorre porque o organismo produz adrenalina, que ajuda a dar ânimo 

e energia para a resolução de problemas, fazendo o indivíduo ficar mais criativo e alerta. No 

entanto, o estresse em excesso é conhecido como distresse, ou estresse ruim. Ele é prejudicial, 

tanto para a saúde, quanto para o bom desempenho nas tarefas diárias, uma vez que ele reduz a 

capacidade de comunicação e de concentração do indivíduo, gerando sobrecarga nos órgãos e 

sistemas (MARGIS et al., 2003). Uma compreensão mais aprofundada sobre esses aspectos 

pode levar o estudante a uma mudança de postura diante dos efeitos que o estresse pode causar 

no seu cotidiano (ARALDI-FAVASSA ET AL,2005) 

Um estudo recente, feito em uma escola de Boston (EUA) e publicado na revista 

Behavioral Neuroscienc investigou os efeitos de uma intervenção com base na utilização da 

atenção plena na atividade cerebral de crianças. A pesquisa utilizou um grupo de estudo de 100 

estudantes do 6º ano, dos quais, metade recebeu treinamento de atenção plena, diariamente, 

durante oito semanas; enquanto, a outra metade, serviu como grupo de controle. Os exercícios 

                                                 
5
 Sinapse: local de contato entre os neurônios, e que ocorre a transmissão de impulsos nervosos (ZUARDI,2010). 
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de atenção plena foram projetados para incentivar os alunos a prestarem atenção à respiração e 

a se concentrarem no momento presente, e não nos pensamentos do passado ou do futuro.  

Os alunos que receberam o treinamento de atenção plena, relataram que seus níveis de 

estresse caíram após o treinamento; enquanto que os alunos do grupo de controle, não 

perceberam alteração alguma. Os alunos do grupo de treinamento de atenção plena, também 

relataram menos sentimentos negativos, como tristeza ou raiva, após o treinamento (BAUER; 

CABALLERO et al., 2019).  

Cerca de 40 estudantes que participaram das atividades de atenção, também se 

submeteram a estudos de imagem cerebral antes e após o treinamento. Os pesquisadores 

mediram a atividade na amígdala, enquanto os alunos olhavam fotos de rostos expressando 

emoções diferentes. Após o treinamento da atenção plena, os alunos mostraram uma resposta 

menor da amígdala quando viram os rostos medrosos, consistentes aos relatos dos que se 

sentiam menos estressados (BAUER et al., 2019). 

Vale ressaltar que, no início do estudo e antes de qualquer treinamento, os alunos os 

quais relataram níveis mais altos de estresse, mostraram mais atividade da amígdala quando 

viram rostos com medo. Isso é consistente com pesquisas anteriores, que mostram que a 

amígdala pode ser hiperativa em pessoas que sofrem mais estresse, levando-as a terem reações 

negativas mais fortes a eventos adversos (BAUER et al.,2019). 

Esse estudo sugere que o treinamento da atenção plena pode potencialmente ajudar a 

prevenir ou mitigar transtornos do humor relacionados a níveis mais altos de estresse, bem 

como, comprova que os alunos que demonstraram ter mais atenção, tendem a ter melhores notas 

nas avaliações, além de menores índices de ausências e suspensões (BAUER; ET AL, 2019). 

 

1.4 Inteligência emocional 

 

Segundo estatísticas da Organização Mundial da Saúde (OMS), metade de todos os 

problemas relacionados à saúde mental começa aos 14 anos de idade; contudo, a maioria dos 

casos não é detectada, nem tratada. As consequências de não abordar as condições de saúde 

mental dos adolescentes se estendem à idade adulta, prejudicando a saúde física e mental e 

limitando futuras oportunidades. Também é importante ressaltar que, a promoção da saúde 

mental e a prevenção de transtornos são fundamentais para ajudar os adolescentes a se 

desenvolver (BRASIL, 2018).   
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Ao abordar os conteúdos dos sistemas do corpo humano, é coerente propor habilidades 

para o bem-estar do educando, que possam ser ensinadas nas escolas juntamente com as 

atividades curriculares já presentes no ambiente educacional (CINTRA, et al, 2017).   

Embora a humanidade esteja passando por constantes mudanças, a escola permanece, 

em sua maioria, com a forma tradicional de ensinar, preocupando-se prioritariamente com os 

conteúdos e esquecendo-se da qualidade de vida do educando. A insistência nessa prática, acaba 

por distanciar a educação dos problemas socioemocionais dos estudantes. Esse contexto acaba 

se refletindo nas práticas pedagógicas e exercendo em todos os seus agentes, sobretudo nos 

docentes, um ambiente de desequilíbrio e dificuldades de encontrar um caminho para ajudar e 

ensinar aos alunos (VALENTE, et al., 2016). 

Segundo Rêgo e Rocha (2009), as competências da inteligência emocional, como 

autoconhecimento, autogestão, consciência social e administração de relacionamentos, podem 

contribuir para a qualidade do processo de ensino-aprendizagem, conduzindo o ser humano ao 

equilíbrio entre razão e emoção. Os autores relatam ainda, que as emoções funcionam como 

respostas organizadas, que envolvem múltiplos sistemas - cognitivo, fisiológico e emocional - 

além de sugerirem que as emoções têm a função de revelar as necessidades básicas das pessoas.  

Nesse sentido, as práticas de atenção plena auxiliam na consciência e aceitação das 

emoções, que são habilidades da regulação emocional, podendo ser um aliado em ambientes 

escolares.  

Consonante ao exposto, estudos revelam que os efeitos das práticas de atenção plena, 

tanto com grupos clínicos, quanto não clínicos, desenvolvem a capacidade de regulação das 

emoções, por meio da descrição dos impactos positivos na saúde e na qualidade de vida dos 

seus participantes (PIRES, et al,2018). 

Sendo assim, inteligência emocional diz respeito a competência de discernir as próprias 

emoções e as dos outros, além da habilidade de lidar com sentimentos. Segundo Goleman 

(2001), a inteligência emocional, dentro e fora da escola, exige "educar" as emoções, para que 

as pessoas se tornem aptas a lidar com frustrações, angústias e medos. E acrescenta: 

 

Uma visão da natureza humana que ignore o poder das emoções é lamentavelmente 

míope. A própria denominação Homo sapiens, a espécie pensante, é enganosa à luz 

do que hoje a ciência diz acerca do lugar que as emoções ocupam em nossas vidas. 

Como sabemos por experiência própria, quando se trata de moldar nossas decisões e 

ações, a emoção pesa tanto – e às vezes muito mais – quanto a razão. Fomos longe 

demais quando enfatizamos o valor e a importância do puramente racional – do que 

mede o QI – na vida humana. Para o bem ou para o mal, quando são as emoções que 

dominam, o intelecto não pode nos conduzir a lugar nenhum. (GOLEMAN,2001 

pag.18) 
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Diante deste quadro, é relevante para a sociedade, encontrar formas de reverter essa 

tendência, trabalhando, desde cedo, no espaço escolar, temáticas voltadas ao desenvolvimento 

pessoal. 

 

 

1.5 A aprendizagem significativa e a alfabetização científica 

 

Entende-se por aprendizagem significativa, o ensino relacionado com o conhecimento 

já existente na estrutura cognitiva do aprendiz, para tanto, o conteúdo deve se relacionar a algum 

conceito ou proposição que seja significativo a ele, facilitando a interação com a nova 

informação. É desta relação dialógica, que emergem a construção de sentido potencialmente 

significativo para o aprendiz (MOREIRA, 2011).  

Nesse sentido, segundo Moreira (2011), é importante que o professor crie métodos que 

permitam melhor contextualização, auxiliando o aprendiz a explorar seu conhecimento e a 

localizar a forma mais adequada de assimilação do conteúdo, oportunizando assim a 

alfabetização científica (ESCODINO; GÓES, 2013) 

 Segundo Andrade e Abílio (2018), a alfabetização científica ocorre quando o estudante 

consegue correlacionar os fenômenos naturais e do dia a dia com seus conhecimentos 

científicos a fim de melhorar sua relação com o mundo. Esse processo auxilia no 

desenvolvimento de um olhar crítico sobre o mundo e torna as aulas mais significativas para os 

estudantes. Para que a alfabetização científica seja alcançada, faz-se necessária a participação 

ativa dos aprendizes; a utilização de conceitos científicos como foco da aprendizagem; a 

produção de textos escritos; o uso de um problema autêntico como ponto de partida para o 

aprendizado e, finalmente, a atenção do professor quanto às especificidades da linguagem 

científica (TRIVELATO et al.,2013). 

Trivelato et al (2015) citam os benefícios da alfabetização científica para as pessoas e 

para o meio ambiente, tendo em vista que, ela permite aos cidadãos melhor análise e 

compreensão de situações cotidianas. O conhecimento científico promove indivíduos mais 

preparados para a tomada de decisões relacionadas a problemas e a desafios socioeconômicos 

e ambientais inerentes à sociedade. 

A alfabetização científica, no ensino básico, é essencial para que os estudantes saibam 

interpretar e buscar soluções para o enfrentamento de problemas de seu cotidiano. Assim sendo, 

é papel do professor de Biologia atuar na formação cidadã do educando, levando-o a interagir 
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com os problemas do meio em que vive de maneira reflexiva (ANDRADE et al., 2018). Nesse 

sentido, reitera-se a necessidade da revisão da abordagem da fisiologia humana aos estudantes 

de maneira integrada e contextualizada (SEIXAS et al, 2019). 

 

 

1.6 O ensino por investigação 

 

A Biologia é uma disciplina muito importante na formação dos cidadãos, podendo tanto 

ser abordada de forma mais interessante e atraente para a os alunos, como de forma enfadonha, 

isso dependerá da maneira com a qual é ensinada. Quanto abordada de forma contextualizada 

e significativa, torna-se uma disciplina capaz de despertar nos estudantes o interesse pelo 

mundo dos seres vivos, da ciência e da tecnologia. Essa aprendizagem mais eficaz pode ainda 

tornar o cidadão mais consciente e capaz de tomar decisões de interesse coletivo e individual, 

com postura ética e responsável. Nesse contexto, os docentes podem desenvolver formas de 

promover a formação científica dos estudantes, que vá além da mera repetição de termos, de 

conceitos e de teorias. (KRASILCHIK, 2008). 

O ensino por investigação amplia o objetivo do estudo de Biologia na perspectiva da 

alfabetização científica, tornando o aluno o centro do processo de ensino/aprendizagem, capaz 

de elaborar raciocínios baseados em evidências para sustentar suas tomadas de decisões em 

assuntos relacionados ao seu cotidiano. Isso ocorre através do uso de estratégias didáticas que 

envolvam ativamente os alunos em sua aprendizagem, por meio da geração de hipótese para a 

resolução de problemas reais.  Esse processo inicia-se a partir da coleta de dados, seguida de 

sua análise e interpretação pelos estudantes, o que potencializa uma prática pedagógica criativa 

e reflexiva (SCARPA et al., 2018). 

 Segundo Trivelato e outros (2015), uma característica do ensino por investigação é a 

preocupação com o processo de aprendizagem dos estudantes, que levem em conta evidências 

na construção de novos conhecimentos, por meio de atividades investigativas, que incluam a 

motivação e o estímulo para a reflexão, discussão, explicação e descrição dos dados obtidos. 

O presente projeto propõe a inserção de atividades da Atenção Plena aliada à 

contextualização em torno de um tema atual: o estresse. A escolha por esse assunto advém do 

impacto negativo que ele traz para o cotidiano dos indivíduos em suas vivências diárias, 

inclusive nas comunidades escolares, no intuito de tornar as aulas sobre os sistemas biológicos 
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humanos mais interessantes, e despertar no aluno a curiosidade e a vontade para aprofundar 

seus conhecimentos. 

Assim sendo, optou-se por construir uma proposta pedagógica que estimulasse   a 

curiosidade e o interesse do educando, por meio da introdução de conceitos em torno desse 

tema, diferenciando o estresse adaptativo, do estresse crônico- que é um problema que impacta 

o dia a dia das comunidades escolares. 

Espera-se, então, que a partir da utilização de técnicas de atenção, leitura e reflexão de 

textos motivadores e com a análise de narrativas de situações cotidianas dos estudantes, seja 

possível a eles percebam o estímulo do meio e elaborem elaborar respostas mais benéficas. 

Assim sendo, buscou-se, por meio dessas atividades, que os discentes consigam reconhecer o 

padrão de resposta do organismo aos vários tipos de estresse e relacioná-los ao seu dia a dia. 

As atividades relacionadas à atenção plena neste trabalho, tiveram como base dois 

modelos de atividades adaptadas ao contexto escolar, utilizados nos (EUA):  Attention Academy 

e Learnig to breathe. Vale ressaltar que, Rahal (2018) descreve, por meio de uma pesquisa, a 

eficácia dessa metodologia à realidade brasileira. 

 

1.7 Justificativa e relevância da pesquisa 

 

Atualmente, existe um distanciamento entre o ensino de ciências e a relação deste em 

situações presentes no cotidiano dos alunos. Estudos mostram que é importante trabalhar os 

conteúdos do ensino, vinculados à vida dos estudantes, para que os modelos e as dificuldades 

contidas no conhecimento científico possam ser aplicados em situações reais (VANZELA, 

2007). Para isso, faz-se necessário estratégias que visem ajudar o aluno a pensar criticamente e 

a se    apropriar dos conhecimentos necessários para que se torne protagonista em suas relações 

sociais.  

A BNCC (Base Curricular Comum Curricular, 2017), ao definir suas competências 

gerais, reconhece que a educação deve estimular ações que ajudem a contribuir com as 

transformações da sociedade.  

 

Competência é definida como a mobilização de conhecimentos (conceitos e 

procedimentos), habilidades (práticas, cognitivas e socioemocionais), atitudes e 

valores para resolver demandas complexas da vida cotidiana, do pleno exercício da 

cidadania e do mundo do trabalho. (BRASIL,2017 p.8) 
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De acordo com os Parâmetros Curriculares Nacionais para o ensino médio (2000), o 

ensino de fisiologia humana no ensino médio, não pode ser restringir apenas a memorização de 

órgãos e funções de cada sistema, é importante a integração do corpo humano e a promoção 

saúde e bem-estar.  

Ao relacionar o conteúdo de fisiologia do corpo humano com o tema estresse e atenção 

plena, procura-se trazer temas atuais para a discussão em sala de aula, de maneira a motivar os 

estudantes a perceberem a importância desse estudo para a sua vida. Busca- se também 

capacitá-los a terem conhecimentos científicos simples sobre os transtornos que o excesso de 

estresse pode causar nos indivíduos, bem como, suscitando neles a importância da inteligência 

emocional nas suas práticas sociais, sobretudo, nas demandas da atualidade.  

Assim, a presente pesquisa pode contribuir para um ensino de biologia mais profícuo, 

despertando o interesse e a vontade dos estudantes em aprofundar seus conhecimentos, podendo 

ainda, contribuir para estudos sobre o estresse e a atenção dos estudantes na escola. 

 

2. Objetivo geral  

 

Provocar a curiosidade e o interesse do aluno para o estudo da Biologia por meio de 

uma proposta para o estudo da fisiologia humana que seja investigativa, integradora e baseada 

no dia a dia do estudante. 

 

2.1 Objetivos específicos  

 

Como objetivos específicos, propõe-se a cumprir as seguintes metas 

  

• Expor aos estudantes a fisiologia do corpo humano de forma integrada e baseada na 

experiência de cada estudante;  

• Produzir textos para contextualização da fisiologia do estresse no organismo. 

• Apresentar aos estudantes os conceitos de fisiologia humana de forma investigativa;  

• Aplicar exercícios de atenção plena, adaptados ao contexto escolar, para alunos do 3º ano 

do ensino médio durante as aulas de fisiologia do corpo humano;  

• Demonstrar como o comportamento dos indivíduos, e sua relação com o meio, 

influenciam no funcionamento do organismo e vice e versa;   
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• Avaliar o efeito do uso de atividades práticas de atenção plena na motivação dos 

estudantes; 

• Constatar a capacidade dos estudantes de aplicar os conhecimentos de fisiologia em 

situações cotidianas; 

• Suscitar nos estudantes a importância da gestão das emoções; 

• Desenvolver uma Trilha Interativa6 para a inserção dos temas estresse e atenção plena, 

aplicados ao conteúdo de fisiologia do corpo humano aos alunos do Ensino Médio.  

