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RESUMO

No presente estudo se discute a importancia do manejo das emogdes para alunos do ensino médio por
meio da psicoeducacdo. Aprender a respeito do que se sente pode ser um facilitador para a regulacéo
emocional, que por sua vez pode contribuir na relacdo consigo e nas relacBes interpessoais.
Compreender as emogdes pode contribuir positivamente no desenvolvimento global dos adolescentes,
pois deve incluir a discussao de fatores cognitivos, afetivos, sociais e escolares, contribuindo assim para
0 manejo emocional, se refere ao ato de compreender e regular de forma saudavel o que se sente. Este
trabalho tem por objetivo proporcionar uma reflexdo sobre o tema e propor a inclusdo de préaticas de
psicoeducacdo, no ambiente escolar do ensino médio, considerando que a adolescéncia pode ser uma
fase de muitos conflitos emocionais. A discussao serd feita a luz da Terapia cognitivo-comportamental
(TCC). Nesta abordagem a psicoeducacao é uma ferramenta importante para fornecer informagoes sobre
emocdes como identificar, nomear, diferenciar, perceber a intensidade e as rea¢des corporais, bem como
promover a conscientizagdo das experiéncias sentidas e o desenvolvimento de estratégias de
enfrentamento emocional. Considerando que a auséncia de habilidade em manejar emoc¢des pode trazer
prejuizos para os estudantes do ensino médio e a comunidade escolar, acredita-se que psicoeducagdo
com o foco na regulacéo pode ser uma ferramenta Util com contribuicdes significativas para o ambiente
educacional e para a vida dos jovens.

Palavras-chave: Psicoeducacdo, Adolescéncia, Regula¢do emocional.

INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), a adolescéncia é uma fase de
transicdo que caracterizada por mudancas fisicas, bioldgicas, cognitivas, sociais, emocionais,
pela busca ou consolidacdo da identidade e conflitos, essa fase compreende o periodo que vai
de 10 a 19 anos. Embora seja uma fase comum a todos os seres humanos ela ndo é uma
experiéncia unificada, sendo vivenciada de maneiras distintas.

Esta parte do nosso desenvolvimento € reconhecida em varias culturas como um periodo
marcado por grandes desafios, tanto para os proprios adolescentes, quanto para os adultos que

0s cercam. Essa fase também pode ser considerada como um periodo de vulnerabilidade, pois
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se estd mais propenso a correr risco e a viver novas experiéncias, também se assume novas

responsabilidades e maior autonomia.

O conceito de adolescéncia diz respeito a um periodo do
continuo do desenvolvimento humano que demarca
socialmente a transicdo da infancia para a adultez. Esse
periodo é permeado por maltiplas transformagBes nos
niveis: fisico, neuroquimico, cognitivo, emocional e
comportamental. As tarefas e exigéncias do meio
modificam-se na transicdo entre a infancia e a
adolescéncia, bem como, desta, para a fase adulta
(NEUFELD, 2015).

Os processos emocionais estdo presentes em toda existéncia do ser humano e permeiam
nossa relagdo com o mundo, pois a todo 0 momento sentimos algo e quando expostos a
estimulos respondemos emocionalmente de maneira organica. Porém, compreende-se que na
adolescéncia esses processos sejam mais intensos e propensos a desregulagdo, logo pensar em
estratégias que possibilitem aos adolescentes maior consciéncia a respeito do que sentem pode
ser uma estratégia viavel aplicada ao contexto escolar (BARBOSA, TEODORO, SILVA,
2023).

A psicoeducacdo ja € uma estratégia utilizada na Terapia cognitivo-comportamental
(TCC) com finalidade educativa (Beck, 2022). Essa ferramenta é uma das primeiras a serem
utilizadas no processo terapéutico com base nessa abordagem, visto que ela € uma ponte de
aprendizagem sobre a abordagem, sobre as emocdes e sentimentos que sujeito experimenta e
sobre 0 manejo do que se sente com finalidade de regulacdo. Essa intervencdo além do seu
carater informativo € também instrutiva, pois promove a conscientizacdo emocional, a
compreensdo do que se sente e a prevencdo de problemas emocionais.

