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1. Justificativa

Com a implementagdo da Lei n° 15.100/2025, que regulamenta o uso de
dispositivos méveis nas instituicdes de ensino, torna-se necessario oferecer suporte
aos estudantes no processo de adaptagdo a essa nova realidade. Diante desse
cenario, € fundamental que a escola desenvolva agbées que contribuam para o
fortalecimento da saude mental, das relacdes interpessoais e de habitos saudaveis,

propondo alternativas concretas ao uso excessivo de celulares no cotidiano escolar.

Estudos apontam que a dependéncia de redes sociais esta associada a piora
do bem-estar emocional, académico e social dos adolescentes. Nesse contexto,
torna-se essencial a promogao de atividades que incentivem a desconexao digital
consciente, favorecendo o engajamento em interagdes presenciais como estratégia
para a prevengao da nomofobia — transtorno caracterizado pelo medo irracional de
ficar sem acesso ao celular — e para a promog¢ao da saude biopsicossocial
(MESQUITA TONON et al., 2022).

O Guia “Criancas, Adolescentes e Telas — Guia sobre Usos de Dispositivos
Digitais”, publicado pelo Governo Federal em 2025, corrobora essa preocupagao ao
evidenciar os impactos do uso precoce e intensivo de telas, especialmente
smartphones, na saude de criangas e adolescentes. Entre os principais efeitos
observados estao disturbios do sono, sedentarismo, déficit de atengao, ansiedade,
estresse, isolamento social e dependéncia digital. O documento destaca ainda que a
nomofobia € um dos comportamentos emergentes que mais exigem atengao no
ambiente escolar (BRASIL, 2025).



Mais do que propor a simples limitagdo do tempo de uso, o Guia recomenda o
incentivo a estratégias educativas e projetos que transformem o ambiente escolar
em um espago de convivéncia humanizada, relaxamento e desenvolvimento
socioemocional, reduzindo a dependéncia da tecnologia como principal fonte de

lazer, comunicagao ou estimulo (BRASIL, 2025).

Nesse sentido, o projeto “Conexdes Reais”, a ser desenvolvido no Instituto
Federal de Educacgao, Ciéncia e Tecnologia do Ceara — Campus Aracati, visa criar
espagos de descanso e relaxamento que estimulem a conexdo dos estudantes
consigo mesmos, a0 mesmo tempo em que promovem momentos de escuta,
interacdo e reflexdo coletiva e individual. A iniciativa busca fortalecer os vinculos
humanos e reduzir a dependéncia digital no ambiente escolar, promovendo o
bem-estar fisico, emocional e social dos estudantes dos cursos técnicos integrados,
em consonancia com as diretrizes de uma educagdo humanizada e promotora de

saude.
2. Objetivos

Geral:

Promover o bem-estar fisico e emocional dos estudantes, estimulando habitos
saudaveis e relagdes interpessoais significativas como alternativas ao uso excessivo

de dispositivos moveis no ambiente escolar.
Especificos:

- Fortalecer habilidades socioemocionais, como comunicacido, empatia e
trabalho em grupo;

- Criar espacgos de acolhimento e relaxamento que contribuam para a saude
mental e o equilibrio emocional;

- Incentivar a convivéncia colaborativa, valorizando a diversidade e o senso
de comunidade escolar.

- Criar um espaco seguro de escuta e acolhimento psicoldgico.

3. Publico Alvo



Estudantes dos Cursos de Ensino Médio do campus Aracati (Integrados em

Aquicultura, Informatica e Quimica)

4. Metodologia
O Projeto inclui quatro agdes descritas a seguir:
Acéao 1: Cochilago

Quando: Quartas e quintas-feiras (datas especificas — ver cronograma).
Horario: 12h as 13h (intervalo do almogo).

Local: Auditério (com colchonetes, iluminagcédo suave e aromaterapia).

e Disponibilizagao de colchonetes para descanso.
e Ambiente climatizado e silencioso, com supervisdo para garantir ordem.

e Estudantes que ndo cumprirem as regras seréo orientados a se retirar.

