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RESUMO

Este estudo tem como objetivo refletir, com base na teoria do processo civilizador e a partir
de experiéncias empiricas, sobre a insercdo de praticas respiratérias na escola no retorno a
presencialidade. Caracteriza-se por uma investigacdo de cunho tedrico-reflexivo realizado
a partir de experiéncias decorridas em uma escola privada do municipio de Porto Alegre
em didlogo com a teoria de Norbert Elias. A configuracdo foi construida a partir de trés
elementos: 1) ‘A escola como instituicdo que normatiza comportamentos’, 2) ‘O descontrole
controlado das emog¢des como intencionalidade pedagdgica’ e 3) ‘A saude mental no retorno
a presencialidade’. A escola parece ser um espago importante para o aprendizado de praticas
corporais que auxiliem na liberagdo de emocgdes.

ABSTRACT

This study aims to reflect, based on the theory of the civilizing process and from empirical
experiences, on the insertion of breathing practices in school in the return to presenciality. It
is characterized by an essay of theoretical-reflective nature based on experiences in a private
school in the city of Porto Alegre, in dialogue with Norbert Elias theory. The configuration was
constructed from three elements: 1) ‘The school as an institution that regulates behaviors’,
2) ‘The uncontrolled control of emotions as pedagogical intentionality’ and 3) ‘Mental health
in the return to presenciality. The school seems to be an important space for learning body
practices that help in the liberation of emotions.

RESUMEN

Este estudio tiene como objetivo reflexionar, a partir de la teoria del proceso civilizatorio y
de las experiencias empiricas, sobre la insercién de practicas respiratorias en la escuela en
el retorno a la presencialidad. Se caracteriza por un ensayo de naturaleza tedrico-reflexiva
realizado a partir de experiencias en una escuela del municipio de Porto Alegre en didlogo conla
teoria de Norbert Elias. La configuracion se construyo a partir de tres elementos: 1) ‘La escuela
como institucion que regula las conductas’, 2) ‘El descontrol controlado de las emociones
como intencionalidad pedagdgica’ y 3) ‘La salud mental en el retorno a la presencialidad’. La
escuela parece ser un espacio importante para aprender practicas corporales que ayudan en
la liberacion de emociones.

2Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Porto Alegre, RS, Brasil.
®Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Programa de Pds-graduac¢do em Ciéncias do Movimento Humano. Porto Alegre, RS, Brasil.

*Autor correspondente:
Julia Miglioretto

E-mail: julia-miglioretto@hotmail.com

Recebido em 27 de dezembro de 2022; aceito em 22 de fevereiro de 2023.
DOI: https://doi.org/10.1590/rbce.44.e20220109

Este é um artigo Open Access sob uma licenca CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/). [



http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
https://orcid.org/0000-0001-6045-132X
https://orcid.org/0000-0001-8955-9676

Préticas respiratdrias na escola: um ensaio sobre emocgdes

INTRODUCAO

No final de 2019 fomos surpreendidos com o avanco
da covid-19, que deu inicio a uma pandemia. A partir
disso, ocorreram diversas mudancgas nos habitos de
vida das pessoas, como a adogdo de novas etiquetas
e a necessidade de distanciamento, que alteraram as
relagcdes sociais e demandaram individualizagdes e
controles emocionais. Essas transformacdes, somadas a
sobrecarga de informacdes, ao medo em comprar itens
essenciais para sobrevivéncia, aos planos interrompidos
e ao elevado nimero de mortes diarias, contribuiram
para o adoecimento psicoldgico da populacdo e, em
alguns casos, geraram consequéncias na saude mental
(Pereira et al., 2020), como o aumento dos niveis de
estresse, ansiedade e depressdo (Fogaca et al., 2021).

As criangas, por sua vez, ficaram impossibilitadas de
interagir com amigos e familiares, de criar novos vinculos
e de frequentar a escola. Depois de cerca de 18 meses, o
retorno as aulas presenciais ocorreu com estratégias que
visavam lidar com essas questdes; uma delas, utilizada
por uma escola da rede privada de Porto Alegre a qual a
pesquisadora teve acesso, foi a de ‘praticas’ respiratorias’.