3. Material e Métodos  

 

3.1 Local de realização da pesquisa 

 

A presente pesquisa foi realizada no Centro de Ensino Educacional 310 (CED  310) de 

Santa Maria – DF que foi inaugurada no dia 2 de dezembro de 2009, com o intuito de atender 

estudantes do Ensino Médio (EM) tendo em vista a grande demanda para essa etapa da 

educação básica em Santa Maria. A escola, desde sua inauguração, também é polo de sala de 

recursos para alunos com deficiência auditiva (DA). Em 2013 a comunidade escolar optou pelo 

modelo da semestralidade e, em 2014, a escola passou a ser vinculante da Unidade de 

Internação de Santa Maria (UISM), com atendimento a estudantes em cumprimento de medidas 

socioeducativas. 

O CED 310 fica localizado na CL 310, conjunto H – Área Especial – Santa Maria com 

CEP nº 72.510-230. Atualmente, o centro possui 778 estudantes e 32 professores (as) atuando 

em sala de aula no turno matutino e vespertino. Além disso, o CED 310 possui o apoio de quatro 

intérpretes de libras atuando em sala de aula e cinco professores (as) atuando nas Salas de 

Recursos, três profissionais atuando na secretaria, um na biblioteca, um orientador educacional, 

dois coordenadores, um supervisor pedagógico, um supervisor , um vice-diretor e um diretor, 

além de quatro profissionais terceirizados que trabalham na portaria (com alternância nos turnos 

diurno e noturno) e três na cantina e os profissionais da limpeza (PROJETO PEDAGÓGICO, 

2019). 

A escola possui uma pequena biblioteca idealizada pela comunidade escolar e um 

laboratório de informática, mas que enfrenta a ausência de computadores novos e modernos, 

bem como, a carência de um profissional para atender essa demanda, apesar de possuir uma 

                                                 
6
  Ver apêndice 16 
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internet de qualidade razoável, paga com recursos do Programa de Descentralização Financeira 

e Orçamentária (PDAF). A direção da escola ainda tem dificuldades para operacionalização e 

manutenção dos equipamentos, e ainda não possui nenhum laboratório ou espaço para aulas 

práticas de ciências. Cada sala de aula possui uma TV e 5 projetores são divididos entre os 

professores (PROJETO PEDAGÓGICO, 2019). 

 

3.2 População a estudada 

 

A região de Santa Maria – DF possui uma das populações mais carentes do DF (Distrito 

Federal). Segundo consta o último Censo do IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e 

estatística) a renda per capita dos habitantes de Santa Maria é pouco mais que R$ 580,00 e a 

renda familiar média em cerca de R$ 2.130,00. A área urbana da região administrativa é 

dividida em: Sul (que na verdade é Oeste), Central, Norte (que na verdade é Leste), Setor 

Habitacional Ribeirão, Residencial Porto Rico, Residencial Santos Dumont, Setor Habitacional 

Meireles e Polo de Desenvolvimento Juscelino Kubitschek ( PROJETO PEDAGÓGICO, 

2019). 

 O Centro Educacional 310 fica na região sul de Santa Maria e atende estudantes 

principalmente desta área, mas também das imediações, como Porto Rico e Santos Dumont. 

Atende também estudantes do entorno – Valparaíso, Céu Azul, Lago Azul (PROJETO 

PEDAGÓGICO, 2019). 

Segundo o Projeto Pedagógica (2019), a escola vem reduzindo gradualmente os 

números de evasão e reprovação escolar por meio de projetos. Nos primeiros anos após a 

inauguração em 2011, 32,96% dos estudantes foram retidos; em 2012, 29,86% e, em 2013 este 

número caiu para 12,15% no total das três séries. Após a implantação da semestralidade em 

2013, percebeu – se uma redução maior nesses números. No ano de 2017 houve um índice de 

evasão de 11,6% e reprovação de 12,5%. A escola vive a proposta de melhor qualidade e 

promoção da qualidade de vida para melhorar esses números. 

Uma pesquisa, feita com a participação dos estudantes, utilizando um questionário 

social revelou que, cerca de 92,7% dos estudantes moram em Santa Maria, 3% em Valparaíso, 

2% no Gama ou Novo Gama e 1,3% em outros lugares como lago azul (Go). Cerca de 5,6% 

tem 14 anos, 29,4% tem 15 anos, 30,4% tem 16 anos, 26,2% tem 17 anos e 8,4% tem 18 anos 

ou mais. Cerca de 43,7% moram com o pai e a mãe, 31,4% apenas com a mãe, 5,4% apenas 
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com o pai, 7,4% com os avós e 12,1% moram com outras pessoas. Em relação à forma com que 

chegam até a escola, cerca de 57,8% chegam até a escola andando, 20% de ônibus, 7% de carro, 

4,4% de transporte escolar, 3,3% usam outro meio de transporte (bicicleta, skate, patinete, etc.) 

e um percentual pequeno que envolve uma combinação destes (PROJETO PEDAGÓGICO, 

2019). 

Com relação ao acesso à internet, 3,7% não tem acesso à internet por celular ou 

computador pessoal; 96,3% têm acesso à internet. Cerca de 57,1% têm acesso tanto por Wi-fi 

em casa quanto por 3G ou 4G, 12,1% têm acesso apenas por meio de computador, 19,2% apenas 

por celular, 7,9% em Lan House (PROJETO PEDAGÓGICO, 2019). 

Indagados sobre o motivo de estar na escola, 57,1% responderam que está na escola 

para entrar na universidade, 14,2% para não só entrar na universidade, mas também para o 

mercado de trabalho, 16,4% esperam ser preparados para o mercado de trabalho na escola, 5,2% 

querem apenas terminar o ensino médio, 3,1% estão na escola para se divertir e 4% vem para a 

escola porque são obrigados. Com relação à ocupação, 81,6% relataram que ainda não 

trabalham, 4,2% trabalham com carteira assinada, 7,1% trabalham sem carteira assinada e 5,7% 

trabalham como estagiário/a (PROJETO PEDAGÓGICO, 2019). 

A escola possui as três séries do ensino médio. A turma escolhida para participar da 

pesquisa foi o 3° ano G. Uma turma de inclusão escolar com alto índice de evasão e problemas 

relacionados a comportamento. A turma possuía 18 alunos sendo 11 meninas e 7 meninos com 

idades entre 17 e 19 anos. Todos esses estudantes concordaram em participar da pesquisa, os 

menores e os responsáveis assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) 

(Anexo 16), e os demais assinaram o Termo de Assentimento. Os responsáveis pelos alunos 

menores e os alunos maiores de idade assinaram ainda o Termo de Autorização de Imagem. 

 

3.3 Garantias éticas aos participantes da pesquisa 

A presente pesquisa, por envolver seres humanos, atendeu todos os aspectos éticos e 

normas regulamentadoras previstos na Resolução CNS 466/2012 e da Resolução CNS 

510/2016. E obteve a decisão de aprovação ética em dezembro de 2019. O trabalho teve 

necessidade de adequação no nome, por isso, no certificado de aprovação ainda está constando 

outro título (Anexo 1). 

A etapa inicial de esclarecimento da pesquisa aconteceu nas aulas de biologia no 

momento da introdução do conteúdo sobre os sistemas do corpo humano para os alunos e na 

reunião de pais para os responsáveis. O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e o Termo 
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de Assentimento foram entregues aos alunos durante uma das aulas de Biologia, para que 

fossem lidos com calma em casa, juntamente com os responsáveis, e devolvidos com assinatura 

na aula seguinte, por aqueles que aceitaram participar da pesquisa. Durante o desenvolvimento 

deste trabalho, os alunos que ingressaram nas turmas que compunham a população a ser 

estudada puderam ser incluídos na pesquisa desde que, após o esclarecimento inicial do 

convidado, do seu responsável/representante legal e a assinatura do Termo de Consentimento 

Livre e Esclarecido e do Termo de Assentimento, concordaram em participar. Da mesma forma, 

foi esclarecido que os alunos participantes e/ou seus responsáveis/representantes legais 

poderiam desistir de participar da pesquisa em qualquer momento, sem nenhum prejuízo para 

ambos. Entretanto, não houve desistência de participantes ao longo da pesquisa. 

Os riscos previstos decorrentes da participação na pesquisa incluíam riscos de origem 

psicológica, intelectual e/ou emocional como possibilidade de constrangimento ao responder o 

questionário, desconforto, estresse, cansaço ao responder às perguntas, gasto de tempo e quebra 

de anonimato. Para a prevenção dos riscos previstos da participação na pesquisa as seguintes 

medidas foram adotadas: garantia de sigilo e participação voluntária, interrupção da aplicação 

do questionário ou das perguntas a qualquer momento e prontamente quando solicitado pelos 

estudantes, esclarecimento prévio sobre a pesquisa para os voluntários, aplicação de 

questionários não identificados pelo nome para que fosse mantido o anonimato, garantia que as 

respostas não seriam identificadas e aplicação dos questionários no período regular de aula ou 

trabalho, não sendo necessário tempo extra para respondê-los. 

Foi informado aos estudantes participantes da pesquisa os benefícios da pesquisa como, 

tornar o processo de ensino-aprendizagem de Biologia mais significativo e proporcionar aulas 

com maior bem-estar e crescimento emocional a partir do funcionamento do nosso organismo 

e das reações com o meio. 

 

3.4 Metodologia utilizada 

 

3.4.1 Apresentação da proposta para os estudantes 

 

Inicialmente, ocorreu uma conversa com os estudantes sobre o conteúdo a ser estudado 

de fisiologia (sistemas do corpo humano). Logo em seguida, foi apresentado a eles a proposta 

de utilizar uma maneira diferente para abordar o conteúdo, utilizando o tema estresse como 

elemento motivador e integrador. Logo após, buscou-se  identificar o que é o estresse, desde 
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seu aspecto adaptativo e benéfico,  até aquele que está presente no  nosso cotidiano e que  pode 

afetar toda a fisiologia do organismo. Finalmente, foram propostos mecanismos de percepção 

de como o estresse pode alterar nosso comportamento. 

 Como forma de detecção das reações corporais e comportamentais ao estresse, foi 

apresentado aos estudantes o conceito de atenção plena e da importância de se estar presente 

em todos os momentos de nossa vida como forma de facilitar a percepção das alterações 

corporais no momento em que elas ocorrem e nas   diversas situações do dia a dia.  

também foi sugerido a observação sobre as alterações em órgãos e sistemas em 

momentos de repouso e agitação e de se interpretar esses fenômenos, visando que os estudantes 

possam integrar todo o organismo e serem capazes de elaborarem respostas mais adequadas e 

saudáveis para o bom funcionamento do organismo frente ao contexto de estresse maléfico ao 

final do conteúdo de fisiologia. Dessa forma, busca-se dar mais significado e importância a esse 

conteúdo de biologia. 

 

3.4.2 Organização temporal das aulas 

 

A escola na qual foi realizada a pesquisa, trabalha com sistema semestral e os conteúdos 

foram trabalhados nos meses de fevereiro e março de 2020. Utilizamos 20 aulas, dividimos-as 

por blocos de temas relacionados à atenção plena e ao estresse. O conteúdo selecionado é 

trabalhado na rede pública do DF no 3º ano do ensino médio juntamente com os sistemas 

respiratório, digestório, excretor, circulatório, nervoso e endócrino. 

 

3.4.3 Exercícios de atenção plena 

 

As atividades de atenção plena utilizadas nesse trabalho foram escolhidas baseadas em 

uma pesquisa sobre as possibilidades de inserção dessas atividades no contexto escolar 

brasileiro - A atenção plena no contexto escolar: benefícios e possibilidades de inserção 

(RAHAL, 2018). O estudo analisou pesquisas que utilizaram o método experimental do estudo 

clínico randomizado e disponibilizou detalhes das intervenções utilizadas em cada programa, 

resultando em cinco programas distintos que possuíam eficácia comprovada e a condição 

necessária para  ser aplicado à realidade brasileira (RAHAL, 2018). 

A partir dessa pesquisa, foi escolhido dois modelos que se adequaram melhor ao público 

de adolescentes e jovens, que são os programas:  Learning to Breathe e o Attention Academy 



17 

 

Program (AAP) (RAHAL, 2018). As atividades propostas nos dois programas estão descritas 

abaixo. 

1) Learning to Breathe 

O Learning to Breathe é um programa de atenção plena voltado para o público 

adolescente e jovem, ajudando-os a desenvolverem a atenção e o desenvolvimento emocional 

(RAHAL, 2018). Ele descreve o que a atenção plena significa;  busca a compreensão de  como 

o corpo guarda tensão;  explicar o conceito de estresse; defende a prática  da consciência da 

respiração e do corpo, apresenta o conceito de piloto automático e discute  sobre atenção plena 

versus desatenção e prática de respiração. Esse programa propõe as seguintes atividades: 

a) Respiração consciente: foi utilizada para a prática de respiração consciente, ou seja, 

respiração em que conscientemente a pessoa presta atenção ao que ocorre durante a 

inspiração e expiração, como o movimento do tórax. O experimento do pulmão artificial 

(vide item 3.6) foi utilizado como âncora para que os alunos realizassem, ao mesmo 

tempo e na velocidade proposta pela professora, o movimento de inspiração e expiração. 

Foi realizado 5 respirações conscientes com os estudantes sentados e com as mãos sobre 

as carteiras. A duração máxima dessa atividade foi de 5 minutos. 

b) Role play: é uma técnica na qual alunos são convidados a atuar em determinado 

contexto, interpretar papéis como o deles mesmos no dia a dia em diferentes situações. 

Nessa prática, o aluno interpreta situações que podem se relacionar com a disciplina de 

maneira a fixar o conteúdo. No caso de fisiologia humana, os alunos podem encenar 

situações do cotidiano e analisar o que está ocorrendo no organismo naquele momento 

(LAURENTINO, 2015). A ideia foi dramatizar a maneira que a mente vaga no cotidiano 

em diferentes situações. Analisar situações do dia a dia e os impactos ao organismo, 

analisar se os pensamentos podem alterar o organismo e o funcionamento de algum 

órgão e ainda discriminar entre pensamentos positivos e negativos, foram alguns dos 

objetivos propostos. Nesse momento, é feito também um trabalho de conscientização 

sobre os estressores da vida, identificando as maneiras como indivíduos estão 

conscientes, ou inconscientemente, falhando em cuidar de si mesmos.  

c) Role play em grupo: em outro momento, foi utilizado a dramatização em grupo. Neste 

momento, os alunos formularam situações do dia a dia e percebiam que ocorriam 

alterações no corpo e encenavam essas situações juntos. A ideia é relembrar o conteúdo 
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e essas situações, de maneira descontraída ,e ao mesmo tempo, revisar os conteúdos 

estudados.  

2)  Attention Academy Program (AAP) 

O programa americano AAP tem a missão de ajudar estudantes a melhorar sua qualidade 

de vida por meio da prática da atenção plena. Destina-se a ajudar os alunos a aprender a se 

concentrar e a prestar atenção. Além da respiração consciente, esse programa inclui consciência 

corporal e consciência sensório-motora (NAPOLI; KRECH; HOLLEY, 2009). 

a) Atividade de escuta e movimento com música: essa atividade buscou usar o 

movimento consciente e a observação,de maneira intencional,  das sensações e das 

lembranças que diferentes ritmos musicais podem trazer. Primeiramente, foi 

apresentada a música com um ritmo mais calmo,  Learnig to Breathe (SWITCHFOOT, 

2009), por aproximadamente 60 segundos. Em seguida foi a vez da música Dance 

Monkey (TONES, 2019), por tempo igual. A ideia era que o estudante percebesse os 

diferentes sentimentos, emoções e movimentos proporcionados quando tipos distintos 

de música estão tocando . 

b) Atividade de atenção plena em dupla: por um minuto, solicita-se aos estudantes que, 

de dois a dois, fiquem um de frente e olhando um para o outro, sem perderem foco visual 

e sem conversar.  

 

3.4.4 Atividade prática do sistema respiratório 

 

O conteúdo foi iniciado com a apresentação do sistema respiratório. Logo no início, foi 

proposto o desenvolvimento de um experimento simples e que seria utilizado todos os dias nos 

quais a  sobre fisiologia do corpo humano fosse trabalhada. 