Cronograma (1° semestre):

Data Dia da Semana Responsaveis
16/04/2025 Quarta-feira Melise, Raquel, Gabriela
08/05/2025 Quinta-feira Melise, Raquel, Gabriela
21/05/2025 Quarta-feira Melise, Raquel, Gabriela
04/06/2025 Quarta-feira Melise, Raquel, Gabriela
26/06/2025 Quinta-feira Melise, Raquel, Gabriela
02/07/2025 Quarta-feira Melise, Raquel, Gabriela

Acéao 2: "Escola Viva: Encontros além das Telas"

Quando: Datas agendadas por curso - 3 encontros (ver cronograma).

Horario: A combinar com os docentes, de preferéncia horario CD Tarde (15:00 as

17:00)

Local: Quadra poliesportiva



1. Acolhida — Boas-vindas e apresentacao da atividade.

2. Dinamica Teia das Conexodes — promover habilidades sociais como empatia,
comunicagao, escuta ativa e cooperacado entre os participantes, através de
uma atividade em grupo que estimula o compartilhamento de experiéncias e

o fortalecimento de vinculos.

Materiais necessarios: cartbes com frases; espaco amplo para formar circulos;

papel madeira, pinceis de quadro branco, fita adesiva, microfone e caixa de som.
Frases para o dialogo: Cartdes para Impressao

1A. Uma coisa que me faz feliz é...

2B. Uma situagdo em que me senti ouvido foi...

3C. Quando estou triste, gosto que...

4A. Um desafio que ja superei com ajuda de alguém foi...

5B. Algo que gosto em mim é...

6. Um valor importante na convivéncia é...

7. Uma habilidade social que admiro nos outros é...

8. Quando estou em grupo, costumo...

9C. Eu me sinto respeitado quando...

10A. Algo que aprendi sobre convivéncia foi...

11B. Uma atitude que demonstra empatia é...

12C. Sinto que pertengo a um grupo quando...
3. Construcao de Painel Coletivo: a culmindncia do momento se dara na
construcao de um painel que ficara fixado no chao da quadra com a frase escrita

no centro “Escola é lugar de...”, e cada estudante podera expressar por meio

da escrita completando a frase.

Cronograma:



Data Curso Envolvido Responsaveis
07/05/2025 Téc. em Quimica Cybele, Raquel, Melise, Gabriela
22/05/2025 Téc. em Aquicultura Cybele, Raquel, Melise, Gabriela

11 ou 18/06/2025 Téc. em Informatica Cybele, Raquel, Melise, Gabriela

Acao 3: Oficina de construcao do cartao de enfrentamento para ansiedade

Quando: Datas agendadas por turmas para o 2° semestre (ver cronograma)
Horario: A combinar com os docentes.

Local: Auditorio.

Essa acao visa explicar o que é o cartdo de enfrentamento para ansiedade e

auxiliar os alunos na construcéo de seus proprios cartdes.

O cartaio de enfrentamento (ou cartao de enfrentamento de
pensamentos) e uma ferramenta pratica usada na Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) para ajudar o paciente a lidar com pensamentos
disfuncionais, emocdes dificeis ou situacdes desafiadoras. Ele funciona como um
lembrete escrito de estratégias cognitivas e comportamentais que a pessoa
pode usar em momentos de crise, estresse ou ansiedade.

As principais fun¢des do cartdo de enfrentamento para ansiedade s&o:

> Interromper o ciclo da ansiedade
e A ansiedade costuma vir acompanhada de pensamentos catastroficos e
automaticos. O cartdo ajuda a quebrar esse ciclo, oferecendo pensamentos

mais racionais e estratégias concretas de enfrentamento.

> Oferecer uma ancora em momentos dificeis

e Em uma crise de ansiedade ou situagao de estresse, € comum que a mente
entre em "modo de ameacga". O cartao funciona como uma ancora de
seguranga, lembrando a pessoa de que ela tem recursos internos e

estratégias para lidar com o momento.



> Estimular o uso de pensamentos mais realistas
e Ao trazer uma resposta alternativa ao pensamento disfuncional, o cartao
treina a pessoa a reinterpretar situagoes ansiosas de maneira mais

equilibrada.

> Reforgar a autoconfianga e o autocontrole
e Frases de enfrentamento como “Isso vai passar” ou “Eu consigo lidar com

isso” ajudam a fortalecer a crenga na propria capacidade de superagao.