Partindo do pressuposto que 0s processos emocionais compdem um importante fator na
nossa relacdo com o mundo a nossa volta e deste modo também faz interface com o processo
de ensino-aprendizagem consideramos que a psicoeducacdo é uma alternativa aplicavel na
realidade do ensino médio. A discussdo sera feita a luz da Terapia cognitivo-comportamental
(Beck, 2022; KNAPP, 2008).

METODOLOGIA
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Este estudo se trata de uma pesquisa bibliografica do tipo qualitativa de natureza
descritiva. Que visa discutir o tema da psicoeducacdo como possibilidade para a regulacdo
emocional em alunos do ensino médio, por meio do levantamento de informacdes e consulta a
fontes bibliogréficas distintas, seguindo o rigor cientico e metodol6gico necessarios na
construcdo de uma pesquisa (GIL, 2002).

REFERENCIAL TEORICO

Segundo a Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS, 2020), as emogfes sdo um
conjunto de reac0es fisioldgicas e comportamentais, que come¢am quando interpretamos um
estimulo. Elas sdo fundamentais para nossa sobrevivéncia e sdo geralmente descritas como
sendo: primarias e segundarias. As emocdes primarias, como medo, alegria e raiva, sdo inatas
e reconheciveis desde o nascimento, e muitas vezes relacionadas as necessidades naturais de
sobrevivéncia humana. Além disso, ao longo da vida, outras emogBes podem surgir em resposta
a situagOes vivenciadas, conhecidas como emogdes secundarias ou sociais, entre elas estdo
vergonha, paixao, tristeza, desprezo, surpresa e amor (ALMEIDA, 2016).

Levando em consideracdo que a emog¢do é um componente da cognicdo individual, e
que ¢ de natureza transitoria, Leahy (2013) destaca que as emog¢6es consistem em um conjunto
de processos, sendo que nenhum deles isoladamente é capaz de caracterizar uma experiéncia
como sendo uma "emocéo". O autor citado, menciona o fato de que todos os seres humanos
experimentam emocdes, entretanto, alguns tém dificuldade em percebé-las, nomeéa-las e

lembréa-las, desta forma, as emoc¢es passam a interpretadas de maneiras equivocadas.

REGULACAO EMOCIONAL

Segundo Leahy (2013), a desregulacdo emocional é a dificuldade ou inabilidade de lidar
com as experiéncias ou processar as emocoes. Ja a regulacdo emocional seria a capacidade de
lidar com as experiéncias emocionais de maneira saudavel e sem prejuizos significativos para
a saude mental e o convicio social. Todas as pessoas em algum momento vao experimentar
estados de desregulacdo, principalmente porque culturalmente ndo somos ensinados a respeito
das emocdes, de suas funcbes e nem sobre como reagir ao que sentimos (GURGACZ;
OLIVEIRA, MUXFELDT, 2019).
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Os adolescentes podem experimentar suas emogdes com intensidade excessiva e em
resposta a isso é possivel reagirem de modo desproporcional por terem desenvolvido recursos
emocionais de regulacdo (NEUFELD, 2019). De acordo com Leahy (2013), nessa fase da vida
se experimenta situacfes comuns na vida deste publico, como provas escolares, vestibular,
exame aptidao para dirigir, inicio da construgdo de vinculos afetivos em relacionamento, inicio
da atividade sexual, fechamentos ciclos e abertura de outros, entre outras experiéncias mais
subjetivas. Com isso, ha a necessidade de desenvolver flexibilidade para lidar com as emocdes
que, muitas vezes, causam grande desconforto. Desta forma, o desenvolvimento de a¢des que
objetivam a regulacdo emociona no ambiente educacional é um fator que contribui para a
prevencdo e promogdo de saude mental (OLIVEIRA, MENEZES, BRITO E PINTO, 2018).
Para Gurgaz, Oliveira e Muxfeldt, (2019) afirmam que, para que os adolescentes
desenvolvam a regulagdo emocional em suas vivéncias, algumas estratégias sdo necessarias.
Descrevem que em primeiro lugar, é essencial para eles desenvolverem a consciéncia do
impacto de que a expressao das emocBes pode ter nos relacionamentos interpessoais. Um
segundo ponto é cultivar a habilidade de enfrentar as emoc¢Ges de maneira adaptativa. E por fim,
aprenderem a importancia de ndo se guiarem por comportamentos impulsivos, resultante de
resposta aos estados emocionais vivenciados. Acreditamos que por meio da psicoeducacao
essas estratégias podem ser desenvolvidas no ambiente escolar. E sobre discutiremos no topico