A turma foi dividida em 3 grupos de 6 pessoas. Previamente, foram separados os 

materiais necessários para cada grupo: 1 bexiga tamanho médio, 2 bexigas tamanho pequeno, 

uma garrafa PET de 2 L com tampa, 2 pedaços de mangueira transparente (um com 10 cm e 

outro com 15 cm), 2 pedaços de arame (um com 1,24 mm de diâmetro e outro com 1,65 mm), 

estilete, tesoura, cola quente, fita isolante, elástico, e uma chave de fenda e um isqueiro , que 

foi compartilhada com todos os grupos para que pudessem aquecer a chave de fenda e fazer os 

furos com o mesmo diâmetro dos pedaços de mangueira transparente. 
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 Cada grupo cortou a garrafa PET ao meio com auxílio do estilete. Depois, foi feito um 

furo no meio da mangueira menor, com a ponta da chave de fenda aquecida por um isqueiro, e 

nesse buraco, foi encaixada a mangueira maior e , com a  cola quente , foi fixada  e vedada as 

mangueiras. Para dar mais estabilidade , foi colocado um arame de mesmo tamanho no interior 

da mangueira menor e o conjunto foi dobrado para gerar uma estrutura em “Y”. 

 Em seguida, foi colocada uma bexiga pequena em cada extremidade da mangueira 

menor e fixada com fita adesiva. depois disso, colocaram a mangueira com as bexigas dentro 

da garrafa, de tal forma que a mangueira maior foi encaixada no furo da tampa, ficando um 

pedaço dessa mangueira para fora da garrafa. 

 Depois os alunos fizeram um círculo com um arame e encaixaram na parte de baixo da 

garrafa para dar maior estabilidade, fixando o arame na garrafa com fita isolante. após isso, os 

alunos cortaram a parte superior da bexiga maior e esticaram a parte de baixo do balão sobre a 

abertura inferior da garrafa. Por fim, cada grupo passou uma fita isolante na borda da garrafa, 

vedando a bexiga.  

Nesse pulmão artificial: (a) as bexigas menores representam os pulmões; (b) a bexiga 

maior na parte de baixo da garrafa, o músculo diafragma; (c) a mangueira maior simboliza a 

traqueia; (d) as menores, os brônquios; e (e) a própria garrafa representa a caixa torácica.                        

Puxando a bexiga maior, ocorre a simulação da contração do diafragma, fazendo a pressão de 

ar no interior da garrafa ficar menor que a pressão atmosférica, forçando assim, o ar a entrar 

nas bexigas menores que representam os pulmões (ARAGÃO, 2019).  

Dessa forma, tentou-se reproduzir o movimento de inspiração. Quando se solta a bexiga 

maior, simula-se o movimento de relaxamento do diafragma, fazendo a pressão no interior da 

garrafa ficar maior que a atmosférica, forçando o ar a sair das bexigas menores, como ocorre 

na expiração.  

Após a montagem do pulmão artificial, os alunos repetiram o procedimento descrito 

acima, identificando todos os órgãos envolvidos e o  processo de troca gasosa que ocorre nos 

alvéolos pulmonares. O movimento de inspiração e expiração foi repetido algumas vezes com 

os estudantes  e foi dito a eles que esse experimento seria utilizado durante todas as aulas de 

fisiologia humana, como forma de revisar conceitos e aplicar as atividades de atenção plena. 

Em seguida,  deu-se andamento à aula sobre o sistema respiratório,  baseada no 

experimento para falar sobre a respiração e sua ação nos órgãos, observando  o fato  da  

inspiração profunda e da expiração lenta,  e suas relações   com a diminuição dos batimentos, 

com a respiração ofegante e com quando estamos ansiosos ou com medo e ocorre o relaxamento 
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da  musculatura e a diminuição da  tensão, já que,  diminui o estímulo ao sistema nervoso 

simpático e a  produção de hormônios como adrenalina em situações de estresse. 

 Ocorreu a aula expositiva, com a utilização de slides e quadro, explicando quais órgãos 

compõem o sistema e o processo de trocas gasosas (hematose). Para concluir a aula, foi 

trabalhado o texto de apoio sobre o sistema respiratório (anexo 5) e foi proposto uma atividade 

para casa de pesquisa que consistia em descrever o que acontece  com o sistema respiratório 

durante uma atividade física e durante outros momentos de estresse e/ou momentos de repouso. 

Foi combinado que os estudantes entregariam a pesquisa em uma folha separada na aula 

seguinte. 

 

3.4.5 Rotina das aulas 

 

Logo após a primeira aula,  que tratava sobre o sistema respiratório e o desenvolvimento 

do pulmão artificial,  foi explicado aos estudantes que o experimento seria utilizado no início 

de cada aula, como forma de revisar o conteúdo e praticar as atividades de atenção plena. (vide 

3.4.3.1 itens a). Na segunda aula, foi explicado aos alunos o conceito de piloto automático, 

utilizando um vídeo do Youtube (VAIANO, 2017), que abordava,  através de animações, uma 

publicação da revista Superinteressante: Como funciona o “piloto automático” do cérebro.  

A professora explicou o conceito de Atenção Plena versus Desatenção e procurou  

verificar a concepção prévia que os estudantes possuíam sobre o estresse.  Em seguida, foi 

introduzido o conceito de estresse (apresentado abaixo) e um texto de apoio para contextualizar 

o termo cientificamente (Apêndice 4). 

O conceito de estresse utilizado retirado do dicionário: 

“Estado gerado pela percepção de estímulos, estado de perturbação causado por um 

conjunto de reações do organismo humano na busca de adaptação a agressões de 

ordem física e psíquica” (HOUAISS; VILLAR; FRANCO, 2015, p.424) 

 

Foi explicado o conceito de estresse benéfico, que é gerador de sobrevivência e 

adaptação e ocorre  de forma aguda e intensa, mas passageira. Contudo, ressaltou-se ainda  que 

quando o organismo desenvolve um estresse crônico, ou seja, habitual e duradouro,  pode causar 

danos à saúde (Apêndice 4).  

No restante da aula,  ocorreu aula expositiva sobre o sistema respiratório e , ao final,  a 

leitura do texto de apoio sobre o sistema respiratório (Apêndice 5), seguida da solicitação para 

que os alunos fizessem  uma pesquisa relacionando o sistema com o estresse. 



21 

 

A partir dessas duas primeiras aulas, cada uma das demais (18 aulas de 50 minutos) 

seguiram a seguinte rotina: 

1. No início da aula, realizou-se a atividade de respiração consciente (5min) (ver 

item 3.4.3.1.a).  

2.  Em algumas outras aulas,  tivemos uma segunda atividade de atenção plena (10 

min), visando avaliar e revisar conteúdo da aula anterior,utilizando o exercício 

de atenção plena role play.  

3. Na sequência, aula expositiva sobre um sistema do corpo humano (25 a 35 

minutos) com slides, livro didático e anotações no quadro. 

4. Para finalizar, leituras de textos de apoio (10 min), nas quais,  era proposto aos 

estudantes que realizassem uma pesquisa em casa sobre o estresse relacionado 

ao sistema corporal tratado na aula. 

Para melhor organização do trabalho, as atividades foram divididas em 7 blocos e com 

temas adaptados dos programas Learning to breathe e Attention Academy Program (AAP),  

visando melhor contextualização e motivação dos estudantes. 

 

1 ° Bloco: Ouça – o seu corpo está tentando te dizer algo (1 aula de 50 minutos). 

 

Iniciou-se a terceira aula com a respiração consciente (ver item 3.4.3.1.a) e aula teórica 

sobre o sistema digestório com a utilização de slides, vídeos e livro didático. Buscando sempre 

relacionar o funcionamento do sistema com o nosso comportamento e com a possível alteração 

do funcionamento desse com algum acontecimento, como, por exemplo, alterações 

gastrointestinais e a dores de barriga, que acontecem em algum momento importante e/ou 

motivadas por muito estresse, como em uma apresentação de trabalho. 

 Ao final da aula, a professora entregou a cada aluno uma cópia do texto de apoio sobre 

o estresse e o sistema digestório (Apêndice 6) e a turma fez a leitura dos textos. Para casa, foi 

solicitado uma atividade de pesquisa sobre o efeito do estresse sobre o sistema digestório a ser 

entregue para professora na aula seguinte. 

2° Bloco: Emoções – aprender a gerenciar os sentimentos por meio da compreensão da 

forma como esses vêm e vão (2 aulas de 50 minutos). 
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A quarta aula foi iniciada com a respiração consciente (ver item 3.4.3.1.a) e, antes da 

introdução ao estudo do sistema digestório, realizamos uma atividade de role play (ver item 

3.4.3.1.b), na qual  os alunos iriam relatar aos colega e à professora momentos em que tenham 

vivido situações de estresse extremo e observaram em si alguma  reação gastrointestinal, como 

dor de barriga. Alguns alunos individualmente descreveram situações vividas em que relataram 

alterações no funcionamento do sistema digestório.  

Na sequência,  ocorreu a aula teórica sobre o sistema excretor,  com a utilização de 

slides, vídeos e o livro didático. Ao final da aula, lemos um texto de apoio sobre o sistema 

excretor (Apêndice 7). Como atividade para casa, foi pedido que eles aprofundassem seus 

conhecimentos sobre o assunto, por meio de uma pesquisa sobre  os efeitos do estresse sobre o 

sistema excretor a ser entregue na aula seguinte. 

 

3° Bloco: Atenção ao corpo – pensamentos e sentimentos maneiras de reduzir o estresse ( 

3 aulas de 50 minutos). 

 

A aula foi iniciada com a respiração consciente (Ver item 3.4.3.1.a), seguida da 

realização de atividade de atenção plena aos sons com a utilização de músicas (Ver item 

3.4.3.2.a). Iniciou-se o estudo do sistema reprodutor feminino e , logo após,  do sistema 

reprodutor masculino. Em seguida, a aula continuou com uma abordagem sobre as vertentes 

referentes ao sistema reprodutor, doenças sexualmente transmissíveis e métodos 

contraceptivos. Ao final da aula, fizemos a leitura do texto de apoio sobre o sistema reprodutor, 

relacionado com o estresse (Apêndice 8). Foi pedido , no final da aula, uma pesquisa referente 

ao sistema reprodutor , relacionada ao que discutimos no texto, e também,  sobre as alterações 

que podem ocorrer nesse sistema em relação ao estresse, e que entregassem a pesquisa na aula 

seguinte.   

 

4° Bloco: Tome as coisas como são, sem julgamento – Aprenda a ser gentil consigo mesmo. 

(4 aulas de 50 minutos). 

 

A aula iniciou-se  com a respiração consciente (Ver item 3.4.3.1. a). Em seguida, houve 

uma conversa com os estudantes sobre a percepção que tinham a respeito dos momentos em 

que percebem que seus batimentos cardíacos estavam mais rápidos, ou quando ficavam 

vermelhos, ou ainda, com a respiração ofegante.  
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Após esse momento, foi iniciada a aula sobre o sistema cardiovascular, com a utilização 

de slides, anotações no quadro e utilização do livro didático. Após a explicação, foi entregue 

um texto aos estudantes sobre a pulsação o texto O Pulso (Apêndice 9), foi ensinado aos 

estudantes a maneira correta de contar os batimentos cardíacos e qual a quantidade de 

batimentos por minuto é esperada em situações comuns e em situações de estresse físico ou 

psicológico, como um susto ou a observação de uma cena ou situação que causa abalo 

emocional. 

 No final da aula, lemos o texto de apoio referente ao sistema circulatório (Apêndice 10) 

e foi pedido para que estudantes realizassem uma pesquisa em casa sobre o impacto do estresse 

sobre o sistema cardiovascular a ser entregue na aula seguinte. 

5° Bloco: Pensamentos são só pensamentos. Domando os pensamentos (2 aulas de 50 

minutos). 

Iniciamos a aula com a respiração consciente (Ver item 3.4.3.1.a) e, logo após, 

realizamos a atividade de atenção em dupla (Vide item 3.4.3.2.b).  Em seguida, a aula foi sobre 

sistema nervoso com ênfase em como o sistema nervoso age, captando as influências do meio 

ambiente e a elaboração de um padrão de resposta aos estímulos, a fim de amenizar impactos 

negativos ao corpo. Juntamente a esse momento, seguiu-se a explicação de como atuam os 5 

sentidos nesse processo  por meio da utilização de slides e anotações no quadro Após essa 

explicação, buscou-se uma integração com o sistema endócrino, relacionando a captação da 

mensagem do meio, com a resposta e ativação de glândulas e a liberação de hormônios e 

neurotransmissores sistema hipotálamo – hipófise – adrenal.  

Finalizamos a aula de sistema nervoso analisando situações cotidianas em que ocorre a 

ação do sistema nervoso simpático (SNS) e do sistema nervoso parassimpático (SNP) e fizemos 

a leitura do texto de apoio, com a turma, sobre o sistema neuroendócrino (Apêndice 11).  Como 

forma de fixação do conteúdo, foi pedido aos estudantes que fizessem uma pesquisa, para ser 

entregue na aula seguinte, sobre a captação do estímulo e sobre como o sistema nervoso e 

endócrino agem na resposta. 

 

6° bloco: Hábitos para uma mente saudável – encontrar maneiras de praticar atenção 

plena em sua vida pode reduzir o estresse (2 aulas de 50 minutos). 
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A aula foi iniciada com o exercício de respiração consciente (Ver item 3.4.3.1.a). 

Utilizando as pesquisas feitas pelos estudantes sobre o sistema nervoso e endócrino, solicitada 

na aula anterior. Os estudantes formaram 3 grupos de 6 pessoas para a realização de atividade 

de atenção de role play (Ver item 3.4.3.1.c). Algumas situações do dia a dia foram interpretadas 

pelos estudantes, com auxílio da professora, com o intuito de que eles pudessem perceber as 

relações entre esses momentos e a fisiologia de seus organismos, dentre eles: qual sistema 

estava sendo ativado; qual glândula, neurotransmissor e hormônios estariam sendo liberados 

naquela situação;  

Seguimos com a aula expositiva sobre o sistema endócrino relatando como ocorre a 

resposta do organismo ao estresse. Explicou-se que, a partir do hipotálamo ocorre o estímulo 

para que a hipófise secrete hormônios que, por sua vez, irão estimular o córtex adrenal para 

secretar cortisol e a medula adrenal a secretar adrenalina. Assim, foi enfatizado que liberação 

desses hormônios desencadeiam várias mudanças fisiológicas no organismo, as quais são 

benéficas quando o organismo precisa de uma resposta rápida ou quando se sente ameaçado. 

Mas que quando mantidas por períodos prolongados, podem trazer muitos prejuízos para o 

organismo. 

Em seguida, foi abordado o fato de que o organismo também produz hormônios e 

neurotransmissores em momento de relaxamento, de satisfação e de alegria, como a ocitocina, 

dopamina e endorfina. Ressaltamos também que é possível, tendo esse conhecimento, observar 

as situações em que ocorre a liberação desses hormônios e procurar desenvolver habilidades 

que auxiliem o organismo a ter menos momentos de tensão. 

 Terminamos a aula fazendo leitura do texto de apoio sobre as emoções (Apêndice 12) 

que abordava sobre os gatilhos que disparam as emoções, a saber:  um evento do ambiente; uma 

memória; um pensamento. Para tanto, foi dado enfoque na possibilidade de o ser humano, a 

partir da consciência sobre o funcionamento do corpo, desenvolver padrões de ação e reação 

diferentes aos habituais ou automáticos, visando o seu  bem-estar e seu  autocuidado.  

Para finalizar esse momento, foi pedido para que os estudantes realizassem a pesquisa 

proposta no texto lido em aula, para ser entregue na aula seguinte,  sobre os hormônios e 

neurotransmissores estudados e descrevessem  situações nas quais poderia ocorrer a liberação 

de cada um deles, de forma simultânea e/ou isolada.    

 

7° bloco: Academia da atenção (4 aulas de 50 minutos). 
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As 4 últimas aulas foram utilizadas para a síntese do conteúdo e atividades avaliativas. 

De maneira a sintetizar e integrar todo o conteúdo, procurou-se envolver os alunos ativamente 

na coleta e análise dos dados, levando-os a conclusões baseadas em evidências e reflexões, 

adotando uma postura investigativa perante o mundo e desenvolvendo a capacidade de observar 

e descrever a realidade de maneira científica.  