Em setembro de 2021 foi criado na escola um projeto
que desenvolvia ‘técnicas? de respira¢gdo’ com alunos do
primeiro ano do Ensino Fundamental, diariamente, apds
os intervalos. Segundo a escola, o projeto foi motivado
a partir de dificuldades percebidas ‘de relacionamento’,
‘deirritabilidade facilmente despertada’ e ‘de frustragdes
frequentes’, demandando alguma acao pedagdgica que
‘acalmasse’ os estudantes para o retorno em sala apds
um periodo de ‘agitacdo’ no recreio.

Depois de quatro meses atuando no projeto como
monitora responsavel por ministrar as atividades,
sentindo as tensées e vivenciando resisténcias de alguns
alunos em realizar as técnicas, somado a aproximacao
com a literatura do campo da Educacgdo Fisica e a
sociologia configuracional, a pesquisadora passou a
problematizar as praticas. Ndo seriam tais praticas
uma forma de controle social exigido pela comunidade
escolar/sociedade? Que funcdo elas cumprem para a
escola?

Percebeu-se que outras praticas com sentidos
préximos adentraram o espago escolar e se expandiram
apos esse periodo pandémico, como yoga, meditacao
e mindfulness (Amaral, 2022; Monteiro, 2022; Moura,
2022). Para menciona-las, usaremos o termo ‘praticas
meditativas’, pois, ao analisar a literatura, esta foi a
expressao que melhor se adequou, visto que todas as
praticas mencionadas incluem elementos de meditagdo
— entendendo-a como uma familia de praticas que se

! ‘Pratica’ se refere ao momento de ‘aplicar as técnicas’.
E uma expressdo nativa para designar as atividades
corporais de movimento.

2 ‘Técnica’ é o procedimento usado para realizar a pratica
de respiragdo de modo sistematizado.

concentram no treinamento da atengdo e na consciéncia
de processos mentais (Walsh e Shapiro, 2006).

Este estudo estd fundamentado na teoria do
processo civilizador de Elias (2011), utilizando-se,
portanto, de alguns de seus conceitos para auxiliar nas
interpretacdes e reflexdes acerca da insergao de praticas
meditativas na escola. Esta teoria se dedicou a analisar
as mudancgas de comportamentos e na psique® em um
processo ndo linear e permeado por tensdes, observado
a longo prazo. Regras e etiquetas sdo estabelecidas de
maneira a refinar as condutas e a garantir um maior
controle social, o que gera também um aumento no
controle das emocdGes e pulsdes* (Elias, 2011), bem
como inclui a incorporagao do habitus, caracteristicas
adquiridas socialmente e que se tornam uma segunda
natureza (Elias, 1997).

Para Elias, individuo e sociedade n3do existem, eles
sdo apenas um foco de luz que o pesquisador mira na sua
investigacdo. O que existe sdo configuracdes, formacdes
sociais nas quais os individuos se agrupam em rela¢des de
interdependéncia, e dentro das quais estdao submetidos
a processos de coercdo (Elias, 2005), sobretudo pelo
Estado, que detém o monopdlio da violéncia (Elias,
1993). Dessa forma, as liberdades e limitagdes das a¢bes
dos individuos se ddo dentro da configuracdo em que
ele estd inserido, a qual é sempre tensionada e que, no
decurso do processo civilizador, se transforma a partir
das mudancas de costumes dos grupos sociais. Para
liberar as pulsGes e tensdes armazenadas, as pessoas
utilizam espacos catdrticos — ambientes socialmente
aceitos e utilizados para descarga emocional —, onde
realizam atividades miméticas — praticas que reproduzem
situagGes préximas da realidade, mas de maneira segura
e regrada, proporcionando excitacdo através de um
descontrole controlado (Elias, 1992).

Ao observar a literatura, encontramos alguns
trabalhos interessados em possiveis beneficios das
praticas meditativas na escola (Moraes e Balga, 2007;
Rahal, 2018; Cossia e Andrade, 2020; Marodin et al., 2020)
e outros preocupados em analisa-las sociologicamente
(Thurston e Bloyce, 2020; Gaio et al., 2022). No entanto,

3 Elias (1994) estudou a relagdo entre a sociogénese e a
psicogénese. A psique, nessa perspectiva, corresponde
a estrutura psicolégica das pessoas, que passa por
mudancas ao longo do processo civilizador e é submetida
a um rigor maior ou menor de censura.