> Prevenir recaidas
e Ao ser usado regularmente, o cartdo contribui para o desenvolvimento da
autonomia emocional e da resiliéncia, prevenindo recaidas ou piora do

guadro ansioso.

Objetivos da acao:

e Reestruturar pensamentos automaticos negativos
e Reduzir a ansiedade
e |Lembrar-se de evidéncias racionais ou alternativas mais realistas

e Promover o uso de estratégias de enfrentamento saudaveis no cotidiano

Geralmente, o cartdo é pequeno e pode ser levado na carteira, na bolsa, na mochila

e no caderno, devendo conter:

e Situacao-problema (ex: "Ficar preso no transito", "Antes de uma
apresentagao").

e Pensamento automatico negativo (ex: "Vai dar tudo errado").

e Resposta alternativa ou pensamento mais realista (ex: "Eu me preparei, ja
fiz isso antes e foi bem").

e Frases de enfrentamento ou afirmagdes positivas (ex: "Eu posso lidar com
isso", "E s6 um momento dificil, vai passar").

e Plano de agao ou estratégia de coping (ex: "Respirar fundo 3 vezes", "Ligar

para alguém de confianga", "Sair para caminhar").



Cronograma: a definir para o 2° semestre.
Acao 4: Entre Vozes: Espago de Escuta e Acolhimento

Quando: acdo continua.
Horario: mediante agendamento prévio, de acordo com a disponibilidade do
estudante.

Local: Sala da Psicologia (ambiente privativo e acolhedor).

e Atendimentos individuais conduzidos pela psicéloga escolar Cybele;
e Atendimentos coletivos a pequenos grupos tematicos;
e Abordagem humanizada com foco em:
o Adaptacao a restricao do uso de celulares;
o Gerenciamento de ansiedade e estresse;
o Mediacdo de conflitos interpessoais;
o Orientagdo sobre saude mental e habitos digitais saudaveis.
e Por agendamento prévio ou demanda espontanea e formulario de inscricao

para 0s pequenos grupos;

Cronograma:
Data Atividade Responsavel
1° Semestre Atendimentos psicoldgicos Cybele
individuais. (Psicologa)
2° Semestre Atendimentos individuais + Cybele
criacdo de pequenos (Psicologa)

grupos tematicos*

*Os temas para os grupos devem emergir a partir da demanda observada nos
atendimentos individuais realizados no 1° semestre e seria disponibilizado

formulario de inscricdo com vagas limitadas.

5. Recursos Necessarios



Para o “Cochilago”: colchonetes, aromatizadores, sistema de som para musica

relaxante.

Para a Convivéncia: caixa de som, microfone, cadeiras, materiais para dinamicas

(cartolinas, post-its, pinceis atémicos), Cartdes com as frases impressas.

Para o Espago da Escuta: Sala reservada, materiais de apoio psicoldgico, sistema
de agendamento. Sala aconchegante com cadeiras confortaveis; materiais de apoio
(questionarios de autoavaliagdo, folhas de atividade); divulgacdo por meio de

cartazes, formulario de inscricdo e comunicados a comunidade escolar.

6. Avaliacao

O processo de avaliacdo sera continuo e levara em consideragdo os

seguintes critérios:

e A frequéncia e a participagao dos estudantes nas atividades propostas;
e A opinido dos(as) participantes registrada via questionario e escuta;
e Avaliacao da percepcao de bem estar e saude mental dos(as) estudantes por

meio de questionarios e entrevistas com os participantes.

7. Resultados Esperados

O projeto "Conexdes Reais" visa transformar a restricdo do celular em uma
oportunidade para revitalizar as relagdes humanas no ambiente escolar,
promovendo bem-estar, dialogo e convivéncia saudavel. Espera-se incentivar a
participacado ativa dos estudantes em interagdes presenciais, ao passo em que 0s
alunos coloquem em pratica habilidades socioemocionais, como empatia e
comunicacao. Espera-se também contribuir para a diminuicdo de sintomas

relacionados a nomofobia, ansiedade e estresse digital.
8. Equipe Responsavel

e Melise Melo (Técnica em Enfermagem)
e Raquel Simbdes (Nutricionista)
e Gabriela Ribeiro (Enfermeira)

e Cybele Nogueira (Psicéloga).
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