Sendo assim, buscou-se concluir e avaliar os conteúdos de maneira a incentivar os 

estudantes a investigarem situações e reações do organismo em sua relação com o meio 

ambiente.  

Na primeira aula desse bloco foi realizada respiração consciente (ver item 3.4.3.1.a). 

Com a turma dividida em 3 grupos de 6 pessoas, iniciou-se para uma breve revisão de tudo que 

foi estudado, procurando integrar o organismo e revisar a maneira correta de contar batimentos 

cardíacos.  Como forma de revisão,  relembrando o texto “O pulso” trabalhado com eles.  

Em seguida, foi explicado aos estudantes que seria feito uma atividade a fim de observar 

como o organismo se comporta durante uma atividade física (momento de estresse) e   em 

momentos de repouso como após uma atividade de atenção plena de respiração. E para isso 

utilizamos duas planilhas, uma  com as reações esperadas e outra com as alterações observadas 

após a atividade física,  na qual  cada estudante iria observar as reações do seu organismo e 

também do organismo  dos colegas. A anotação das reações esperadas foram feitas na sala de 

aula por cada grupo. Em seguida, foi explicado  que seria realizado alongamento e uma corrida 

de 10 minutos e que eles iriam anotar, na segunda planilha,  as alterações observadas. 

 Então foi entregue a cada grupo uma planilha de reações esperadas (Apêndice 13), para 

que anotassem as alterações que elas achavam que poderia acontecer (hipóteses) em cada 

sistema, alterações visíveis e também alterações que supõem que pudessem  ocorrer, ainda que  

apenas internamente. Para auxiliá-los, foi entregue também as pesquisas que os estudantes 

fizeram ao longo das aulas de fisiologia. 

 Cada grupo fez suas anotações e seguiram para a quadra onde foi feito um alongamento 

de 5 minutos e posteriormente uma corrida de 10 minutos. Logo em seguida, como a ajuda dos 

colegas na contagem,  cada aluno anotou seus batimentos cardíacos.  

Em seguida, retornamos para a sala de aula e os alunos foram orientados a beberem 

água, sentarem-se e realizarem o exercício de atenção plena de respiração consciente (ver item 

3.4.3.1.a).  
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Logo após esse momento, os estudantes foram orientados a realizarem novamente a 

contagem dos batimentos cardíacos e anotarem as alterações observadas em uma segunda 

planilha(Apêndice 14), entregue pela professora.  

Por meio dessa reflexão, foi possível aos estudantes observar se as hipóteses sugeridas 

por eles estavam de acordo com as observadas, se notaram algo além do imaginado, ou ainda, 

algo aquém do esperado.  

A ideia era observar os batimentos em estado de atenção e em estado de estresse 

(exercício físico), além de outros fenômenos corporais naquele momento, tais como, a  

temperatura, a cor da pele, a sudorese, o ritmo respiratório e a captação dos estímulos externos 

pelos órgãos do sentido e hormônios que atuam em cada momento.  

Foi dito ainda, que essa observação pode ser feita em todas as situações de estresse, 

sejam elas  físicas e/ou psicológicas. Com a análise dessas  alterações corporais após exercício 

físico e da prática da atenção plena, foram retomadas as hipóteses produzidas pelos estudantes 

na aula anterior para o confronto destas com os conhecimentos e resultados gerados a fim de 

corroborar ou refutar as mesmas. 

 Ao término da atividade, os estudantes foram orientados a observar os conteúdos de 

fisiologia humana e de ciência de maneira relevante e contextualizada. 

 Por fim, as duas últimas aulas foram utilizadas para a avaliação de situações cotidianas, 

utilizando charges, situações ilustrativas (Apêndice 15) e preenchimento dos questionários 

sobre a metodologia. 

 

3.4.6 Coleta e análise dos dados 

 

A pesquisa se baseou, primordialmente, como uma intervenção na realidade cuja 

avaliação faz uso de instrumentos de coleta que fazem a recolha dos registros do tipo que se 

presta mais a uma análise de natureza qualitativa. A técnica de análise que é mais utilizada é a 

análise de Conteúdo Categorial (ROSA, 2013). Utilizando questionários de opinião e avaliação 

utilizando situações ilustrativas com situações cotidianas possíveis e relações entre os órgãos 

de maneira integrada. A pesquisa qualitativa abrange um conjunto de práticas materiais e 

interpretativas que são transformadas em uma série de representações. Por isso a escolha de 

situações ilustrativas que possuem, imagens que, expressões discursivas, faciais e corporais 

além da representação de sons e atitudes facilitando a interpretação da ideia ser passada para os 

estudantes, possui ainda ludicidade (MORAES; GUIZZETTI, 2016). Para a abordagem 
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qualitativa, foram utilizados questionários com questões abertas, observação não estruturada e 

relatos de experiências pessoais dos participantes. 

A pesquisa também utilizou ferramentas quantitativas para a análise como instrumentos 

de coleta de dados para dados estatísticos, de questões objetivas. Que foram analisados por 

estatística descritiva utilizando o Microsoft Excel. 

Primeiramente, os alunos responderam um questionário com respostas objetivas, 

visando coletar dados sobre os níveis de atenção com que os estudantes executam suas 

atividades diárias. O modelo utilizado é um questionário simples desenvolvido por 

neurocientistas, questionário (Mindful Attention Awareness Scale), versão brasileira da MAAS 

(Anexo 1). (BARROS; KOZASA; SOUZA; RONZANI, 2015). Responderam também um 

segundo questionário, este com perguntas subjetivas (Anexo 2), para coletar relatos sobre a 

experiência dos estudantes durante as aulas de biologia e a percepção que possuem de si mesmo 

quanto ao seu aprendizado. 

Foi realizada uma atividade avaliativa de maneira a integrar todos os sistemas. De modo 

a obter explicações formuladas por eles para isso, a professora utilizou situações ilustrativas 

para análise (Anexo 15). Por fim, concluímos a pesquisa com o preenchimento de um 

questionário de relato dos alunos (Anexo 2). E outro sobre a impressão e avaliação dos alunos 

sobre as aulas. (Anexo 3).  

 

 

4. Resultados  

 

4.1 Pesquisa sobre a atenção e consciência no cotidiano dos estudantes 

Antes de iniciarmos o conteúdo de fisiologia do corpo humano, aplicamos 2 

questionários, a saber: 

 O primeiro (Anexo 1) foi uma pesquisa para verificar a capacidade dos estudantes de 

estarem atentos e conscientes nas tarefas do dia a dia, por meio da aplicação de uma versão 

brasileira da MAAS (Mindful Attention Awareness Scale) utilizada como instrumento de 

autorrelato, na qual o estudante deve assinalar sua resposta em uma escala tipo Likert, com a 

intenção de identificar as suas opiniões e impressões para além do mero “sim” ou 

“não”.(LUCIAN; DORNELAS, 2015). 
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Para tanto, foi aplicada uma versão adaptada ao contexto escolar com 9 perguntas e  6 

níveis de frequência na qual os entrevistados especificam seu nível de concordância baseado na 

seguinte escala: (1 =. Quase sempre; 2 = Muito frequentemente; 3 = Relativamente frequente; 

4 = Raramente; 5 = Muito raramente; e 6 = quase nunca).  

O segundo questionário, que será apresentado na próxima seção, possuía questões 

abertas nas quais os estudantes podiam escrever livremente sobre suas experiências em aulas 

de biologia. 

A primeira afirmação do questionário MAAS foi:  “Eu quebro ou derramo as coisas por 

falta de cuidado, falta de atenção, ou por estar pensando em outra coisa”, respondida por  18 

estudantes (Figura 1): 27,8 % (5 de 18) dos alunos percebem que é frequente esse evento; 

enquanto que 72,2 % (13 de 18) assinalaram que é raro quebrarem algum objeto ou derramarem 

algo por falta de cuidado e atenção;  55,6 % (10 de 18) relataram que isso quase nunca acontece.  

 

Figura 1- Gráfico das respostas dos 18 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: “Eu 

quebro ou derramo as coisas por falta de cuidado, falta de atenção, ou por estar pensando em outra coisa.”. O 

número acima indica o número de alunos que responderam em cada categoria. 

 

Na segunda afirmação:“Eu tenho dificuldade de permanecer focado no que está 

acontecendo na aula”,  94,4% (17 de 18) responderam que frequentemente não conseguem 

permanecer focados no que está acontecendo na aula. 
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Figura 2- Gráfico das respostas dos 18 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: “Eu 

tenho dificuldade de permanecer focado no que está acontecendo na aula”. O número acima das barras indica o 

número de alunos que responderam em cada categoria.  

 

Para a terceira afirmação do questionário:“Eu costumo andar rápido para chegar o meu 

destino, sem prestar atenção ao que vivencio no caminho”,  72,2% (13 de 18) disseram ter esse 

comportamento, dos quais, 44,4% (8 de 18) dizem que isso ocorre quase sempre ou muito 

frequentemente.  

 

 

Figura 3- Gráfico das respostas dos 18 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: “Eu 

costumo andar rápido para chegar ao meu destino, sem prestar atenção ao que eu vivencio no caminho”. O 

número acima das barras indica o número de alunos que responderam em cada categoria. 
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Na quarta afirmação do questionário:“Eu esqueço informações da aula quase 

imediatamente após tê-las ouvido pela primeira vez”:  88,9% (16 de 18) afirmaram que 

frequentemente esquecem as informações da aula. 

 

 

Figura 4- Gráfico das respostas dos 18 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: “Eu 

esqueço informações da aula quase imediatamente após tê-las ouvido pela primeira vez” O número acima das 

barras indica o número de alunos que responderam em cada categoria. 

 

Na quinta pergunta do questionário: “Eu realizo as atividades (exercícios ou dever) de 

forma apressada, sem estar realmente atento a elas”,  55,6% afirmaram que “frequentemente”  

e 44,4% diz ser raro ou quase não acontecer. 

 

 

Figura 5 Gráfico das respostas dos 18 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: “Eu 

realizo as atividades (exercício ou dever) de forma apressada, sem estar realmente atento a elas”.  O número 

acima das barras indica o número de alunos que responderam em cada categoria. 
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Na sexta pergunta do questionário: “Durante as aulas, eu me pego tanto ouvindo o 

professor (a), quanto fazendo outra coisa ao mesmo tempo”, 77,78% afirmaram ser frequente 

esse comportamento. 

 

Figura 6 - Gráfico das respostas dos 18 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: 

Durante as aulas, eu me pego tanto ouvindo o professor (a), quanto fazendo outra coisa ao mesmo tempo” O 

número acima das barras indica o número de alunos que responderam em cada categoria. 

 

Na sétima pergunta:“Quando estou em aula, encontro-me preocupado com futuro ou 

com o passado, mas não com as explicações do professor (a) naquele momento”,  17 estudantes 

responderam esse questionamento , dos quais, 58,82% (10 de 17) indicaram ser frequente esse 

comportamento. 

 

Figura 7 - Gráfico das respostas dos 17 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: 

Quando estou em aula, encontro-me preocupado com futuro ou com o passado, mas não com as explicações do 

professor (a) naquele momento’ O número acima das barras indica o número de alunos que respondeu em cada 

categoria. 
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Na oitava pergunta:“Durante as aulas, você costuma querer sair com frequência”, 17 

alunos responderam esse questionamento e 64,7% afirmaram que raramente querem sair 

frequentemente das aulas. 

 

 

Figura 8 - Gráfico das respostas dos 17 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: 

Durante as aulas, você costuma querer sair com frequência” O número acima das barras indica o número de 

alunos que responderam em cada categoria. 

Na nona pergunta: “Durante as aulas, você tem vontade de verificar o celular com 

frequência”, 61,11% afirmam ter vontade de  verificar o celular com muita frequência durante 

as aulas. 

 

Figura 9 - Gráfico das respostas dos 17 estudantes quando solicitados a se posicionaram sobre a afirmação: 

“Durante as aulas, você tem vontade de verificar o celular com frequência”. O número acima das barras indica 

o número de alunos que responderam em cada categoria. 
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4.2 Análise qualitativa das respostas dos estudantes com os relatos sobre as aulas de 

biologia. 

 

No questionário de relato dos alunos (Anexo 2), os estudantes puderam descrever suas 

impressões das aulas de biologia, rendimento, concentração e motivação.Para tanto, foram 

feitas 6 perguntas e a análise delas seguiu uma categoria de respostas. 

 

1) Pergunta: “Você se acha uma pessoa agitada nas aulas de biologia?  Explique.” 

Esse questionamento foi respondido por 17 estudantes, dos quais, 41,2 % (7 de 17) 

afirmaram que sim; enquanto, 58,8 % (10 de 17) disseram não a esta pergunta. (Figura 10).  

 

 

Figura 10 - Respostas dos estudantes à pergunta “Você se acha uma pessoa agitada nas aulas de biologia? 

Explique.” Responderam a esta pergunta 17 alunos. Os números acima das barras representam a porcentagem 

das respostas. 

 

Dos estudantes que responderam sim à pergunta, 42,9% (3 de 7) atribuíram à ansiedade 

e à  inquietação  o motivo de sua agitação na aula. Desses, três estudantes relatam não ser apenas 

nas aulas de biologia, mas sim, em todas as disciplinas não conseguirem ouvir o professor por 

muito tempo e se sentirem ansiosos ou preocupados com alguma coisa.  

Ainda sobre esse questionamento, dois alunos mencionaram que em qualquer situação 

não conseguem ouvir uma pessoa falar por muito tempo; 28,6 % (2 de 7) explicaram que  sua 

agitação ser pela necessidade de interagir a todo tempo e a mesma porcentagem, 28,6% (2 de 

7),  justificaram sua ação por gostarem da disciplina de biologia (Figura 11). 
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Figura 11 - Explicação dos estudantes de que porque se sentem agitados nas aulas de biologia. Responderam a 

esta questão 17 alunos. Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual cada explicação 

aparece nas respostas.. 

Dos estudantes que dizem não se sentirem agitados (Figura 12), 63,6% explicam isso 

por serem naturalmente tranquilos e 36,4% por gostarem da disciplina de biologia. Interessante 

notar que a justificativa “por gostar de biologia” foi usada pelos alunos tanto para ficaram 

agitados, quanto para não o ficarem. 

 

 

Figura 12 - Justificativas dos estudantes que se sentem agitados nas de biologia. Responderam a esta questão 17 

alunos. Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual cada explicação aparece nas 

respostas. 

2)  Pergunta: “Você tem pressa de ir embora da aula de biologia? Explique. ” 
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Na segunda pergunta , 41,2% (7 de 17) responderam que “sim, têm pressa de ir embora”; 

dos quais, 85% (6 de 7) deles não conseguiram relatar o motivo de se sentirem assim. Um aluno  

afirmou acreditar que esse comportamento advinha do fato de  não gostar da disciplina.  

Para esse questionamento, observe os gráficos seguintes: 

 

 

Figura 13 - Respostas dos estudantes à pergunta “Você tem pressa de ir embora da aula de biologia? “Tem 

vontade de olhar o celular o tempo todo? Explique ``. 17 alunos responderam a esta pergunta . Os números acima 

das barras representam a porcentagem das respostas. 

 

 

 

  

Figura 14 - Justificativas dos estudantes que responderam sim ao questionamento “Você tem pressa de ir embora 

das aulas de biologia” Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual cada explicação 

aparece nas respostas.  
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Sobre as respostas, 58,8% (10 de 17) responderam que não sentem necessidade de ir 

embora das aulas de biologia, dos quais, 60% (6 de 10) afirmaram ser porque gostam da 

disciplina e o restante não se justificou. 

 

 

Figura 15 - Justificativas dos estudantes que responderam não ao questionamento “Você tem pressa de ir embora 

das aulas de biologia” Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual cada explicação 

aparece nas respostas. 

 

   3)Pergunta: “Tem vontade de olhar o celular o tempo todo? Explique.” 

 

A terceira pergunta,“Tem vontade de olhar o celular o tempo todo”, 42,9% (7 de 10) 

afirmaram que sentem necessidade de olhar o celular a todo tempo. 
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Figura 16 Respostas dos estudantes à pergunta “Tem vontade de olhar o celular o tempo todo” Responderam a 

esta pergunta 17 alunos. Os números acima das barras representam a porcentagem das respostas. 

