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EIXO TEMATICO: Salde Mental e bem-Estar no Contexto da Inclusdo.

RESUMO: As instituicdes de ensino em tempo integral tém assumido papel cada vez mais relevan-
te na formacdo integral dos estudantes, sobretudo no que diz respeito a promoc¢éo da satde mental e
do bem-estar emocional. Nesse contexto, é crescente a preocupacao com os altos indices de ansie-
dade, medo, crises de panico e conflitos internos vivenciados por adolescentes no ambiente escolar.
Diante dessa realidade, este trabalho propGe a inclusdo de momentos diarios de relaxamento, com
duracdo de 15 a 20 minutos, no intervalo do almogo ou em outros momentos estratégicos, como fer-
ramenta de apoio socioemocional. A ideia surge da observacdo direta do comportamento de estu-
dantes do ensino médio, cuja rotina intensa e exigente muitas vezes nao contempla pausas que favo-
recam o autocuidado. A pratica do relaxamento, por meio de técnicas simples como respiracao
consciente, escuta de musicas calmas, meditacdo guiada ou alongamentos leves, pode contribuir
significativamente para a melhoria da concentracdo, da autoestima e da regulacdo emocional dos
alunos. Além disso, pode fortalecer o vinculo com o espaco escolar, tornando-o mais acolhedor e
inclusivo. A proposta busca, portanto, colaborar com a construcdo de ambientes escolares mais hu-
manizados, reconhecendo a importancia de se cuidar da satde mental no cotidiano escolar. Conclui-
se que pequenas intervencdes, quando pensadas de forma planejada e continua, podem gerar gran-
des impactos no processo de ensino-aprendizagem, no clima institucional e, principalmente, no de-
senvolvimento integral dos jovens.
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