a sequir.

PSICOEDUCACAO

Para Knapp (2008), a TCC é uma abordagem focada no presente, com objetivo de
identificar pensamentos, emocdes, e crencas distorcidas que pormovem adoecimento
psicologico. A abordagem desenvolvida por Aaron Beck (2022) aléem de criar um modelo
cognitivo para indicar como as cognicdes distorcidas e modo disfuncional que lidamos com o
que sentimos tem como um de seus principios ser colaborativa, empirica e promotora de
autonomia.

Com a finalidade de tornar o paciente seu proprio terapeuta, essa abordagem se vale de
algumas técnicas cognitivas e tambeém técnicas comportamentais, as quais os profissionais da

psicologia chamam de intervengfes. Segundo Oliveira et al. (2008), a psicoeducacdo é uma
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intervencdo e serve como uma ferramenta de aprendizagem, que possibilita ao individuo

compreender suas proprias emocoes.

A psicoeducagdo consiste em uma ferramenta que auxilia
0 individuo a desenvolver pensamentos, ideias e
reflexfes sobre as pessoas, sobre 0 mundo, e sobre como
se comportar diante de certas situacBes, tanto nas
intervengbes  individuais como nas  coletivas,
desenvolvendo habilidades sociais (OLIVEIRA, et al,
2018).

Para a utilizagdo desta intervencdo é necessario que a linguagem seja clara, objetiva e
repassada de forma didatica, considerando o entendimento do publico ao qual a psicoeducacao
é apresentada (KNAPP, 2004).

Wright et al. (2019), ressaltam trés raz0es para utilizagdo da psicoeducagéo visando a
regulacdo emocional: 1) modificar cognic¢des (pensamentos), controlar os estados de humor e
promover mudancas significativas em seu comortamento; 2) € util para instrumentalizar os
individuos com conhecimento que os auxiliara a reduzir o risco de recaida; 3) e por fim, é
dirigida para ajudar os individuos a se tornarem seus proprios terapeutas.

Considerando o exposto, sugerimos a¢des que podem ser incorporadas nas atividades
escolares dos alunos do ensino médio para a realizacdo da psicoeducacao. Podendo ser realizada
de modo programado, sendo incluida no calendario escolar ou nos planos aula ao discutir um
tema, uma data comemorativa ou texto previsto. Ou ainda, de modo espontaneo como resposta
a demandas que surgem da convivéncia em sala de aula, da necessidade observada pelos
docentes ou informada pelos discentes.

