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 Educar  é  promover  a  aquisição  de   novos comportamentos.  As  estratégias   pedagógicas utilizadas  pelo   educador  no  processo  ensino-aprendizagem   são  estímulos  que  levam  à reorganização 

 do 

 sistema 

 nervoso 

 em 

 desenvolvimento,  o  que  produz   as  mudanças comportamentais. 

 O 

 educador 

 está 

 cotidianamente  atuando   nas  transformações neurobiológicas 

 cerebrais 

 que 

 levam 

 à 

 aprendizagem.   No entanto, desconhece  como o cérebro funciona. 

Guerra, Pereira e Lopes (2004, p. 1)  



P á g i n a  | 4 

MAPT 

Manual de aulas práticas 









APRESENTAÇÃO 





O  presente  trabalho  demonstra  os  resultados mais  salientes  de  pesquisas  em  torno  do problema da alta ansiedade que alunos acusam em situações de avaliação, e que se denomina ansiedade  de  prova  ou  ansiedade  de  teste.  A ansiedade alta afeta o desempenho nas provas em  junção  de  seu  componente  cognitivo  que  é a  preocupação,  que  interfere  na  atenção  que deve  ser  dispensada  por  inteiro  à  tarefa.  São também  descritos  estudos  com  propostas  de solução  a  esse  problema  e  é  discutida  a eficácia dos diferentes métodos de intervenção. 

Dai  emergem  igualmente  sugestões  para  o ensino. 
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INTRODUÇÃO  



A princípio, antes de trabalharmos com os problemas externos a reprovação precisamos entender  quais são as implicações da falta do autoconhecimento, então, damos inicio ao estudo do outro tentando nos entender de início, depois de nos conhecermos, ai sim conseguiremos entrar no mundo alheio e 

entender quais as implicações da falta do conhecimento de si mesmo e da instabilidade emocional perante situações que elevam o stress e a diminuição da autoconfiança. 
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Princípios que estabelecem as 

relações entre como o cérebro 

aprende e as estratégias que podem 

ser criadas: 

  

1.  Aprendizagem,  memória  e  emoções 

ficam  interligadas  quando  ativadas  pelo processo 

de 

aprendizagem. 

Um 

ambiente  tranquilo  encoraja  a  pessoa  a expor seus sentimentos e ideias; 



2.  O  cérebro  se  modifica  aos  poucos fisiológica 

e 

estruturalmente 

como 

resultado 

da 

experiência. 

Aulas 

práticas/exercícios 

com  envolvimento 

ativo 

dos 

participantes 

fazem 

associações  entre  experiências  prévias com o entendimento atual; 



3.  O  cérebro  mostra  períodos  ótimos (períodos sensíveis) para certos tipos de aprendizagem,  que  não  se  esgotam 

mesmo na idade adulta. 



4.  O  cérebro  mostra  plasticidade  neuronal (sinaptogênese),  mas  maior  densidade 

sináptica  não  prevê  maior  capacidade generalizada de aprender. Os estudantes 

precisam  sentir-se  “detentores”  das 

atividades  e  temas  que  são  relevantes P á g i n a  | 8 
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para 

suas 

vidas. 

Atividades 

pré-

selecionadas 

com 

possibilidade 

de 

escolha 

das 

tarefas 

aumentam 

a 

responsabilidade  do  aluno  no  seu 

aprendizado; 



5.  Inúmeras  áreas  do  córtex  cerebral  são simultaneamente  ativadas  no  transcurso de  nova  experiência  de  aprendizagem. 

Valem  as  situações  que  reflitam  o 

contexto  da  vida  real,  de  forma  que  a informação  nova  se  “ancore”  na 

compreensão anterior; 



6.  O  cérebro  foi  evolutivamente  concebido para  perceber  e  gerar  padrões  quando testa 

hipóteses. 