4 As nocGes de pulsdo, de impulso e de emogBes foram
amplamente empregadas na obra de Elias. Apesar de
entender que “nenhuma emogdo de uma pessoa adulta
é inteiramente inata.” (Elias, 2009, p. 35), tais noc¢Ges
representam “a natureza do engate.” (Elias, 2009, p. 34)
entre as condutas inatas e o conhecimento adquirido.
Em outras palavras, entendé-las nas formas de grau e
de processo permite observar as transformacgGes dos
controles e autocontroles e, em outra instancia, as
mudancas configuracionais.
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ndo encontramos estudo que interprete a luz da
sociologia tais praticas na escola. Portanto, o objetivo
deste trabalho é refletir, com base na teoria do processo
civilizador e a partir de experiéncias empiricas, sobre a
insercdo de praticas respiratdérias na escola no retorno
a presencialidade.

MATERIAL E METODOS

Este estudo é caracterizado como descritivo, de
abordagem qualitativa e do tipo ensaio, constituido por
uma reflexdo tedrico-conceitual sobre uma experiéncia
vivenciada pela autora e que passou por um processo
interpretativo através da teoria socioldgica de Elias.
A pesquisa tem base na experiéncia empirica profissional
gue a primeira autora teve no cargo de monitora das
turmas de primeiro ano do Ensino Fundamental em
uma instituicdo escolar da rede privada do municipio
de Porto Alegre-RS no periodo de setembro de 2021 a
agosto de 2022. A carga horaria semanal de trabalho era
de 44 horas, na qual cerca de cinco horas eram dedicadas
ao projeto, divididas em ministracdo das praticas
respiratérias, planejamentos, conversas, avaliacdo e
anotagoes.

No primeiro ano, os alunos frequentam um novo
espaco da escola, reencontram alguns colegas e
conhecem os novos. Por entender que essas sao grandes
mudancas, a escola organiza o recreio separado por
turmas, oportunizando que os estudantes conhegam
0s espacos e se relacionem, buscando garantir que
aprendam as regras da instituicdo e que se estabeleca
um ‘bom relacionamento’ com seus pares. A fun¢do da
pesquisadora consistia em acompanhar diariamente
as turmas — conduzir os alunos até um espaco
predeterminado, reforgar as regras (como, por exemplo,
ndo subir pelo escorregador) e ofertar atividades —
formadas por cerca de 25 alunos, com idade de 5 a
7 anos. No total, havia nove turmas, entretanto, sé era
possivel acompanhar quatro delas por dia, ja que alguns
horarios colidiam.

Ao observar um aumento no nimero de ‘ocorréncias’,
como agressoes fisicas e verbais, ‘discussdes’ e situagdes
de ‘desrespeito’, a equipe pedagodgica decidiu inserir
uma pratica que fosse capaz de ‘acalmar’ e, por vezes,
até mesmo ‘resolver’ os conflitos ocorridos no ‘recreio’.
Ensinando as ‘técnicas de respiragao’, era proporcionado
aos alunos o desenvolvimento da autonomia também,
para que pudessem utiliza-las em outros momentos.

Apds verificar que as praticas estavam cumprindo sua
funcdo de educar os estudantes, a orientacao disciplinar
decidiu construir um projeto para documenta-lo e
divulgd-lo para outros niveis de ensino, outras escolas
e para a comunidade no geral. A sua escrita me levou a
buscar estudos, participar de reunides, observar e anotar
percepgdes e construir argumentos para que a instituigcao
o adotasse como uma politica curricular. Entretanto, com
o passar do tempo e ao perceber tensdes e oposicdes
surgidas em sala de aula nos momentos de pratica, passei

a questionar quais sentidos aquela experiéncia estava
produzindo nos estudantes.