Seguem as informacdes na tabela a seguir:

Tipos de Psicoeducacéo Atividades Possiveis

Educacéo verbal -Exposicdo dialdgica sobre emocdes;
-Roda de conversa com pergunta disparadora;
-Uso de metaforas, poesia, poemas, livros e
cartilhas;
-Uso de personagens e expressdes que ilustram
emocdes;

Educacéo escrita -Descricdo de emogdes de modo individual ou
coletivo;
-Representagdo em diagrama de emogdes e
sentimentos;
-Dindmica de troca de papéis com emocgoes
escritas para descrever como se sente tal emocao;
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-Uso de diéario afetivo;

Recursos audiovisuais -lImagens ilustrativas que expressdo emocdes
diferentes;
-Videos;
-Filmes/Trechos de filmes;
-Mdsicas;
-Recursos on-line
Role-playing -Dramatizacdo de cenas hipotéticas;

-Dramatizacdo de cenas reais;
-Encenacdo de reacdes emocionais e/ou de
enfrentamento;

Tarefa para casa -Observacdo de estados emocionais e reagdes (em
Si e em outras pessoas);
-Automonitoramento das emocgdes/estados de
regulacao emocional;
-Escrita terapeutica como recurso de regulacdo
emocional (carta para si, para outra pessoa, para
uma emocao negativa).

Fonte: Elaborado pelas autoras.

Na TCC, a psicoeducacdo é utilizada ao longo de todo processo terapeutico. E um
recurso de uso continuo, pois sempre podemos ser surpreendidos pelo modo como reagimos a
uma emocao.

Um dos principios da TCC é o desenvolvimento e fortalecimento da autonomia do
sujeito em relacdo aos seus estados emocionas (BECK, 2022), logo realizar a psicoeducacao
em ambientes ndo-clinicos pode ser um facilitador de autoconhecimento e autonomia. Além de
abordar quest6es imediatas do que se sente esse enfoque também investe na construgédo de bases
solidas para a saude mental a longo prazo (BARBOSA, TEODORO, SILVA, 2023).

RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com a reflexdo proposta € possivel compreender a importancia de uma
atencdo dedicada a adolescéncia e complexidade. De acordo com Neufeld (2019), as demandas
dos adolescentes dizem respeito ao maior convivio social com pares, maior autopercepcédo e
desenvolvimento de suas habilidades e competéncias na construcdo da prépria identidade e de
valores de vida, bem como tomadas de decisdo quanto a trajetoria profissional.

Sendo assim, a psicoeducacdo é uma ferramenta fundamental de aprendizagem que atua

de forma preventiva, auxiliando os adolescentes a compreenderem as suas proprias emocoes e
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como utiliza-las de forma funcional. Como também a psicoeducacdo realizada em grupo
possibilita a criacdo de espacos nos quais se podem reconhecer as dificuldades e limitacdes para
identificar e expressar o que se sente considerando tais dificuldades como comuns em seus
pares, e ainda é possivel observar no discuso alheio identificacdo positiva com o modo de sentir
e descrever experiéncias emocionais apesar da subjetividade, mas pela linguagem comum no
contexto grupal (OLIVEIRA, MENEZES, BRITO E PINTO, 2018).

Segundo Oliveira, et al. (2019), a psicoeducacdo consiste em um recurso que
proporciona aos adolescentes desenvolver pensamento, ideias e reflexdes a cerca de si, das
pessoas e do mundo e sobre como conduzir diante de determindas situacGes por meio do
desenvolvimento de habilidades. De acordo com as fontes consultadas, os resultados indicam
gue no processo de realizacdo psicoeducacédo e na escolha de recursos deve considerar o nivel
de compreenséo, linguagem, interesse, habilidades dos alunos (CARVALHO, et al, 2019).

Foi observado ainda, que atividades de psicoeducagdo sdo mais efetivas quando séo
dindmicas. Isso inclui uso de recursos visuais, auditivos e sensoriais. Enquanto as atividades
apenas discursivas, apesar de sua importancia, podem gerar um baixo engajamento. A
combinacéo de dinamicas ludicas com discussdes sobre o tema parece ser o caminho que mais
facilita o processo de psicoeducagdo (BARBOSA, et at. 2023; BECK, 2022; KNAPP, 2004).
Os autores também apontam que a psicoeducagdo ndo se restringe apenas a regulacdo
emocional, mas também pode desempenhar um papel relevante e auxiliar no processo de luto,
em comportamentos agressivos, no manejo do estresse, em situacdes dentro e fora do contexto
escolar.