Dos alunos que revelam sentir vontade de olhar o celular a todo tempo, 33,3% (2 de 7) 

justificaram que precisam ver as horas, mensagens recebidas e até ouvir música. O restante não 

justificou o porquê dessa necessidade. 

 

 

Figura 17 -  gráfico com as justificativas dos estudantes que responderam sim a pergunta: “Tem vontade de olhar 

o celular o tempo todo?” Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual cada explicação 

aparece nas respostas. 

 

Dos alunos que afirmaram que não sentem necessidade de olhar o celular a todo tempo, 

75% revelaram ser por que gostarem da aula, enquanto o restante não justificou sua resposta. 
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Figura 18 - Justificativas dos estudantes que responderam não a pergunta “Tem vontade de olhar o celular o 

tempo todo?” Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual cada explicação aparece nas 

respostas. 

 

          4)Pergunta: “Você fica nervoso ou ansioso ao ficar sentado ouvindo o professor de 

biologia?” 

 

Para a quarta pergunta: “Você fica nervoso ou ansioso ao ficar sentado ouvindo o 

professor de biologia?”, 41,2 % dos estudantes (7 de 17) responderam sim, dos quais alguns 

relatam ter vontade de andar pela escola e ainda relatam falta de interesse e compreensão 

durante as aulas. Conforme gráficos seguintes: 

 

 

Figura 19- gráfico com as respostas dos estudantes a pergunta :“Você fica nervoso ou ansioso ao ficar sentado 

ouvindo o professor de biologia?” Responderam a esta pergunta, 17 alunos. Os números acima das barras 

representam a porcentagem das respostas. 
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Dos que se revelam se sentirem ansiosos,71,4% (5 de 7) não se justificaram e 28,6% (2 

de 7) descrevem ser por falta de interesse, vontade de andar pela escola ou falta de compreensão 

da aula. 

 

Figura 20 - justificativas dos estudantes que responderam sim à pergunta. “Você fica nervoso ou ansioso ao ficar 

sentado ouvindo o professor de biologia?” Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual 

cada explicação aparece nas respostas. 

Dos estudantes que revelaram não se sentirem ansiosos ou nervosos, 50% ( 5 de 10) 

disseram que isso era justificado pelo fato de  gostarem da disciplina e o restante não justificou 

sua resposta. 

 

  

Figura 21 - justificativas dos estudantes que responderam não à pergunta. Você fica nervoso ou ansioso ao ficar 

sentado ouvindo o professor de biologia? Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual 

cada explicação aparece nas respostas. 
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             5)Pergunta: “Como é sua concentração na hora de fazer provas de Biologia? ” 

 

Como resposta da quinta pergunta, “Como é sua concentração na hora de fazer provas de 

Biologia?”, 58,8% (10 de 17) disseram ser ruim ou mediana a concentração durante as provas. 

   

 

Figura 22 - gráfico com as respostas dos estudantes a pergunta “Como é sua concentração na hora de fazer 

provas de Biologia?” Os números acima das barras representam a porcentagem das respostas. 

Sobre as justificativas dos estudantes que relataram terem uma concentração ruim para 

fazerem as provas, 47,1% disseram que isso era reflexo de ficarem ansiosos e  inquietos durante 

a prova, pensando em várias coisas. Dos que afirmaram ter uma boa concentração, 41,2%  

justificaram esse fato  por terem facilidade com a disciplina e/ou por serem calmos. 
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Figura 23 - justificativas dos estudantes a pergunta. “Como é sua concentração na hora de fazer provas de 

Biologia? Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual cada explicação aparece nas 

respostas. 

 

               6) Pergunta: “Você fica nervoso ou ansioso na hora de fazer provas de Biologia?” 

Como resposta a sexta pergunta, “Você fica nervoso ou ansioso na hora de fazer provas 

de Biologia?”, 58,8% (10 de 17), disseram que sim  para se sentirem  ansiosos ou nervosos 

durante as avaliações. 

 

 

Figura 24 - gráfico com as respostas dos estudantes a pergunta. “Você fica nervoso ou ansioso na hora de fazer 

provas de Biologia? ” Os números acima das barras representam a porcentagem das respostas. 

Dos estudantes que disseram se sentirem ansiosos ou nervosos , 40% ( 4 de 10)  dizem 

esquecer o conteúdo, confundirem as respostas e terem que refazer  ou reler várias vezes o 

conteúdo para entender e ainda relatam sentirem medo do resultado. 60% ( 6 de 10) não 

justificaram suas respostas. 
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Figura 25 - gráfico com as justificativas dos estudantes que responderam sim à pergunta “Você fica nervoso ou 

ansioso na hora de fazer provas de Biologia? ” Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a 

qual cada explicação aparece nas respostas. 

 

Das justificativas dos alunos que não se sentem ansiosos ou nervosos durante as provas, 

85,7% ( 6 de 7) relataram ser por se sentirem confiantes e terem estudado e serem calmos. 

 

Figura 26 - gráfico com as justificativas dos estudantes que disseram não à pergunta. “Você fica nervoso ou 

ansioso na hora de fazer provas de Biologia? Os números ao lado das barras mostram a porcentagem com a qual 

cada explicação aparece nas respostas. 

 

4.3 Análise da percepção dos estudantes das alterações nos sistemas do corpo humano após 

situação de estresse (exercícios físicos) e não estresse. 
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Após a conclusão dos conteúdos, os estudantes foram  divididos em 3 grupos de 6 

pessoas para a realização de uma atividade prática na quadra. Para tanto, os grupos receberam 

uma planilha na qual deveriam anotar as reações esperadas para cada sistema diante da situação 

realizada.  

 Ao retornar para sala, os estudantes receberam uma outra planilha com as reações 

observadas em cada sistema; assim, para cada sistema fisiológico, havia anotação das mudanças 

esperadas e  provocadas pela atividade física. As anotações prévias serviram de predições de 

suas hipóteses sobre funcionamento do corpo humano em situações de estresse (exercício 

físico); enquanto que os pós registros seriam os resultados que corroboram ou refutam as 

hipóteses.   

 

As alterações mais citadas na planilha de alterações esperadas foram: 

a)  No sistema respiratório – a respiração ficaria mais rápida pela demanda por mais 

oxigênio. Os três grupos citaram essa reação para o sistema respiratório. 

b)  No sistema digestório – dois grupos citaram acreditar que, durante a atividade física, a 

digestão iria diminuir.  

c) No sistema cardiovascular – todos os grupos anotaram que o coração deveria ficar 

acelerado.  

d) No sistema nervoso – três grupos esperavam que o sistema nervoso iria se comunicar 

com o endócrino para produzir os hormônios. Um grupo citou a ativação do SNS 

(Sistema Nervoso Simpático) 

e) No sistema endócrino – Os três grupos anotaram que o sistema endócrino deveria 

produzir adrenalina.  

f) No sistema excretor – dois grupos apontaram que, durante a atividade física, iria 

aumentar o suor; e um deles, acrescentou que poderia haver alteração na produção de 

urina.  

g) No sistema reprodutor – nenhum dos grupos identificaram possíveis alterações. 

 

Depois da atividade realizada na quadra, cada grupo anotou os batimentos cardíacos uns 

dos outros ou seu próprio batimento e foram instruídos a beberem água e retornarem para a 

sala. Após esse momento, foi realizada a atividade de atenção plena de respiração consciente 
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para que eles pudessem novamente anotar os batimentos cardíacos uns dos outros ou o seu 

próprio batimento.  

Logo após a atividade, os batimentos cardíacos variaram de 158 bpm (batimentos por 

minuto) a 98 bpm. Após estarem relaxados em sala e executarem a respiração, os batimentos 

cardíacos variaram entre 58 bpm a 78 bpm. Em seguida foi entregue a cada grupo a planilha de 

reações observadas para que confirmassem ou refutassem as hipóteses feitas na planilha de 

reações esperadas. 

 

Na planilha de alterações confirmadas pelos estudantes: 

 

a) No sistema respiratório – confirmaram as previsões  

b) No sistema cardiovascular – confirmaram as previsões  

c) No sistema digestório – perceberam haver alterações na digestão, exemplificadas por uma 

colega que sentiu enjoo após a atividade, mas não puderam observar se na atividade de fato 

diminui a digestão. 

d) Nos sistemas nervoso, endócrino e reprodutor – não foi possível observar alterações.  

 

 

Figura 27 - Estudantes realizando a contagem dos batimentos cardíacos após a corrida na quadra. Fonte: própria 
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4.4 Análise qualitativa das situações ilustrativas utilizadas para avaliar a interpretação 

dos estudantes quanto ao funcionamento dos sistemas orgânicos diariamente. 

 

De maneira a constatar se os estudantes conseguiram compreender as relações entre o 

corpo e o meio em situações cotidianas  foi realizada uma avaliação com análise de 3 situações 

ilustrativas (Anexo 4).  

Segue a análise qualitativa das respostas: 

 

1) Primeira ilustração: 

 

Na primeira ilustração foi utilizado uma charge da turma da Mônica com uma situação 

de fuga (Figura 28). A pergunta feita foi: “Quais os sistemas envolvidos nessa ação? Quais 

glândulas e hormônios participam? Explique.”. A análise das respostas foi baseada a partir da 

quantidade de sistemas identificados pelos estudantes que poderiam sofrer alteração na situação 

ilustrada, se conseguiriam identificar as relações entre os sistemas e ainda identificar quais 

glândulas e hormônios podem estar envolvidos na situação.  

A proposição era observar a cena e estabelecer as reações do corpo humano e a escolha 

dessa tirinha se deu por ser de fácil interpretação. Foi feita uma análise por categorias de 

respostas de maneira qualitativa para melhor interpretar o significado dos dados obtidos. 

 

 

Figura 28 - Charge da primeira situação ilustrativa na qual foi perguntado “a)  Quais os sistemas envolvidos 

nessa ação? Quais glândulas e hormônios participam? Explique.”. 

 

18 estudantes responderam à questão e foi possível diferenciar 10 tipos de respostas 

divididas em 10 categorias de respostas para sua melhor análise. Foi possível perceber que a 

maioria dos estudantes estabeleceu relação com mais de um sistema biológico ou ainda 
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relacionou outros fenômenos corporais a hormônios liberados e glândulas ativadas, citaram 

ainda a situação dos personagens, órgãos envolvidos e sensações e sentimentos (Tabela 1). 

 

Tabela 1. Com as categorias de respostas dos estudantes para a primeira ilustração. 

 

Categorias Respostas Quantidade de 

alunos 

1 Estudantes que citaram 1 sistema e dois hormônios 1 

2 Estudantes que citaram 1 sistema, a ativação do SNS 

a glândula e dois hormônios. 

1 

3 Estudantes que citaram 2 sistemas e 1 hormônio 

envolvido. 

1 

4 Estudantes que citaram 2 sistemas e identificaram 2 

hormônios envolvidos e citaram 1 glândula. 

3 

5 Estudantes que citaram 2 sistemas e mencionaram 

alteração no corpo decorrente da situação 

1 

6 Estudantes que citaram  2 sistemas e descreveram 

sensações envolvidas na situação, alterando vários 

órgãos e citaram 1 hormônio. 

3 

7 Estudantes que citaram 2 sistemas a glândula 

envolvida e os hormônios 

1 

8 Estudante que citaram 3 sistemas 1 

9 Estudantes que citaram 3 sistemas e mencionaram a 

comunicação do sistema nervoso e endócrino e 

citaram pelo menos 1 hormônio 

3 

10 Estudantes que citaram 4 sistemas e os hormônios 3 

 

Para melhor análise das respostas, fizemos um gráfico (Figura 29) com o percentual das 

10 respostas observadas. Em 91 % delas foi mencionado mais de 2 sistemas e além de incluir 

hormônios e glândulas envolvidas e descrição da situação. Em 9% das respostas foi citada 

apenas um sistema, mas mesmo essas respostas continham ainda descrição de hormônios, 

glândulas e menção ao sistema nervoso simpático (SNS). 
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Figura 29 - Gráfico com as respostas dos estudantes para a interpretação da primeira ilustração. 

2) Segunda ilustração 

 

A segunda situação escolhida para análise (Figura 30) foi um quadrinho que também 

possuía elementos discursivos. Ele trazia a representação  de fácil análise sobre algo que 

acontece a todo instante no corpo humano: a integração do corpo humano com seus sistemas e 

órgãos. Essa atividade contou com as respostas de 18 alunos pelas quais foi possível observar 

4 categorias de respostas representadas na (Figura 30): 
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Figura 30 - Charge da segunda situação ilustrativa na qual foi perguntado: “O que está acontecendo na 

ilustração? e quais sistemas e órgãos envolvidos?” 

 

Os resultados apontaram que 61% dos estudantes (11 de 18) identificaram os sistemas 

envolvidos, citaram os órgãos e o processo de troca gasosa (hematose) que está ocorrendo na 

cena , além de  demonstrarem percepção da integração correta com respostas completas. 34% 

(6 de 18) dos estudantes citaram dois sistemas; alguns mencionaram órgãos; outros ainda 

explicaram a situação; ainda que não apresentassem todos os elementos nas respostas, o que 

consideramos como um bom aproveitamento. Finalmente, 5% (1 de 18) dos estudantes 

mencionaram apenas um sistema e/ou órgãos sem explicarem o processo apresentado na 

ilustração. 
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Figura 31- gráfico com as categorias de respostas dos estudantes referentes à segunda situação ilustrativa. 

 

3)  Terceira ilustração 

 

A terceira ilustração (Figura 32) representa uma história a respeito da inteligência 

emocional como forma de suscitar a reflexão dos estudantes sobre seus  sentimentos, tais como, 

raiva, estresse, angústia e medo. Para tanto, o quadrinho explora diferentes expressões faciais e 

corporais na construção desses sentimentos. 
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Figura 32 - Charge da terceira situação ilustrativa na qual foi perguntado. De que maneira a regulação interna 

do organismo pode refletir externamente? Cite exemplos e sistemas envolvidos. 

18 alunos receberam a ilustração para análise e apenas um deles não respondeu a questão 

proposta. Para melhor análise dessas respostas, elas foram divididas em 5 categorias, como 

descrito na figura 33.  

 84% das respostas possuem a descrição de que as emoções ou os pensamentos podem 

sim alterar o funcionamento dos sistemas e, para isso, citam exemplos  ou mencionam  a 

importância do controle do estresse diante das situações cotidianas. Citaram ainda componentes 

biológicos que estão presentes em situações estressoras e alterações sistêmicas, em momentos 

de tristeza, medo e nervosismo.  

Dentre essas respostas, mencionam também a ação dos pensamentos sobre o sistema 

nervoso e a estimulação do sistema endócrino, relatando ainda que a respiração pode ser um 

escape para situações de estresse, medo e fúria. Destacamos ainda o fato de 92% das respostas 

conterem a descrição de que o sistema nervoso atua identificando os acontecimentos externos. 

Segue algumas respostas: 

 

“Já que o sistema nervoso que entende os acontecimentos externos, podemos 

compreender as ações de maneira positiva” 

 

“Quando respiramos fundo, podemos nos controlar, isso envolve o sistema 

nervoso e respiratório” 



51 

 

 

 

Figura 33 - gráfico com as respostas da interpretação dos estudantes referente a terceira situação ilustrativa. 

 

Dois estudantes citaram que os pensamentos pioram o estresse, uma vez que,  quando 

pensam muito tempo em coisas ruins, sentem-se agoniados  e percebem a falta de produção de 

hormônios da satisfação. Um estudante  mencionou o reflexo das nossas atitudes no resultado 

dos acontecimentos diários. Nos trechos abaixo, podemos verificar mais algumas das respostas 

dadas pelos estudantes : 

 

“Ela quis dizer do lado de dentro porque é por dentro que controlamos todas as nossas 

emoções, se o garotinho estiver bem por dentro, ele também estará bem por fora” 

“Quando você organizar seu interior, as coisas mudam externamente, você passa a enxergar 

os problemas com outra visão” 

“Todo o organismo está envolvido, controlando internamente consequentemente serei uma 

pessoa melhor externamente” 

“Podemos controlar várias reações e sentimentos que surgem no dia a dia, raiva, nervosismo, 

quando respiramos e fazemos algo que gostamos” 

 

4.5 Análise do questionário aplicado após os blocos de conteúdo e atividades avaliativas. 

 

Após a conclusão dos blocos de conteúdos e atividades avaliativas, os alunos 

responderam a  um questionário com 10 perguntas objetivas e 1 subjetiva (Anexo 03), sobre os 
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aspectos relacionados às aulas de fisiologia humana, como a organização da aula,  a motivação 

e  o significado delas  para o  seu dia a dia. Seguem as respostas a essas questões: 

 

1)  Pergunta: “A organização da aula ajudou a me manter atento ao assunto tratado.” 