A partir de estranhamentos advindos da pratica e
do didlogo com as obras de Elias, emerge o problema de
pesquisa: Qual a configuracdo social que permite e/ou
exige tais praticas na escola? Para isso, construimos uma
configuracdo formada por trés elementos: 1) ‘a escola
como instituicdo que normatiza comportamentos’, ao
perceber semelhancas entre a escola e o Estado (Elias,
1993), 2) ‘o descontrole controlado das emogGes como
intencionalidade pedagdgica’, ao questionar as praticas
meditativas como um possivel espago catartico para
liberagdo das emocdes, e 3) ‘a saude mental no retorno
a presencialidade’, ao refletir sobre o aumento dos
controles e as possiveis consequéncias na saude mental.
Este estudo seguiu critérios éticos; como um projeto que
emerge na pratica profissional e ndo revela dados que
possam identificar os sujeitos, estd isento de submissao
ao comité de ética (Brasil, 2016).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A ESCOLA COMO INSTITUICAO QUE
NORMATIZA COMPORTAMENTOS

As mudangas ocasionadas pela pandemia e a
concepcdo, por parte da escola, de que os alunos
voltaram as aulas presenciais ‘desorganizados’ e com
‘dificuldades de comportamento’ merece um olhar sobre
essa instituicdo que, do ponto de vista eliasiano, ocupa
uma fungdo social destinada ao Estado (Elias, 1993).
Um dos elementos do processo civilizador é o aumento
do controle e autocontrole das emoc¢des, mas, para além
disso, o Estado também tem parte nessa repressao, ja
gue detém o monopdlio da violéncia, a fim de tornar
a sociedade mais pacifica, inibindo assim, impulsos
primitivos, principalmente aqueles ligados a violéncia.

De modo andlogo ao tratado de Erasmo de
Rotterdam de 1530, que ensinava os modelos de
comportamentos exigidos pela corte as classes mais
baixas (Elias, 2011), atualmente as escolas constroem
seus codigos de convivéncia e conduta. Esses documentos
informam a comunidade escolar o que se espera em
relacdo a disciplina, pontualidade e atitude com os
colegas, assim como preveem punicdes — adverténcia,
suspensdo ou desligamento —, objetivando normatizar
comportamentos, o que implica diretamente no controle
de impulsos dos alunos.

Apesar do desequilibrio de forcas, os individuos
tém uma certa liberdade dentro da configuragdao para
agir perante esses mecanismos de coer¢do. Na escola,
por exemplo, ha resisténcias quanto as regras — ndo é
raro se deparar com atitudes preconceituosas, ‘cola’> em
provas e atividades, agressoes verbais e fisicas, ‘matacdo’®

> Copiar as respostas dos colegas em avaliacoes.
¢ Faltar a aula de forma escondida.

3
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de aula e ‘desobediéncias’. Atos como esses demandam
ser analisados e ‘controlados’ para viver em sociedade.

Na volta a presencialidade, apds tantas restrigdes
exigidas pelo isolamento social devido a pandemia,
percebi que a escola em questdo teve dificuldade em
sua atuacdo, devido ao aumento de casos de transtornos
mentais e a adocdo das novas etiquetas (sanitarias
e de distanciamento), além de uma necessidade em
‘recuperar o tempo perdido’ nas aulas on-line e ‘acelerar
a aprendizagem de conteudos’, jd que os alunos se
encontrariam ‘atrasados’.

A maioria dos professores de que tive proximidade
estavam preocupados com ‘atrasos motores’,
alfabetizacdo e dificuldades nas relagdes entre alguns
alunos, que se frustravam e demonstravam maior
irritabilidade e agressividade. Essa foi, possivelmente,
a maior motivag¢ao para o projeto, entretanto, ainda
restam dividas: ndo seriam as praticas de respiragdo uma
estratégia de marketing pretendida pela escola? Uma
necessidade solicitada pelas familias? Uma maneira de
incorporar nos alunos condi¢des para que eles sejam mais
autdénomos, desenvolvam autocontrole e autorregulagao
emocional sem intervencao dos professores?

As respiragdes duravam cerca de cinco minutos e
deixavam a turma mais ‘calma’ — os alunos deveriam
permanecer sentados e em siléncio — para o docente
prosseguir com as atividades de sala. Além disso, o
projeto servia aos professores como uma possivel
ferramenta a ser usada em outros momentos de sua
pratica pedagdgica.