Deve-se 

promover 

situações  em  que  se  aceite  tentativas  e aproximações  ao  gerar  hipóteses  e 

apresentação  de  evidências.  Pode-se 

fazer  uso  de  resolução  de  “casos”  e simulações; 



7.  O  cérebro  responde,  devido  a  herança primitiva, 

às 

gravuras, 

imagens 

e 

símbolos.  Vale  propiciar  ocasiões  para alunos 

expressarem 

conhecimento 

através  das  artes  visuais,  música  e dramatizações. 
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AUTOESTIMA E AUTOCONHECIMENTO 

A autoestima oscila de acordo com as situações e  principalmente  em  como  nos  sentimos  em relação  a  cada  uma  delas.  Mas  o  que  faz  com que  algumas  pessoas  sejam  mais  seguras  de sí,  mais  estáveis  emocionalmente  enquanto outras se perdem, se desesperam quando algo acontece? 

O diferencial que faz com que cada um consiga ter 

controle 

sob 

suas 

emoções 

é 

o 

autoconhecimento. O quanto você se conhece? 

Muito?  Pouco?  A  maior  parte  das  pessoas acredita  que  se  conhece,  mas,  na  verdade,  se conhece muito pouco. Você ama alguém, confia em  alguém  que  pouco  conhece?  Geralmente amamos  e  confiamos  apenas  em  quem 

conhecemos  muito!  E  se  você  não  se  conhece como  quer  acreditar  mais  em  sua  própria capacidade?  Como  quer  ir  em  busca  de  seus sonhos  se  não  acredita  ser  capaz?  E  porque não acredita ser capaz? Porque não sabe quem você  é.  Por  isso,  o  autoconhecimento  é fundamental  para  desenvolver  o  amor  por  si mesma e fortalecer a autoestima. É muito difícil alguém  se  conhecer  interiormente  quando  a busca  está  sempre  no  externo.  Buscam  cuidar P á g i n a  | 10 
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da  pele,  mudar  o  corte  do  cabelo,  comprar roupas,  carros,  eliminar  alguns  quilinhos,  mas quase  sempre  esquecem  que  o  caminho  deve ser o contrário, de dentro para fora. 

Quando uma pessoa está bem com ela mesma você  percebe  isso  não  pela  roupa  que  está usando, ou o carro que está dirigindo, mas pelo brilho  em  seu  olhar,  o  sorriso  em  seu  rosto,  a paz  em  seu  espírito.  Como  alguém  que  dorme mal  toda  noite  pode  sentir  paz?  Como  alguém que  está  constantemente  se  criticando,  se culpando,  se  achando  errada,  pode  se  amar? 

Amar-se  é  condição  básica  para  elevar  a autoestima.  É  importante  identificar  os  fatores que  estão  te  impedindo  de  elevar  sua autoestima. 

Podemos 

perceber 

que 

a 

autoestima  está  baixa  quando  desenvolvemos algumas  características  como:  insegurança, inadequação, 

perfeccionismo, 

dúvidas 

constantes,  incerteza  do  que  se  é,  sentimento vago  de  não  ser  capaz,  de  não  conseguir realizar  nada,  não  se  permitindo  errar  e  com muita  necessidade  de  agradar,  ser  aprovada, reconhecida  pelo  que  faz  e  nem  sempre  pelo que  é.  Se  você  identificou  algumas  dessas características,  pode  ser  que  esteja  precisando P á g i n a  | 11 
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aumentar  seu  autoconhecimento  para  assim elevar sua autoestima. 

Faça o seguinte exercício: 

Escreva  dez  coisas  que  você  gosta  em  si mesmo. 

  Depois escreva dez coisas que você não gosta  em  si  mesmo  ou  que  gostaria  de mudar. 

  Qual lista foi mais fácil de completar? 