 

A primeira pergunta feita aos estudantes foi sobre se a organização da aula os ajudou a 

ficarem mais atentos ao assunto tratado. 18 alunos responderam a esse questionamento, e destes, 

66,66% (12 de 18) assinalaram que concordam totalmente com a afirmação; enquanto, 33,33% 

(6 de 18) concordaram em parte;  ninguém discordou (Figura 33).  

 

 

Figura 34 - Resposta de 18 estudantes a afirmação: “A organização da aula ajudou a me manter atento ao assunto 

tratado.”. Os números acima das barras indicam o número de alunos que marcaram cada categoria. 

 

2)  Pergunta: “Percebi relações do conteúdo da aula com situações do meu dia a dia.”  

Na segunda pergunta foi questionado se os estudantes perceberam a relação do conteúdo 

com situações do seu dia e 88,88% (16 de 18) concordaram, totalmente ou em parte, com essa 

afirmação; enquanto, somente 11,11 % dos estudantes (2 de 18) discordaram. 
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Figura 35 - Resposta de 18 estudantes a afirmação: “Percebi relações do conteúdo da aula com situações do meu 

dia a dia.” Os números acima das barras indicam o número de alunos que marcaram cada categoria. 

 

3)  Pergunta: A estrutura/dinâmica da aula me fez querer saber/ler mais sobre o assunto 

(buscas na internet, por exemplo). 

 

Na terceira pergunta os estudantes foram questionados sobre a estrutura e dinâmica das 

aulas  e se sentiram mais interessados sobre o assunto e sobre buscar mais informações na 

internet sobre os assuntos abordados em sala de aula. 66,67% (12 de 18) concordam, totalmente 

ou em parte, sobre o aumento dessa motivação; enquanto, 11,11 % dos estudantes (2 de 18) 

discordaram dessa afirmação. 

 

 

Figura 36 - Resposta de 18 estudantes a afirmação. A estrutura/dinâmica da aula me fez querer saber/ler mais 

sobre o assunto (buscas na internet, por exemplo). Os números acima das barras indicam o número de alunos que 

marcaram cada categoria. 
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4)  Pergunta: O conteúdo da aula está conectado com outros conhecimentos que eu já 

possuía. 

 

A quarta pergunta do questionário foi sobre a percepção dos estudantes sobre se o 

conteúdo abordado estaria conectado a outros conhecimentos que eles já possuíam. Para essa 

questão, 61,11% (11 de 18) responderam que concordam, totalmente ou em parte, com essa 

afirmação; enquanto, 16,67 % dos estudantes (3 de 18) discordam dela. 

 

Figura 37 - Resposta de 18 estudantes a afirmação: “O conteúdo da aula está conectado com outros 

conhecimentos que eu já possuía.” Os números acima das barras indicam o número de alunos que marcaram 

cada categoria. 

 

5)  Pergunta: No decorrer da aula senti confiança de que estava aprendendo. 

 

Na quinta pergunta sobre o sentimento de confiança em relação ao que estavam 

aprendendo, 83,33% (15 de 17) assinalaram que concordam, total ou parcialmente, com essa 

afirmação e nenhum estudante discordou dela. 

1

2

4

8

3

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

Discordo
totalmente

Discordo em parte Não concordo
nem discordo

Concordo em
parte

Concordo
totalmente

Fr
eq

ü
ên

ci
a

Respostas



55 

 

 

Figura 38 - Resposta de 18 estudantes a afirmação “No decorrer da aula senti confiança de que estava 

aprendendo.” Os números acima das barras indicam o número de alunos que marcaram cada categoria. 

 

6) Pergunta: Acho que poderei utilizar no meu dia a dia as coisas que aprendi na aula. 

 

Na sexta pergunta sobre a percepção de que poderão utilizar no dia a dia as coisas que 

aprenderam na aula, 100 % dos estudantes assinalaram que concordam total ou parcialmente 

com essa  afirmação. 

 

Figura 39 - Resposta de 18 estudantes a afirmação: ” acho que poderei utilizar no meu dia a dia as coisas que 

aprendi na aula. ” Os números acima das barras indicam o número de alunos que marcaram cada categoria. 
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7)  Pergunta: Acho que vou esquecer rapidamente o que aprendi na aula. 

Na sétima pergunta os estudantes foram questionados sobre o conhecimento adquirido 

e sobre a possibilidade de se esquecerem rapidamente do que foi ensinado. Nessa questão, 

44,44% (8 de 18) discordam total ou parcialmente desta afirmação; enquanto, 27,77 (5 de 18) 

não concordaram, nem discordaram desta afirmação. 

 

 

Figura 40 - Resposta de 18 estudantes a afirmação: “Acho que vou esquecer rapidamente o que aprendi na aula. 

” Os números acima das barras indicam o número de alunos que marcaram cada categoria. 

 

 

8)  Pergunta: Eu não percebi o tempo passar na aula. Quando me dei conta ela já tinha 

acabado. 

A oitava pergunta foi sobre a percepção da passagem do tempo durante a aula e teve 

como resposta:  66,67% (12 de 18) dos estudantes assinalaram que concordam total ou 

parcialmente com essa afirmação; enquanto,  somente 5,56 % (1 de 18) discordaram dessa 

afirmação. 
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Figura 41 - Resposta de 18 estudantes a afirmação: “Eu não percebi o tempo passar na aula. Quando me dei 

conta ela já tinha acabado.” Os números acima das barras indicam o número de alunos que marcaram cada 

categoria. 

 

 

9) Pergunta: Pude interagir com outras pessoas durante a aula. 

 

  Na nona pergunta os estudantes responderam ao questionamento sobre a interação 

durante as aulas , na qual tivemos como resposta: 72,22% (13 de 18) assinalaram que 

concordam total ou parcialmente com essa afirmação; enquanto,16,67 % (3 de 18) discordaram 

dela. 
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Figura 42 - Resposta de 18 estudantes a afirmação: Pude interagir com outras pessoas durante a aula. Os números 

acima das barras indicam o número de alunos que marcaram cada categoria. 

 

10) Pergunta: Eu gostaria de ter mais aulas que seguissem essa estrutura/dinâmica. 

 

A décima pergunta foi para saber a opinião dos estudantes sobre terem mais aulas que 

seguissem essa estrutura/dinâmica. Para esse questionamento, 83,33% afirmaram que 

concordam total ou parcialmente com essa afirmação. Ninguém discordou.  

 

Figura 43 - Resposta de 18 estudantes a afirmação: “Eu gostaria de ter mais aulas que seguissem essa 

estrutura/dinâmica”. Os números acima das barras indicam o número de alunos que marcaram cada categoria. 
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4.6 Análise das respostas da questão aberta 

 

Após responderem questões fechadas sobre a metodologia da aula, os estudantes 

tiveram a oportunidade, em uma questão aberta, de relatarem livremente sua opinião sobre a 

metodologia usada para aprender sobre o corpo humano. Os estudantes foram orientados a 

relatarem quais aspectos da aula eles mais gostaram, o que não gostaram e o que acham que 

pode melhorar. 

Após a análise das respostas dos estudantes, foram criadas categorias de respostas para 

melhor análise. 13 alunos responderam à pergunta e foi possível obter 27 respostas que foram 

organizadas em 7 categorias para melhor análise. 

Dos estudantes que gostaram das aulas, defenderam a utilização deste modelo a outras 

disciplinas e entenderam sua aplicabilidade em suas práticas cotidianas, destacamos alguns 

relatos:  

“Achei interessante porque não vai servir somente para as aulas” 

“A aula foi mais divertida” 

“Achei a experiência ótima e gostaria de ter mais aulas desse tipo” 

“Ajuda a entender melhor” 

 Para uma melhor compreensão sobre a análise dos estudantes, as respostas foram 

divididas em 7 categorias, explicitadas nos itens abaixo: 

a) Os estudantes também mencionaram que estudar dessa forma ajuda a compreender 

melhor o funcionamento do organismo. 

 

“É uma maneira mais fácil e melhor de se entender o conteúdo” 

“Ajuda a saber mais sobre o seu próprio corpo e entender melhor o que acontece” 

“É uma metodologia bastante eficaz aos meus olhos, pois tem exercícios teóricos e 

práticos” 

 

b) Alguns estudantes citaram que o método é adequado para a realidade em que vivem. 

“Legal, uma forma diferente de estudar” 

“Pode ajudar em vários aspectos e até a ajudar o aluno a respeitar o professor” 
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c) Os estudantes mencionaram ainda que aulas, na perspectiva proposta neste trabalho,  

poderiam ser adaptadas a  outras disciplinas. 

 

“Todas as matérias poderiam ter dinâmicas para que os alunos ficassem mais atentos. 

Gostaria de ter mais aulas desse tipo.” 

 

d) Mencionaram ainda que o que foi aprendido tem utilidade em várias situações. 

 

“Aprendemos a tentar controlar as emoções e a focar sem estresse e a pensar no 

momento” 

“Me ajudou a entender os malefícios do estresse diário para o corpo” 

“Eu me interessei muito, percebi coisas que não sabia” 

 

e) Outros estudantes citaram que serve para os acalmar em diversas situações. 

 

“Maneira útil, pois, pude aprender a me acalmar para estudar e fazer provas” 

“Com mais aulas relacionadas a este tema, a educação melhoraria bastante, se todas 

as matérias tivessem essa metodologia os alunos seriam mais atentos.  Gostaria de ter 

mais aulas desse tipo, deveria ser colocado como matéria. Aprender a se comportar” 

 

f) Os estudantes também fizeram críticas e sugestões. 

 

“Aprendi mais sobre o corpo humano, mas as atividades em sala devem ser feitas 

corretamente por todos.” 

“Um método dinâmico e em parte organizado, com melhorias fica ótimo”. 
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Figura 44 - gráfico com categorias de relatos feitos pelos alunos na questão aberta sobre a metodologia das 

aulas.13 alunos responderam a questão e as respostas foram agrupadas em 7 categorias. 

 

4.7 A inserção de práticas de atenção plena às aulas. 

 
As atividades práticas de atenção plena foram inseridas nas aulas como forma de 

avaliação ao que foi ministrado aos estudante e na certeza de que elas produziriam uma maior 

interação e concentração entre os agentes envolvidos no processo ensino/aprendizagem. 

É importante ressaltar que os estudantes podem ter a habilidade de prestar atenção de 

maneira intencional e consciente desenvolvida, até mesmo em momentos corriqueiros, tais 

como, praticando esporte; durante as refeições; ouvindo música ou, simplesmente, respirando; 

desde que estejam com atenção plena à ação que realizam. (RAHAL, 2018).  

 

26%

26%
15%

15%

7%

7%
4%

Gostou do método

Melhora o aprendizado sobre o
corpo

Médodo adequado

Poderia ser usada em outras
disciplinas

Tem aplicação em outras
situações

Serve para acalmar

Crítica



62 

 

 

         Figura 45 - Estudantes realizando a atividade de atenção plena aos sons. 

 

 

      Figura 46 - Estudantes realizando a atividade de atenção plena role play em grupo. 
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         Figura 47- Estudantes participando da prática de atenção plena role play  individual. 

 

       Figura 48 - Estudantes participando da atividade de atenção plena em dupla. 
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        Figura 49 - Estudantes participando das atividades de atenção plena em dupla. 

 

Finalmente, podemos concluir que as atividades de atenção plena permitiram momentos 

de descontração e empatia entres os estudantes e a professora e se mostraram adequadas à 

aprendizagem  e aos demais objetivos propostos nesta pesquisa.  

 

5. Discussão 

 

Sobre os resultados obtidos por meio da aplicação do questionário MAAS sobre atenção 

e consciência no cotidiano dos estudantes, destaca-se:  

Na primeira pergunta do questionário, relacionada a atenção e a consciência em tarefas 

cotidianas: “Eu quebro ou derramo as coisas por falta de cuidado, falta de atenção, ou por 

estar pensando em outra coisa. ”; 72,2% dos estudantes, (vide figura 2), demonstraram não ter 

falta de atenção ou serem distraídos em seu dia a dia.  

Porém, quando perguntados sobre a dificuldade em ter atenção durante as aulas:“Eu 

tenho dificuldade de permanecer focado no que está acontecendo na aula”;   94,4% ( vide  

figura 3), disseram ser frequente terem dificuldade de permanecerem focados na aula. O que 



65 

 

pode ter como uma explicação, a falta de relevância que os alunos sentem em relação aos 

conteúdos estudados, ou ainda, a dificuldade de mobilizar e relacionar o que é estudado no seu 

cotidiano. 

Segundo Scheley et al (2014), um dos motivos da falta de motivação na escola, está 

relacionada à forma descontextualizada da realidade com a qual os conteúdos são abordados. 

Desta forma, é intrínseca a relação entre a desmotivação dos estudantes com a metodologia 

utilizada pelo professor na abordagem dos conteúdos apresentados                           

De acordo com a ideia de que os alunos não percebem a utilidade do que está sendo 

estudado, 77% deles responderam que é frequente, durante as aulas, dedicarem-se a outras 

tarefas alheias ao estudo, enquanto escutam o professor: “Durante as aulas, eu me pego tanto 

ouvindo o professor (a), quanto fazendo outra coisa ao mesmo tempo “ (vide figura 7). E ainda, 

58,82% dizem que é frequente estarem constantemente preocupados com o futuro ou com o 

passado durante as aulas: “Quando estou em aula, encontro-me preocupado com futuro ou com 

o passado, mas não com as explicações do professor (a) naquele momento'' (Figura 8). Por sua 

vez, 61,11% responderam que têm vontade de olhar o celular com frequência durante as aulas, 

“Durante as aulas, você tem vontade de verificar o celular com frequência” (Figura 10). 

Esse comportamento de desatenção em sala parece refletir-se na aprendizagem dos 

estudantes, como revelam as respostas à pergunta: “Eu esqueço informações da aula quase 

imediatamente após tê-las ouvido pela primeira vez”, que 88,9% (Figura 5) esquecem 

rapidamente as informações transmitidas pelo professor. Por consequência disso, os professores 

se veem obrigados a repetir várias vezes uma mesma informação, e os estudantes a reler e 

refazer as atividades, o que corrobora para uma desmotivação para os agentes envolvidos no 

processo ensino/aprendizagem.  Já de acordo com a indagação sobre: “Durante as aulas, você 

costuma querer sair com frequência”, (Figura 9), 64,7% disseram ser raro terem vontade de 

sair durante a aula. Porém, esse fato não parece estar relacionado com o desejo do estudante em 

participar das aulas, já que, em respostas anteriores, eles demonstraram ter vontade de verificar 

o celular e realizarem outras atividades no momento das aulas. 

Foi aplicado outro questionário, dessa vez com 6 perguntas abertas (Anexo 2), com o 

objetivo de saber sobre a percepção que os alunos possuem quanto a motivação, a concentração 

e o rendimento nas aulas de biologia. Na primeira pergunta, na qual foi questionado sobre a 

agitação durante as aulas de biologia, 58,8% (Figura 11), afirmaram não se sentirem agitados; 

já 36,4% justificam não se sentirem inquietos por gostarem da disciplina; enquanto os demais, 

justificam essa calma por serem naturalmente tranquilos (Figura 13)). Finalmente, 41,2%, dos 
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que disseram se sentirem ansiosos, (figura 11), 28,6% justificaram esse fato por também 

gostarem da disciplina.  

Na segunda pergunta, os estudantes foram questionados sobre sentirem ou não pressa 

de ir embora das aulas de biologia; já na terceira, foram perguntados sobre a vontade de olhar 

o celular a todo tempo. 58,8% (Figura 14) disseram não ter pressa de irem embora durante as 

aulas de biologia; dos quais, em sua maioria, usaram como justificativa, o fato de gostarem da 

disciplina (Figura 16). No questionamento sobre a vontade de olhar o celular a todo tempo, 

57,1% (Figura 17) relataram não sentirem essa necessidade, dos quais, 75% (Figura 19) desses 

justificaram a resposta também pela afinidade com a matéria. 