As técnicas inicialmente utilizadas eram: a técnica
‘da abelha’: os alunos eram orientados a inspirar
profundamente, tampar os ouvidos com os dedos
indicadores e, ao expirar, fazer o som da abelha,
concentrando-se apenas no zumbido produzido; a
técnica ‘alternada’: com o dedo indicador esquerdo,
os alunos eram orientados a fechar a narina esquerda,
inspirar pela narina direita, fechar a narina direita com o
indicador direito e expirar pela narina esquerda, e repetir
o exercicio pelo lado contrario, ou seja, alternadamente; a
técnica ‘do baldo’: com as maos posicionadas na barriga,
os alunos deveriam inspirar pelo nariz ‘enchendo o
baldo’ e expirar pela boca, ‘esvaziando o baldo’, ou seja,
arespiracdo diafragmatica; e a técnica ‘quadrada’: nessa
ultima técnica, a inspiragdo ocorria pelo nariz, em quatro
segundos, e a expiracdo pela boca, também em quatro
segundos.

Com o passar do tempo, e conforme absorviam as
técnicas, os alunos — em sua maioria — demonstravam
interesse em ir para frente da sala e conduzi-las para
a turma. Além disso, por meio de suas pesquisas,
motiva¢do dos colegas e, principalmente, da imaginagao,
os alunos comecgaram a inventar suas préprias técnicas,
geralmente associadas a personagens de desenho
animado, brinquedos ou objetos usados rotineiramente.
Surgiram entdo a respiracao ‘do jacaré’, em que os alunos
realizavam a inspiracdo e expiragao conforme a boca do

jacaré abria e fechava; ou a respiracao ‘do Naruto’, na
qual utilizavam um dos selos de mao do personagem nas
respiracoes. A partir da criagdo de suas préprias técnicas,
a escola entendia que, nesse processo, os alunos estavam
‘desenvolvendo autonomia’.

A realizagdo ndo era obrigatdria, mas os alunos
deveriam respeitar o momento e os colegas que
realmente estavam realizando a pratica, por meio de
siléncio. Entretanto, alguns deles ndo respeitavam
essa regra — geralmente a escola considerava-os com
personalidade mais ‘agitada’ e ‘desafiadora’; ao contrario
disso, conversavam com colegas, faziam brincadeiras
e comentdrios engracados. Nesses momentos, eu
costumava reforgcar a importancia do siléncio em
respeito aos demais colegas e seguia com a condugdo da
respiracdo. De certa forma, era importante seguir essas
formas consideradas corretas de agir, enfim, as etiquetas
(Elias, 2001) daquele espaco social.

Vemos entao como a escola incute regras sobre
os corpos, fazendo com que reprimam suas pulsdes e
emocoes para que se estabeleca calma e siléncio para
prosseguimento da aula em sala. Isso pode nos levar a
considerar que o processo educacional é um processo
de civilizacdo, no qual os adultos/professores induzem
modelos de comportamentos as criangas/estudantes.
Entretanto, isso exige um esforgo constante na contengao
de seus impulsos, podendo causar diferentes graus de
dor e desconforto, gerando alteragdes em sua psique.

Dessa forma, essas praticas cumprem sua funcdo
em educar os estudantes, que precisam desenvolver
um certo controle emocional para viver em sociedade.
Nesse sentido, podemos entender que a escola ocupa
um lugar de criacdo de regras e normas, de aumento de
controle e distanciamento de impulsos. Sua atuagdo nao
€ autocratica, mas resultante de um desenvolvimento
particular na transformacao dos comportamentos e
das necessidades dos individuos e que, na configuragdo
contemporanea, atua também na autorregulacgdo
emocional.

O DESCONTROLE CONTROLADO DAS
EMOCOES COMO INTENCIONALIDADE
PEDAGOGICA

Os estudantes participavam das praticas
respiratdrias, em sua maioria, e usavam esse momento
para se ‘acalmar’ apds tanta agitacdo no recreio ou por
alguma frustracdo com colega, na brincadeira ou ‘na
fila’. Entretanto, eu sentia que, muitas vezes, eles ndo
tinham a intencdo de se acalmar, queriam, na verdade,
liberar essas emocdes por meio do choro, da discussao
com colega ou da resolugao do conflito, enquanto nds,
adultos, pediamos calma e tranquilidade para resolver a
situacdo. Elias (2011) traz uma reflexdo importante sobre
essa exigéncia do mundo adulto:

[...] a crianga que ndo atinge o nivel de controle das
emocdes exigido pela sociedade é considerada como

Rev Bras Ciénc Esporte. 2023; 45: €20220109

4



Préticas respiratdrias na escola: um ensaio sobre emocgdes

doente, anormal, criminosa ou insuportavel, do ponto
de vista de uma determinada classe ou casta e, em
consequéncia, excluida da mesma. (Elias, 2011, p. 140).