A maioria das pessoas sente mais facilidade em identificar as coisas negativas. Aprendemos que dizer  aquilo  que  gostamos  em  nós  mesmas poderá  ser  rotulado  de  presunção,  esnobismo, egocentrismo.  Nada  disso!  Para  aumentar  o autoconhecimento  é  preciso  ter  consciência  de quem  se  é  de  verdade,  avaliando  os  pontos positivos  tanto  quanto  os  negativos,  pois  só assim  será  capaz  de  mudar  aquilo  que  te incomoda ou te faz sofrer e valorizar o que tem de  bom  e  que  geralmente  mergulhada  em tantas  críticas  e  cobranças,  acaba  por esquecer.  
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Continue o exercício: 

  Observe  as  listas.  Coloque  um  “i”  nas características  internas,  ou  seja,  que dependam  apenas  de  você  reconhecê-las.  E  um  “e”  nas  características 

externas,  que  dependam  da  opinião  de outras pessoas. 

  Ao  fazer  o  sinal  (i  ou  e),  o  que  você percebe?  Há  um  equilíbrio  entre  eles  ou você tende mais para um lado? 

Se  você  tem  mais  características  externas ficará  mais  vulnerável  à  opinião  dos  outros  e assim, mais facilmente manipulável. Dependerá cada  vez  mais  de  aprovação,  mas  infelizmente nunca  da  sua  própria.  Isso  quer dizer  que  toda vez  que  algo  que  dependa  no  mundo  externo ou de outras pessoas não correspondam a sua expectativa,  você  se  sentirá  frustrada  e  sua autoestima  tenderá  a  baixar.  Seu  valor  estará sempre  na  dependência  do  que  dirão  sobre você, não importando muito sua própria opinião. 

Por  exemplo,  quando  você  perde  o  emprego, quando  recebe  uma  crítica,  quando  alguém  se distancia  de  você.  Tudo  isso  pode  baixar  sua autoestima  e  se  sentirá  incapaz  de  continuar  e P á g i n a  | 13 
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desistirá no meio do caminho. Abandona assim seus  sonhos,  seus  objetivos.  Para  aumentar  o autoconhecimento  é  preciso  ter  consciência  de quem  se  é  de  verdade,  avaliando  os  pontos positivos  tanto  quanto  os  negativos.  Isso acontece 

quando 

a 

principal 

fonte 

de 

autoestima  está  naquilo  que  faz  pelo  externo, sempre  querendo  fazer  algo  para  as  pessoas em  busca  de  aprovação  e  reconhecimento.  E 

esse é o caminho mais curto para se machucar. 

Coloca  assim  todo  seu  valor  nas  opiniões  ou respostas  no  mundo  externo  e,  como  quase sempre nada disso corresponde ao que espera, e  nem  ao  que  você  é  realmente,  se  permite depender  cada  vez  mais  de  como  te  avaliam, gerando  um  círculo  vicioso.  O  importante  é desenvolver  a  capacidade  e  ter  a  consciência de  saber  que  o  que  faz  é  o  reflexo  de  quem você  é.  Ao  reconhecer  seus  pontos  negativos, poderá  mudar  um  por  um.  E  reconhecendo seus pontos positivos  se sentirá mais confiante em  sua  capacidade  de  conseguir  o  que  quer que  deseje,  independente  das  críticas  ou opiniões que terão sobre você, pois acredita ser capaz de conseguir tudo o que deseja! E ainda que 

ninguém 

te 

aprove, 

você 

terá 
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autoconhecimento  suficiente  para  você  mesma se aprovar e principalmente se amar! 

DESCOBRINDO PESSOAS 

Ao ponto da  descoberta  de  si próprio  podemos decifrar  através  de  olhares  e  gestos  aqueles que são possibilidades de reprovação em testes práticos  ou  teóricos,  então  descobrimos  três tipos  de  pessoas    que  transmitem  dificuldades aparentes: 

1.  As que nunca se aprovam; 

2.  As  que  se  reprovam  antes  de  qualquer teste; 