A psicoeducacdo certamente pode ser realizada por profissionais da educagdo. Mas,
ressaltamos a importancia de profissionais da psicologia no ambiente educacional, ndo apenas

na educacgdo fundamental, mas também no ensino meédio, visto que,

A atuacdo e prética do psicélogo no contexto educacional
devem estar ligadas a um processo de reflexdo critica da
realidade, do dia-a-dia da escola e de seus integrantes,
conhecendo o aluno por meio do didlogo com todos os
diversos elementos envolvidos com a aprendizagem.
Neste contexto, o profissional de Psicologia assume um
papel de agente de mudancas das impossibilidades,
dentro da instituicdo, torna-se importante a aplicacdo dos
conhecimentos provenientes da Psicologia no &mbito
educacional, que contribuam com a melhoria do processo
ensino-aprendizagem (SANTOS; GONCALVES, 2016).
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O cuidado com o bem-estar emocional € um investimento na sociedade ndo apenas no
sujeito, porém quando se investe no sujeito por meio da educagdo, certamente se realiza

concomitantemente um investimento na familia, na comunidade e por consequéncia na

sociedade como um todo.
CONSIDERACOES FINAIS

Compreender que as emog¢des ndo boas nem ruins e sim funcionais, pode ser libertador.
Conhecer e compreender o que se sente na sociedade atual pode ser um recurso de
sobrevivéncia. E aprender sobre isso pode ser a possibilidade de desenvolver habilidades para
0 manejo do que se sente.

Como as emogdes sdo comuns na natureza humana, nds as sentimos, e reagimos a elas.
A auséncia de habilidades de manejo emocional pode ter efeitos negativos e a psicoeducacao
pode colaborar nesse processo como facilitador no processo de manejo (BARBOSA,
TEODORO, SILVA, 2023). A psicoeducacdo por ter natureza educativa se torna flexivel
podendo ser aplicada em diversos contextos € modos diversos e criativos (BECK, 2022;
NEUFELD, 2019).

A regulacdo emocional pode desempenhar um papel de suma importancia na promocao
da satde mental e emocional das pessoas, em particular dos alunos do ensino médio, onde nao
se € mais crianca, e ainda ndo se € de fato adulto, mas precisa fazer esolhas ou vivenciam
experiéncias que vdo repercutir diretamente na fase seguinte. Aprender sobre as proprias
emoc0es e se tornar sensivel ao processo emocional das outras pessoas pode contribui para um
ambiente educacional mais saudavel e funcional, além de impactar positivamente a vida dos
estudantes, para além dos muros escolares.

Acreditamos que o0 objetivo proposto de reflexdo sobre a psicoeducagdo no ambiente
escolar foi alcangado, contudo consideramos que o presente estudo apresenta limitagdes, visto
que a proposic¢ao ndo contemplou uma busca generalizada tendo seu levantamento baseada em
uma Unica abordagem e ndo apresentando na discussdo outras perspectivas de psicoeducacao.
Também cabe ressaltar que consideramos que limitacGes proprias do ambiente escolar como de
material, pessoal, calendério, inseguranga, meios de inclusdo podem constituir impeditivos para
a utilizagdo dessa ferramenta.
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Sugerimos ainda, que em estudos futuros sobre o tema possam ser considerados fatores
como geénero, classe social, cultura e acesso ou privacao de atividades como esporte, lazer,
praticas religiosas e espacos publicos como fatores de regulacdo emocional. A fim de que a
compreensdo de outros componentes que favorecem o0 manejo das emocdes permita aos
estudiosos do tema desenvolvem outras estratégias de psicoeducacdo que alcance as

demanadas, para além do ambiente clinico e escolar.
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