Era comum ver alguns estudantes — em geral
aqueles que se irritavam com mais facilidade — utilizando
as ‘técnicas de respira¢cdo’ em outras situacdes, como
no ‘recreio’, na entrada ou saida da escola, de forma a
administrar algum sentimento de raiva ou decepgao que
surgia. Isso chamou a atencdo da pesquisadora, ja que
eles pareciam estar inserindo essa pratica em outros
momentos que ndo os de sala de aula.

Por estarem dentro do espacgo escolar e precisarem
seguir as normas da instituicdo, os estudantes tém um
grau de liberdade pequeno para se ‘descontrolarem’,
ou se expressarem mais livremente, tendo em vista o
desequilibrio do balango de poder em favor do primeiro.
Para Elias (2011) as mudangas de comportamento
exigidas pela sociedade causam aumento de autocontrole
e autocoergdes para se ajustar a um padrao de
comportamento definido como adequado. Apesar de o
processo civilizador oprimir os impulsos, é importante
considerar que sempre existem tensionamentos,
gue apareciam nas aulas na forma de choro, gritos,
indisposicdo em realizar as atividades, que reforcam a ndo
linearidade do processo. Apesar disso, o autocontrole é
fundamental para viver em sociedade:

Dado que os seres humanos vivem uns com 0s outros,
julga-se que devem possuir controlo sobre si proprios,
impor restricdes as manifestagdes das suas energias,
afectos e emogBes. Mas os seres humanos, para
beneficio pessoal, também tém de aprender a colocar
esses impulsos sob seu préprio controlo. Uma pessoa
que seja incapaz de o fazer constitui um perigo ndo
s para os outros mas também para si propria. (Elias,
1992, p. 74).

Nesta obra, Elias (1992) pontua que apresentamos
restricdes quanto aos nossos afetos e impulsos, porisso, se
0s seguirmos socialmente sem nenhum constrangimento,
avida pode tornar-se insatisfatdria, dai a importancia da
“aprendizagem do autodominio.” (Elias, 1992, p. 74), a
fim de controlar as necessidades primadrias e ajusta-las
a realidade de uma situacao.

A construcao de um habitus escolar — como uma
camada do habitus social (Elias, 1994) — corresponde a
incorporacdo das regras, normas e estrutura da escola,
do modelo de ensino, das formas de convivéncia e
dos valores ali vigentes. A repressdo das emocgdes e a
adequacdo aos padrdes exigidos pela configuracdo social
sdo elementos constituintes do individuo e que permitem
tanto a sua atuacdo social como exigem espacos para
libertacdao dos impulsos.

Dessa forma, fazem-se necessarios espagos
catdrticos, como os intervalos, as prdticas corporais e,
nessa perspectiva, as praticas respiratérias. Mesmo
sendo um espaco planejado pela escola como uma
maneira de ‘controlar a agitacdo’, retomar a atencdo e

a calma, podem também representar um momento de
liberagdo das emocdes, através do reconhecimento dos
sentimentos e da fluidez em que ele pode ser liberado,
mesmo que de maneira controlada, na forma de “um
descontrolo de emocdes agradavel e controlado.” (Elias,
1992, p. 73).

Nesse contexto, as praticas meditativas sdo também
uma forma de excita¢do. O estudo de Thurston e Bloyce
(2020) analisa a difusdo e a transformacgdo do yoga nas
sociedades ocidentais contemporaneas. Com base no
processo civilizador, sustenta que as atividades de lazer
surgem como um espaco aceitavel para que as emocoes
fluam livremente, por meio de uma excitacdao prazerosa
gue pode ser restauradora psicologicamente. Nessa
medida, entendem que a explicacdo sobre excitacdo
esclarece melhor a transformacao do yoga, considerada
como uma atividade de lazer que gera uma tensao
prazerosa, por meio da agitacdao de emogdes ou um
estado emocional vibrante, e ndo como uma forma de
descanso.