Outro aspecto observado, por meio desse questionário, foi o fato da maioria dos 

estudantes revelarem se sentir menos ansiosos e nervosos nas aulas de biologia (figura 20). Essa 

informação vai ao encontro de estudos que dizem que a atenção se desenvolve na direção de 

objetos e conteúdos específicos do qual os estudantes tenham preferência e/ou curiosidade. 

(LIMA,2018) 

Interessante notar que o gosto pela biologia, mencionado nas primeiras questões, não é 

o mesmo quando do momento das provas da disciplina (Figura 23). Nesta pergunta, a maioria, 

disse sentir ansiedade e nervosismo, o que justificaria o esquecimento do conteúdo; 

confundirem e/ou errarem respostas e terem que refazer ou reler várias vezes para entender o 

que é pedido (Figura 26). Esses resultados estão de acordo com pesquisas que indicam que os 

estudantes, ao serem avaliados na escola, se sentem ansiosos, receosos, podendo, até mesmo, 

chegar a casos de total desespero. (COUTINHO et al, 2013).  

Ainda segundo os autores, essa reação pode ocorrer por causa da visão que os discentes 

possuem sobre as avaliações como um ato de examinar, com objetivo único de coletar dados e 

classificá-los em “aprovado” ou “reprovado”. Quando na realidade a avaliação deve ser um 

momento de construção e de oportunidade de crescimento.  

Esses problemas, que ocorrem durante as avaliações, podem ser atribuídos também 

ainda ao fato de que os estudantes até memorizem as informações, mas não cheguem a 

internalizar o conceito ou a compreender a conexão dele com aquilo que lhe é ensinado. Ou 

seja, o foco passa a ser na memorização para a obtenção de notas, o que gera um aprendizado 

ineficiente e um sentimento de receio durante as provas. (VALENTE; MONTEIRO, 2016). 

Nesse sentido, o papel da avaliação não pode ser o de apenas a tentativa de aferir o que 

o aluno aprendeu, é importante também saber o que ele não aprendeu, ou seja, a capacidade de 
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averiguar a qualidade da abordagem do processo de ensino/ ensino aprendizagem e de traçar 

estratégias para melhora de seus resultados. (COUTINHO ET AL. 2013).  

Essas pesquisas corroboram com o que é proposto neste trabalho:  uma avaliação que 

estimule a reflexão, a habilidade crítica e a autonomia do estudante para a promoção de sua 

transformação social. 

Assim sendo, as avaliações aqui propostas visam estimular a habilidade crítica dos 

discentes por meio de atividades integradas à rotina das aulas. Para tanto, foram pensadas 

atividades de atenção plena Role Play, aliadas a situações reais de estresse vivenciadas pelos 

estudantes, com o intuito de explorar, em sala de aula, a reflexão sobre   o funcionamento de 

seus organismos naquele dado momento. 

Essa proposta mostrou-se exitosa e descontraída, uma vez que, em vários momentos de 

sua aplicação, foi possível perceber que os estudantes conseguiram integrar o conteúdo 

estudado com o funcionamento do organismo (figuras 47 e 48), 

 Outra atividade proposta nesse trabalho como forma de avaliação, visava a elaboração 

de explicações, por parte dos estudantes, sobre o funcionamento do nosso organismo e de como 

ele trabalha em harmonia na busca de equilíbrio e de integração entre sistemas e órgãos. Para 

isso, foi realizada uma atividade prática com coleta e análise de dados, a partir da percepção 

deles sobre as alterações nos sistemas do corpo humano após situações de estresse (exercícios 

físicos) e de não estresse.  

A análise das respostas, entregues em formas de planilhas, mostrou que, de maneira 

geral, os estudantes conseguiram perceber como os sistemas e órgãos reagem na busca do 

equilíbrio do organismo. Todos os grupos descreveram as alterações que deveriam estar 

ocorrendo no sistema nervoso e endócrino e que, posteriormente, poderiam também 

desencadear alterações em outros órgãos e no sistema, o que demonstra uma boa percepção 

quanto ao funcionamento do organismo. 

Os estudantes também não tiveram dificuldade em mencionar, em suas respostas, os 

nomes dos sistemas, dos órgãos e dos hormônios que sofriam alterações nas situações de 

estresse e de não estresse. Esse fato demonstra aspectos da apropriação relativos à alfabetização 

científica, já que, os estudantes conseguiram correlacionar os fenômenos naturais, e do dia a 

dia, com seus conhecimentos científicos. 

Também é importante salientar que houve a participação ativa dos alunos, bem como, a 

produção de textos escritos e o uso de um problema autêntico como ponto de partida para a 

obtenção do conhecimento; além da articulação de aspectos científicos com os estudantes, por 
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parte dos professores. O conjunto dessa prática, segundo Andrade et al (2018), são aspectos 

relativos à alfabetização científica 

No contexto desta pesquisa, procurou-se, sobretudo, ensinar a fisiologia humana de 

maneira integrada e significativa, uma vez que, conforme afirma Moreira (2011), o ensino deve 

ser relacionar com o conhecimento já existente na estrutura cognitiva do aprendiz, a fim de que 

ele possa interagir com a nova informação.  

Portanto, neste trabalho, buscou-se partir do problema na qual os estudantes estavam 

inseridos, das quais, destacam-se problemas relacionados à evasão escolar, à violência, ao baixo 

rendimento escolar e a casos de depressão.  

A relevância dessa abordagem dar-se pelas relações indissociáveis entre o meio o qual 

o estudante está inserido em seu cotidiano e a habitual falta de motivação que eles apresentam, 

acentuadas, na maioria das vezes, pela ausência de um suporte específico ou de   conhecimento 

emocional para administrar as demandas que lhes são impostas, não somente nas questões 

escolares; mas, sobretudo, em suas relações familiares e/ou sociais (RÊGO e ROCHA, 2009).  

Apresenta-se ainda, aspectos relacionados à aula investigativa, fato este, que, segundo 

Scarpa et al (2018), constitui-se em uma prática fundamental, uma vez que, o ensino por 

investigação, facilita a alfabetização científica.  

Assim sendo, entende-se como profícuo que o docente insira, em suas aulas, atividades 

nas quais o aluno seja o centro do processo de ensino aprendizagem, para que assim, eles 

possam se tornar capazes de elaborar raciocínios baseados em evidências para sustentar suas 

tomadas de decisões nos assuntos relacionados ao seu cotidiano.  

Esses aspectos foram observados pela professora na atividade de observação de situação 

de estresse e de não estresse realizada na quadra, a partir das anotações dos estudantes nas 

planilhas e também como as atividades realizadas durante as aulas que envolviam questões 

cotidianas de estresse, como o role play, com a dramatização dos estudantes de questões 

cotidianas e com a explicação do envolvimento do organismo nas alterações que ocorriam 

durante essas situações.  

É importante lembrar que, segundo Trivelato et al (2015), a pesquisa científica não 

acontece de forma isolada do contexto social no qual o pesquisador está inserido e, neste 

contexto, é formado pelos aspectos físicos, sociais e históricos da sociedade na qual a pesquisa 

é realizada.  

Os estudantes também desenvolveram hipóteses possíveis para os fenômenos corporais, 

e, em seguida, puderam observar se suas hipóteses estavam corretas (conforme descrito no item 
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4.3). Uma característica do ensino por investigação é motivar os estudantes a refletirem, e 

discutirem, a explicarem, além de elaborarem relatos utilizando dados que passem a constituir 

evidências na construção de novos conhecimentos.  

Na análise das atividades avaliativas com a utilização de imagens ilustrativas, verificou-

se que os estudantes apresentaram uma visão integrada dos sistemas, relacionando-os aos 

órgãos e às alterações decorrentes das situações ilustradas (vide item 4.4). Verificou-se ainda 

que os discentes conseguiram formular reflexões críticas às situações, além de elaborarem 

propostas para a resolução de conflitos, conforme a análise da terceira ilustração (Figura 33),  

 

“Ela quis dizer do lado de dentro porque é do lado de dentro que controlamos todas as nossas 

emoções, se o garotinho estiver bem por dentro, ele também estará bem por fora”,  

“Podemos controlar várias reações e sentimentos que surgem no dia a dia, raiva, nervosismo, 

quando respiramos e fazemos algo que gostamos”  

“Já que o sistema nervoso que entende os acontecimentos externos podemos compreender as 

ações de maneira positiva” 

 

Observou-se que estudantes apresentaram uma boa compreensão das ilustrações e 

conseguiram integrar os seus conhecimentos com relação ao corpo com as situações cotidianas. 

Neste aspecto, vale salientar que, segundo Marinho (2004), histórias em quadrinhos apresentam 

uma expressão discursiva nas expressões faciais e corporais; nas representações de sons; nas 

atitudes, que contribuem para a compreensão da ideia a ser passada, ou seja, a mensagem é vai 

muito além das palavras.  

A ciência pode proporcionar aos indivíduos o autoconhecimento, bem como, estimulá-

los para que possam se tornar agentes transformadores de si mesmos e do meio em que vivem. 

Como foi possível verificar, neste trabalho, os estudantes conseguiram desenvolver um 

pensamento reflexivo diante de situações e entenderam que o ambiente e os seus hábitos 

interferem diretamente em suas condições de saúde e qualidade de vida. 

Desta forma, o ensino de ciência deve oportunizar a formação cidadã do discente, que 

possibilite a ele a atuação social responsável diante de um mundo cada dia mais complexo. 

Pois, é por intermédio dessa apropriação, que ele será capaz de relacionar o que é apresentado 

na escola, com a sua vida, com a sua realidade e com o seu cotidiano.  
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Conforme afirmam Brito e Fireman (2018), nesse momento em que a ciência se faz 

presente nas relações sociais é preciso enxergar a ciência como uma atividade humana 

diretamente relacionada à sua vida pessoal e coletiva. E, somente posteriormente, ater-se a 

fixação do conteúdo, através de análises diárias e da percepção do processo vai levá-los a 

responderem mais facilmente qualquer tipo de questão. A inserção de um tema que está 

envolvido nos problemas cotidianos dos estudantes, como exposto neste trabalho, fez com que 

os estudantes se sentissem mais motivados, como é possível observar nas respostas sobre a 

avaliação das aulas: 

 

“...Achei interessante porque não vai servir somente para as aulas … Achei a experiência ótima 

e gostaria de ter mais aulas desse tipo...”  

“...Ajuda a saber mais sobre o seu próprio corpo e entender melhor o que acontece...”  

 

Percebe-se assim que é importante que o professor contextualize sua aula, não somente 

para tornar o assunto mais atraente ou mais fácil de ser assimilado; mas também,  para que o 

aluno consiga compreender a importância daquele conhecimento para a sua vida e seja capaz 

de analisar sua realidade, imediata ou futura.  

Além de valorizar a realidade desse aluno, a contextualização permite que ele venha a 

desenvolver uma nova perspectiva:  a de compreender a realidade e a enxergar possibilidades 

de mudança, e consequentemente, assimilar melhor o conteúdo. (MINISTÉRIO DA 

EDUCAÇÃO, 2006). Os estudantes elaboraram reflexões sobre comportamentos e ainda 

fizeram sugestões: 

 

“ ..Pode ajudar em vários aspectos até a ajudar o aluno a respeitar o professor.” 

“...gostaria de ter mais aulas desse tipo, deveria ser colocado como matéria. Aprender a se 

comportar” 

“...Maneira útil, pois, pude aprender a me acalmar para estudar e fazer provas...” 

 

O ensino de biologia permite contemplar e articular diversos aspectos importantes 

relacionados à qualidade de vida, como:  manejo de recursos naturais e as relações 

sociedade/natureza. Especificamente no conteúdo de fisiologia humana, aborda aspectos 

relacionados à saúde, à sexualidade e ao desenvolvimento humano, que promovem uma 
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formação escolar mais abrangente e crítica, além de tornar atraente o ensino de biologia. 

(REZENDE, et al 2013). 

Os alunos também se mostraram capazes de tecer algumas críticas baseadas nas 

dificuldades apresentadas pela professora para dar andamento à aula e conseguir finalizar o 

conteúdo da maneira planejada. “Em partes, o método foi dinâmico; mas, com melhorias na 

organização, ficaria ótimo”. 

Os alunos apresentaram ainda algumas sugestões na questão subjetiva, tais como: 

Aprendi mais sobre o corpo humano, mas as atividades em sala devem ser feitas corretamente 

por todos os colegas.”, referindo-se ao fato de que alguns estudantes, durante as atividades, 

executavam a respiração de maneira apressada ou interrompiam a professora, dificultando 

andamento da aula. 

 Outro estudante citou que o método apresentado precisa de melhorias, possivelmente, 

devido às dificuldades encontradas para seguir o cronograma, tais como: estudantes que 

chegavam atrasados ou a paralisação das atividades por motivos diversos, como questões 

disciplinares e problemas com barulho da escola. 

Na análise das respostas dos estudantes aos questionários aplicados após o término 

conteúdo e das atividades avaliativas, compostas por 10 questões objetivas e uma subjetiva, foi 

possível averiguar que 100% dos estudantes (Figura 35) concordaram que a aula os ajudou a 

ficarem mais atentos; enquanto 88% (Figura 36) conseguiram relacionar algum aspecto do 

conteúdo com situações de seus cotidianos.  

A maioria também concordou que o conteúdo apresentou relação com conhecimentos 

que já possuíam (Figura 38), e 83,33% sentiram confiança no que estavam aprendendo. Vale 

ressaltar que nenhum deles discordou sobre a segurança quanto ao aprendizado (Figura 39), 

além de todos concordarem que o conteúdo aprendido pode ajudá-los de alguma maneira na 

vida (Figura 40).  

Apesar dessas avaliações positivas, os estudantes ficaram divididos quando 

questionados sobre a possibilidade de se esquecerem rapidamente daquilo que foi aprendido 

(Figura 41). Todavia, esperava-se que todos os estudantes conseguissem ter a percepção de que, 

aplicando o conhecimento em seu dia a dia, não venham a se esquecer com facilidade o que foi 

estudado. 

Vale ressaltar que esse resultado ainda se mostra satisfatório se comparado com as 

respostas do primeiro questionário -  nos quais, 88,9% (Figura 5) disseram esquecer 

informações da aula quase imediatamente após tê-las ouvido pela primeira vez. Para tanto, é 
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importante analisar os números dessa segunda avaliação, que comprovam essa mudança 

significativa: 44,4% discordaram quando questionados sobre a hipótese de esquecerem 

rapidamente aquilo que foi ensinado na aula; 27,7% demonstram alguma dúvida sobre essa 

possibilidade; enquanto, apenas, 27,7 concordaram que, de alguma maneira, devem esquecer o 

que foi estudado. 

Ainda sobre a análise do questionário objetivo, a maioria concordou com o fato de não 

perceber o tempo passar durante a aula (Figura 42) e que puderam interagir com os colegas e 

professora durante o processo. Concluindo as questões, não houve discordância quando 

perguntados se gostariam de ter mais aulas com esse tipo de metodologia (Figura 44).  

Para facilitar a análise da questão subjetiva, elas foram divididas em 7 categorias.  

Na primeira, os estudantes falaram sobre se gostaram da experiência de ter mais aulas 

neste formato: 

 

“ ..Achei interessante porque não vai servir somente para as aulas” 

“ ..A aula foi mais divertida....” 

 

A categoria 2 questionou sobre se o formato no qual o estudo foi apresentado,  os 

auxiliou a compreender melhor o funcionamento do organismo. 

 

“ É uma maneira mais fácil e melhor de se entender o conteúdo” 

“ Ajuda a saber mais sobre o seu próprio corpo e entender melhor o que acontece” 

“ É uma metodologia bastante eficaz, aos meus olhos, pois tem exercícios teóricos e práticos” 

 

A terceira categoria fez referência à adequação do método com relação ao respeito dos 

alunos aos professores: 

 

“ ..Pode ajudar em vários aspectos até a ajudar o aluno a respeitar o professor..” 

 

Na quarta categoria, os estudantes mencionaram sobre a possibilidade dessa 

metodologia poder ser apresentadas em outras disciplinas: 
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“Todas as matérias poderiam ter dinâmicas, assim os alunos poderiam ficar mais atentos. 

Gostaria de ter mais aulas desse tipo.” 

 

Na quinta categoria, a indagação foi em relação às situações cotidianas nas quais os 

estudantes possam utilizar o que foi aprendido. 

