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“ESCOLA: O DESAFIO DE RECOMECAR
E AOPORTUNIDADE DE CRESCER

etembro chega sempre com o cheiro a
5cademoshovos, areencontros e a pro-

messas de recomeco. Mas, junto com
a excitacdo, regressa também a ansiedade. O
regresso a escola €, muitas vezes, vivido como
um turbilhdo de emogaes.

Como umi ciclo que se renova, este € 0 tempo
de regressar a Escola. Naturalmente, o regresso
a Escola é gerador de reactes emocionais, no-
meadamente ansiedade e medo de perder a se-
guranca e o controlo. Este cendrio pode acon-
tecer aquando-da entrada da crianca pela pri-
meira vez na escola, a mudanga de‘ciclo, a mu-
danca de escola ou de turma. E sempre um
momento de recomegos e mudanca, que  se-
melhanca de outros aolongo da vida, faz emer-
giromedo dodesconhecido e do novo, 0 apego
a0 estado atual e familiar, ndo obstante a cu-
riosidade e o desejo de conhecer e aprender
mais sobre o mundo, 0s outros e si proprio.
Este € o momento de reprogramacao, de pla-
neamento, de escolhas, de regresso as rotinas
antigas e definicio de novas. Contudo, as ctian-
‘¢as e jovens nao regressam sozinhos a Escola.

Regressam com as suas familias, a sua dindmica
familiar, expectativas e receios. Regressa-se com
tudo o que se tem dentro, as experiéncias an-
teriores de escola, frustractes e conquistas, li-
gados também agora ao que experienciaram
durante as férias. AEscola regressa, certamente
também diferente, com novos professores, no-
vas dindmicas, e acolhe a individualidade de
cada um no processo de inclusdo, desenvolvi-
mento & partilha: Todas as mudancas, podem
sempre iniciar-se ou reiniciar-se, com a perce-
¢io de que se trata de um processo de adapta-
¢A0 com avancos e recuos, de todos os envol-
vidos. £

Estrategias simples para transformar
a ansiedade em confianca

Esta proposta permite aumentar a confianca
combinandorotinas praticas, treino emocional
e dinamicas familiares. Para os pais, € impor-
tante Validar as emocoes, praticar a Escuta ativa
reconhecendo a ansiedade do fitho ouvindo-o
sem julgar; Modelar a confianga, as criangas
aprendem mais pelo exemplo do que pelas pa-

lavras; criar uma Rotina previsivel de sono, re-
feicdes e horarios; preparar a mochila e roupa
navéspera; Fazervisitas prévias a escola e com-
binar encontros com colegas reduz estados de
ansiedade, bem como oreforco positivo e 0 elo-
gio devem estar presentesaolongo de todo este
processo. Para os filhos, aprender a gerir o corpo,
08 seus pensamentos e emocoes: Respirar com

técnica do “balae”; Ter um didlogo interno amigo.

com frases “estou a aprender”, desenhar omedor

num papel; criar pequienos desafios didrios; pra=.

ticar uma atividade fisica; escrever/verbalizar

“3 coisas boas do seu dia”. Cada conquista au-

menta o sentimento de confianca em simesmo -
e no processo de adaptacio e resiliéncia emo- =
cional. Para a familia, ¢ importante criar rotinas

de entreajuda e seguranca:  nioite partilharem
oseu dianum espaco seguro de didlogo e acei-
tacdo; no fim de semana fazer atividades como
ver um filme oujogos de tabuleiro.

Construir resiliéncia: preparar os alunos para
lidar com o stress continio
No regresso as aulas fala-se muito de ansie-

dade, mas faz sentido falar também de resi-
liéncia. Se a ansiedade ¢ inevitavel em momen-
tos de mudanca, a resiliéncia é a capacidade
de enfrentar dificuldades, adaptar-se e recu-
perar sem perder o rumo. E aboanoticia € que
ndo € um dom inato: aprende-se. Programas
internacionais, como o FRIENDS ou o School
Resilience Program, mostram que técnicas
simples de gestao emocional reduzem o stress
e previnem o abandono escolar. Mas a resi-
liencia ndo surge s6 em programas formais. O
apoio social, o sentido de pertenga e um am-
biente seguro sdo fatores decisivos. Quando
um aluno se sente ouvido e respeitado, ganha
forca para ultrapassar obstaculos: A mentali-
dade de crescimento — acreditar que se pode
aprender e melhorar — ajuda a transformar fa-
Ihas em oportunidades. A resiliéncia constréi-
-se diariamente em conversas; rotinas seguras
e apoio mutuo — € este caminho conjunto que

. prepara os jovens para enfrentar as incertezas

domundo com confianga e flexibilidade emo-
cional ¢
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