Nessa légica, as praticas meditativas cumprem
uma fungdo ndo apenas de calma e relaxamento, mas
também de liberacdo de emocdes. Vistos os mecanismos
de controle e liberagcdo das emocgdes nos individuos, no
tdpico seguinte abordamos a relagdo com a salide mental
na configuragdo social tensionada a partir da pandemia.

A SAUDE MENTAL NO RETORNO A
PRESENCIALIDADE

Quando o tecido social passa por grandes
transformacdes, a psique individual também sofre
mudancas. Além dos controles constantemente exigidos
pelo Estado/instituicdo escolar e a observacdo constante
das proéprias etiquetas, a pandemia do coronavirus passou
a exigir novos comportamentos, favorecendo assim o
desenvolvimento de mais limitagGes e autolimitagdes.

A agéncia controladora que se forma como parte da
estrutura da personalidade do individuo corresponde
a agéncia controladora que se forma na sociedade
em geral [...]. Ambas — cada uma delas mediada em
grande parte pela outra — exercem pressdo constante,
uniforme, para inibir explosées emocionais. (Elias,
2011, p. 188).

Essa pressdo constante, segundo Elias (2011),
tende a produzir uma transformacdo das paixdes e
afetos, buscando uma regulacdo mais continua, estavel
e uniforme em todas as areas de conduta, o que gera
medos e ansiedades. Os medos sdo elementos tipicos
de um processo civilizador que os transforma, a longo
prazo, de medos reais e proximos de elementos externos
(animais, brigas, fome) para elementos internos (culpa,
vergonha, autoestima).

Exatamente esses medos, vimos também, tendem
muito a internalizacdo; eles, muito mais do que o
medo da pobreza, da fome ou do perigo fisico direto,
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enraizaram-se em cada membro dessas classes, através
da criacdo e educacdo, sob a forma de ansiedades
internas que o prendem quase automaticamente a um
codigo aprendido, sob a pressao de um forte superego,
mesmo independentemente de qualquer controle
exercido por outras pessoas. (Elias, 2011, p. 252).

Para além desses medos, foi necessario lidar na
pandemia com o receio em contrair uma doenca, por isso
as principais precaugdes se tornaram o distanciamento
social e a adocdo de medidas sanitarias rigorosas —além
da preocupac¢do com a fome e pobreza, acentuada para
grande parte na populacdo mundial. Assim, nesse periodo
0s sujeitos conviviam, por vezes, com um aumento de
medos externos e, por outras, internos — decorrentes
da individualizacdo e da falta de espacos catarticos e
socializantes. As ansiedades, depressdes e transtornos
na salde mental sdo fruto, em parte, desse desequilibrio
dos medos gerado pela mudancga configuracional.

Com o retorno presencial as aulas, as medidas
sanitarias precisaram ser mantidas e exigiram adequacao
dos alunos a esse novo padrdo estabelecido, como o
uso de mascara, aulas canceladas por contaminagao de
algum colega de turma, higieniza¢do constante das maos,
distanciamento entre os colegas em sala e no patio da
escola, afetando diretamente em suas brincadeiras e na
criagdo de vinculo. A configuragdo social necessaria para
conter o avango do virus demandou adaptagao de nossas
atividades. As escolas também precisaram adotar novas
etiquetas e as criangas tiverem de se adequar e lidar
com encontros e reencontros de professores, colegas e
espacgo. Como criar vinculos nesse novo cendrio? Como
brincar a distancia?

A partir dessas mudancas, com a salide mental
possivelmente afetada e com a incorporagdo de novos
habitus, foram geradas novas tensdes e pulsdes.
A expansdo de espagos catdrticos tornou-se, portanto,
necessaria — os alunos precisavam de ambientes em
gue fosse permitida a liberagdo de suas emogGes. Nessa
perspectiva, o projeto de respiracao pode ter funcionado
como uma estratégia para esse fim.