 

“Aprendemos a tentar controlar as emoções, focar sem estresse e a pensar no momento” 

“ Me ajudou a entender os malefícios do estresse diário para o corpo” 

“ me interessei muito, percebi coisas que não sabia” 

Na sexta categoria, os estudantes citaram situações nas quais poderiam precisam de 

calma e da utilização dos conhecimentos aprendidos: 

 

“Maneira útil, pois, pude aprender a me acalmar para estudar e fazer provas” 

Na sétima categoria, os estudantes tiveram um momento para fazerem críticas e/ou 

sugestões: 

 

“...Aprendi mais sobre o corpo humano, mas as atividades em sala devem ser feitas 

corretamente por todos.” 

“Em partes, o método foi dinâmico; mas, melhorias na organização, ficaria ótimo”.  

Ao analisar a questão subjetiva desse questionário, foi possível verificar que, a maioria 

dos estudantes, compreendeu a importância daquele conhecimento para a sua vida, tiveram a 

oportunidade de adquirir a habilidade de se cuidar melhor em situações de estresse e a terem 

um melhor entendimento sobre o funcionamento do organismo em situações do dia a dia (Figura 

45).  

Conseguiram também perceber a existência de uma explicação científica para cada 

reação do organismo, o que favoreceu a leitura do mundo em que vivem, como pode ser 

comprovado na citação: “Me ajudou a entender os malefícios do estresse diário para o corpo”, 

o que denota o início de um processo de alfabetização científica. 

A ciência deve ser utilizada como instrumento para interpretar, e intervir, na realidade 

que a cerca; e, exatamente por isso, os conhecimentos científicos não podem ser abordados de 

modo descontextualizado. É necessário observar ainda, que a pesquisa científica não acontece 
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de forma isolada do contexto social no qual o pesquisador está inserido e, este contexto, é 

formado pelos aspectos físicos, sociais e históricos da sociedade na qual a pesquisa é realizada 

(TRIVELATO et al, 2015). 

Assim sendo, entende-se como fundamental para o ensino proveitoso de biologia, a 

concretização dos professores sobre a importância da   reflexão sobre as relações entre o 

conhecimento específicos sobre suas disciplinas e o contexto de vida dos seus estudantes.  

Sendo assim, cabe ao professor de biologia, ensinar as bases do funcionamento do corpo 

humano, suas alterações durante a vida e as variações fisiológicas na sua relação com o meio. 

Nesse sentido, esse projeto parte da premissa de que é necessário oportunizar práticas 

pedagógicas capazes de promover o desenvolvimento dos aspectos sociais e emocionais dos 

estudantes, e não apenas seu desenvolvimento cognitivo. 

Essa preocupação decorre da concepção de que, por muito tempo, a única preocupação 

da escola era relativa ao cognitivo dos estudantes, ou seja, ensinar conteúdos para que eles 

pudessem ter sucesso em provas e/ou vestibulares. Contudo, as práticas docentes atuais têm 

revelado a necessidade de um estudante com diferentes habilidades, dentre elas, a de utilizar os 

conhecimentos adquiridos para solucionar ou ajudar a mitigar problemas sociais, ambientais e 

até pessoais (VALENTE; MONTEIRO, 2016).  

Também é importante destacar que, há muito tempo, o professor deixou de ser o único 

detentor do conhecimento a ser transmitido aos estudantes, uma vez que o aluno precisa agir 

ativamente no processo de construção do conhecimento, a partir de suas experiências. Assim 

sendo, cabe ao professor oportunizar aos estudantes a ampliação e desenvolvimento de seu 

conhecimento. 

A biologia pode ser uma disciplina que envolve o conhecimento da vida e as relações 

dos seres vivos com o meio e pode ser abordada de modo interessante e contextualizado, ou, 

enfadonho (SCARPA; CAMPOS, 2018). E apesar dos conteúdos de Biologia fazerem parte do 

dia-a-dia da população, o ensino dessa disciplina encontra-se tão distanciado da realidade que 

não permite à população perceber o vínculo estreito existente entre o que é estudado na 

disciplina Biologia e o cotidiano (SCHELEY ET AL. 2014). 

Defende-se, então, que a ciência pode proporcionar aos indivíduos o autoconhecimento, 

além de estimulá-los a serem agentes transformadores de si mesmos e de suas realidades, uma 

vez que, o ambiente e os hábitos interferem na condição de saúde. Desta forma, aprender ciência 

deve ser parte da formação cidadã do indivíduo, possibilitando a sua atuação social responsável. 
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Corrobora também com o construto desta proposta, a afirmação de Brito e Fireman 

(2018), de que a ciência se faz presente nas relações sociais dos indivíduos, e que, por isso, é 

preciso enxergá-la como uma atividade humana, diretamente relacionada à vida pessoal e 

coletiva de todos. E só posteriormente, pensar na sua fixação como conteúdo educacional, por 

meio de análises diárias e da percepção desses processos.  

Outro aspecto abordado durante essa aplicação, diz respeito a buscar meios de auxiliar 

os alunos e professores em suas questões emocionais diárias, uma vez que elas se refletem 

diretamente no processo de ensino-aprendizagem. Desse modo, destaca-se a importância de que 

o estudante tenha um contexto sócio emocional saudável para seu crescimento; afinal, vive-se 

em um mundo carregado de estímulos, e o estresse e a ansiedade interferem diretamente, e de 

forma negativa, no processo de ensino-aprendizagem. Assim sendo, defende-se que a ciência 

pode proporcionar o autoconhecimento, além de estimular os indivíduos a serem agentes 

transformadores de si mesmos e do meio em que se vivem. (GOLEMAN,2001).  

Finalmente, mesmo cientes de que essa pesquisa possui suas limitações, e que ela não 

esgota todas as possibilidades de aplicação dos temas propostos, acredita-se que os dados nela 

obtidos, e, nesse capítulo, discutidos, possam contribuir para um ensino de biologia mais 

profícuo, pautado no desenvolvimento de aspectos sociais e emocionais dos estudantes, 

contextualizados à realidade do educando, e não apenas ao seu desenvolvimento cognitivo.  

 

6. Conclusão 

 

 Por meio dos dados obtidos, e discutidos neste trabalho, foi possível constatar que os 

estudantes conseguiram articular seus conhecimentos em relação ao corpo humano, com o meio 

e as consequências dessa interação; o que, consequentemente, comprova a capacidade deles em 

compreender a integração do funcionamento de órgãos e dos sistemas.  

Também é possível verificar que os estudantes apresentaram uma maior familiaridade 

com a fisiologia do estresse e o seu impacto, quando mantido de forma crônica, no 

funcionamento do organismo, por meio da análise das respostas às charges, às atividades de 

role play e durante todo o processo de prática investigativa. 

Destaca-se ainda que, durante a aplicação desta pesquisa, os estudantes deram ênfase à 

importância de uma relação professora/ aluno pautada na empatia e no diálogo, e chegaram a 
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sugerir a metodologia, aqui apresentada, como uma prática pedagógica potencialmente 

mitigadora de conflitos inerentes ao ambiente educacional.  

No que se refere à motivação pela análise dos questionários da pesquisa e respostas 

obtidas nas avaliações, percebeu-se maior interesse dos estudantes e disposição em aprender 

em relatos os alunos sugeriram mais aulas nesse estilo aliando teoria e prática com vida prática. 

Realizaram as atividades avaliativas de maneira contextualizada e completa mencionando a 

fisiologia do estresse no corpo e integrando os sistemas do corpo humano. 

      Por meio dos dados obtidos, verificou-se ainda, que os discentes conseguiram 

perceber a possibilidade de controlar suas emoções em momentos específicos de estresse. Este 

fato foi claramente percebido na análise da terceira situação ilustrativa, uma vez que, a maioria 

dos estudantes, citou a importância da organização o interior para um melhor controle dos 

sentimentos adversos, que surgem no dia a dia tais como a raiva e o nervosismo.  

Nesse sentido, é importante destacar a necessidade de, desde cedo, a escola proporcionar 

aos estudantes, além dos conteúdos curriculares, o desenvolvimento de aspectos ligados à 

inteligência emocional para que as pessoas se tornem aptas a lidar com frustrações, angústias e 

medos. Já que conforme discutido nessa pesquisa é importante capacitar os estudantes ao 

gerenciamento das emoções a fim de promover maior desenvolvimento cognitivo 

Outro aspecto importante percebido durante a aplicação, foi o da necessidade de 

repensar mecanismos que auxiliem os estudantes a respeito da falta de atenção apresentada 

durante as aulas; e para tanto, faz-se necessária uma reflexão sobre os agentes causadores desse 

fator; e o entendimento dele enquanto um transtorno para além da mera falta de motivação dos 

alunos. 

Para o professor, é um desafio, a busca por superar um ensino baseado na ideia de 

transmissão de conhecimentos, pautada na mera memorização e repetição; no qual, o aluno é 

apenas um espectador passivo do processo ensino-aprendizagem. Destarte, este trabalho 

promoveu uma prática pedagógica promotora de um conhecimento analítico, contextualizado, 

crítico e reflexivo acerca dos fenômenos naturais a fim de despertar a atenção do estudante para 

os conteúdos e consequentemente o interesse e a motivação. 

      Procurou -se ainda, neste trabalho, um novo olhar para as aulas de Biologia, mais 

especificamente para o conteúdo de fisiologia do corpo humano. Para a obtenção desse objetivo, 

aliou-se a teoria e prática, com o intuito de oportunizar práticas pedagógicas mais profícuas e 

promotoras do enfrentamento necessário aos diversos problemas inerentes ao ambiente 

educacional, além de, atuarem como auxiliadoras nos conflitos relativos às práticas sociais. 
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Acredita-se ainda, que a presente pesquisa, possa contribuir de forma positiva para outros 

estudos relacionados ao tema e a melhoria da qualidade de vida de nossos estudantes. 
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8. Apêndices 

 

Apêndice 1 - Questionário MAAS  

Versão brasileira da MAAS (Mindful Attention Awareness Scale) e instruções para pontuação 

(Barros et al, 2015)  

  

Há um conjunto de sentenças abaixo sobre a sua experiência diária. Usando a escala de 1-6, 

por favor, indique a frequência com que você tem cada experiência, atualmente. Por favor, 
responda de acordo com o que realmente reflita a sua experiência, ao invés de o que você 
pensa que a sua experiência deveria ser. Por favor, pense em cada item separadamente dos 

outros.  

  

1. Quase sempre        2. Muito frequentemente    3. Relativamente frequente                            

4. Raramente             5 Muito raramente              6. Quase nunca  

  

Questões 

  

1. Eu quebro ou derramo as coisas por falta de cuidado, falta de atenção, ou por estar pensando 

em outra coisa.  

 

-  1 2 3 4 5 6  

  

2. Eu tenho dificuldade de permanecer focado no que está acontecendo na aula.  

 

- 1 2 3 4 5 6  

  

3. Eu costumo andar rápido para chegar ao meu destino, sem prestar atenção ao que eu vivencio 

no caminho. 

 

- 1 2 3 4 5 6  

  

4. Eu esqueço informações da aula quase imediatamente após eu tê-las ouvido pela primeira 

vez.  

 

- 1 2 3 4 5 6  
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5. Eu realizo as atividades (exercício ou dever) de forma apressada, sem estar realmente atento 

a elas. 

 

- 1 2 3 4 5 6  

  

6. Durante as aulas, eu me pego tanto ouvindo o professor (a), quanto fazendo outra coisa ao 

mesmo tempo.  

 

- 1 2 3 4 5 6  

  

7. Quando estou em aula, encontro-me preocupado com futuro ou com o passado, mas não com 

as explicações do professor (a) naquele momento. 

 

- 1 2 3 4 5 6 

 

8. Durante as aulas, você costuma querer sair com frequência. 

 

- 1 2 3 4 5 6  

 

9. Durante as aulas, você tem vontade de verificar o celular com frequência. 

 

- 1 2 3 4 5 6  
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Apêndice 2 - Questionário (relato dos alunos):  

  

Responda as questões abaixo da forma que achar melhor. Lembre que não tem resposta 

certa ou errada, só a sua resposta.  

  

1. Você se acha uma pessoa agitada nas aulas de biologia? Explique.  

2. Você tem pressa de ir embora da aula de biologia? Tem vontade de olhar o celular 

o tempo todo? Explique.  

3. Você fica nervoso ou ansioso ao ficar sentado ouvindo o professor de biologia?  

4. Como é sua concentração na hora de fazer provas de Biologia?   

5. Você fica nervoso ou ansioso na hora de fazer provas de Biologia?  
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Apêndice 3 - questionário para os alunos do 3º ano do Ensino Médio (atenção, interesse e 

percepção)  

  

Prezado (a) aluno (a), este questionário tem por objetivo a coleta de informações acerca dos 

diferentes aspectos das aulas de fisiologia humana, por isso solicitamos que assinale o seu grau 

de concordância com cada afirmação abaixo.  

  

1. A organização da aula ajudou a me manter atento ao assunto tratado.   

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

2. Percebi relações do conteúdo da aula com situações do meu dia a dia.   

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

3. A estrutura/dinâmica da aula me fez querer saber/ler mais sobre o assunto (buscas na internet, 

por exemplo).   

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

4. O conteúdo da aula está conectado com outros conhecimentos que eu já possuía.   

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  
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4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

5. No decorrer da aula senti confiança de que estava aprendendo.   

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

6. Acho que poderei utilizar no meu dia a dia as coisas que aprendi na aula.   

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

7. Acho que vou esquecer rapidamente o que aprendi na aula.   

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

8. Eu não percebi o tempo passar na aula. Quando me dei conta ela já tinha acabado.  

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

9. Pude interagir com outras pessoas durante a aula.   

1. (  ) Discordo totalmente  
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2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

10. Eu gostaria de ter mais aulas que seguissem essa estrutura/dinâmica.   

1. (  ) Discordo totalmente  

2. (  ) Discordo em parte  

3. (  ) Não concordo nem discordo  

4. (  ) Concordo em parte  

5. (  ) Concordo totalmente  

  

11. Escreva a sua opinião sobre a metodologia usada para aprender sobre o corpo humano.  

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________  

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________  

  

  

Muito obrigada por sua colaboração!  
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Apêndice 4 - Texto de apoio – estresse 
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Apêndice 5 - Texto de apoio- sistema respiratório 
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Apêndice 6 - Texto de apoio- sistema digestório 
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Apêndice 7 – Texto de apoio – Sistema excretor 
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Apêndice 8 - Texto de apoio – Sistema reprodutor 
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Apêndice 9 - Texto para auxiliar os estudantes a contarem batimentos cardíacos.  

 

 

 
              PITHON-CURI, Tanith Cristina. Fisiologia do exercício. Rio de Janeiro: Guanabara  

                                Koogan, 2013. 329 p. ISBN 978-85-277-2285-8. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



98 

 

Apêndice 10 - Texto de apoio – Sistema circulatório 
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Apêndice 11 - Texto de apoio – Sistema neuroendócrino 
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Apêndice 12 - Texto de apoio- Emoções 
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Apêndice 13 - Ficha de alterações esperadas 
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Apêndice 14 - Ficha de alterações observadas 
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Apêndice 15 - Situações ilustrativas para análise 

 

 

Fonte: disponível em: <http://turmadamonica.uol.com.br/> Acesso em: 25 de julho 2019 

1) Quais os sistemas envolvidos nessa ação? Quais glândulas e hormônios participam? 

Explique. 
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         Fonte:disponível em: http://frasesdaborboleta.blogspot.com acesso em: 26 de julho 2019 

 

4) Dê que maneira a regulação interna do organismo pode refletir externamente? Cite 

exemplos e sistemas envolvidos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://frasesdaborboleta.blogspot.com/
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Apêndice 16- Trilha Interativa7 para a inserção dos temas estresse e atenção plena, 

aplicados ao conteúdo de fisiologia do corpo humano aos alunos do Ensino Médio. 

 

Link para acesso a trilha interativa para aplicação da metodologia 

https://trilhainterativa.wixsite.com/trilhainterativa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
7
  Ver  apêndice 16 

https://trilhainterativa.wixsite.com/trilhainterativa
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Apêndice 17 - Termo de consentimento livre e esclarecido 
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9 Anexos 

Anexo 1 - Parecer de aprovação no comitê de ética 
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