A pandemia, a partir das adaptac¢bes de
comportamentos, gerou um ajuste no processo
civilizador. O retorno as aulas presenciais ocorre nesse
cendrio, demandando diversos controles externos e
internos, gerando diferentes tensdes e aumentando as
autocoergdes. Com a expansao de praticas respiratérias
no ambiente escolar e diante desse cenario de dificuldade
de relacionamentos, salde mental afetada, desregulacao
emocional e frequentes frustracdes por parte dos alunos,
essas praticas surgem como alternativa intencionada
pela escola em gerar maior controle social, mas também
como um espaco aceitavel de liberacao de emocdes, de
retorno ao equilibrio emocional exigido socialmente,
e como uma ferramenta que possibilita autonomia na
autorregulacdo emocional.

CONCLUSOES

A escola é um espaco cercado por regras, normas,
disciplina, tensdes, mas também aprendizagens e
adaptacdo a vida social. Este trabalho buscou apresentar
minhas reflexdes, como educadora e pesquisadora
em formagdo, em meio a um cendrio de retorno a
presencialidade das aulas motivado pela pandemia do
coronavirus, especificamente sobre a insercdo de praticas
respiratérias, aqui interpretadas pela teoria do processo
civilizador. Assim como o Estado, a escola determina
comportamentos que devem ser seguidos. Esses
costumes acabam gerando autocontroles, que se tornam
automaticos e padronizam certos comportamentos.

As ‘praticas respiratdrias’ se caracterizam como uma
estratégia da escola em retomar a atencdo dos alunos,
estabelecer a calma e o siléncio na turma para que a
aula seja prosseguida com mais facilidade. Entretanto,
essas praticas também produzem sentidos e significados,
ja que desenvolvem aprendizagens do autodominio, e
obter um certo controle dos impulsos é fundamental
para viver na nossa configuracdo. Além disso, tomar
consciéncia do que se esta sentindo e do prdprio corpo
parece ser importante para os cuidados com a saude
mental. A liberdade relativa dos alunos na configuracdo
visa permitir a criagdo de novas técnicas, estimular o
desenvolvimento da autonomia e dar espago para a
imaginacao. Tais elementos aparecem ao realizar as
técnicas de maneira independente, em outros momentos
gue ndo os especificos para a pratica.

Os interesses das escolas em inserir praticas
meditativas em seu curriculo pode ser entendido com
a ajuda da interpretacdo de Lucena (2017). O controle
social intensivo é tipico das sociedades ocidentais e,
cada vez mais, estd ligado ao autocontrole, promovendo
o aumento das individualizagdes como um elemento
do processo civilizador. Nesse sentido, as praticas
meditativas buscam individualizar os problemas — se
um aluno agrediu um colega, ele precisa entender suas
emocdes, os motivos e impulsos que o levaram a este
ato. Ao mesmo tempo, os corpos ndo sao isolados, mas
fruto de relagdes que se constroem e complementam ao
longo da vida dos individuos, constituida pelo aumento
das interdependéncias também como um elemento
civilizador. Apesar disso, vemos as acdes nas escolas
individualizando os corpos, pouco considerando-os
como histdricos, interdependentes e atuantes dentro
configuracdo em que estdo inseridos.

As caracteristicas do periodo pandémico inseriram
novos elementos na configurag¢do, que parece
cada vez mais permitir falar sobre saude mental,
autoconhecimento e transtornos mentais. Esses assuntos
tém se tornado menos um tabu, ou considerado ‘loucura’.
Tais discussdes crescem também no ambito escolar, ja
gue esta é uma preocupacao das familias e da sociedade
e, portanto, as praticas meditativas cumprem uma
funcdo. Por fim, entendemos que as praticas meditativas
sdo uma maneira de controle e descontrole, liberagao e
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restricdo das emocgdes. Esse espacgo de excitagao e de
controle é importante para a liberagdo das emocdées,
por meio de um elemento psiquico, bem como para
aprendizagem de autodominio como intencionalidade
pedagdgica. A liberdade de excitacdo nunca é plena, mas,
a despeito das fungbes e prestigios que as instituicdes
privadas podem adquirir da inclusdo dessas praticas, a
escola parece ser mesmo um espago importante para os
préprios aprendizados de praticas corporais que auxiliem
na liberagdo de emocdes.
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