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Editorial

Ola! lembram de nés? Mudamos de nome, mas ndo mudamos nem de
alma, nem de coracdo! Somos agora “a Ciéncia como ela é", mas ja
fomos “a Bioguimica como ela é". Haviamos falado no nosso ultimo
ndmero, com O nome antigo, que estavamos nos transformando e
crescendo para abranger todo o Instituto de Ciéncias Basicas da Saude,

e ISSO ocorreu.

Mas, vamos lal Vamos ver o que temos a oferecer de bom pra vocés
neste nosso novo nUmero! Primeiro decidimos conversar com varios
professores que tiveram que se reinventar para seguir dando suas aulas
e se relacionando com seus alunos em tempos de pandemia.
Escolhemos professores e ensinamentos nao tratados, na maioria das
vezes, nas reportagens sobre ensino na pandemia. Procuramos
professores de musica como a Adriana, a Déborah, a Dulcimarta e ©
maestro Gérson, que tém atua¢bes com as mais variadas idades de
alunos, em grupos ou em aulas individuais. Falamos também com dois
profissionais da area de saude fisica, os professores Rafael e Ana
Cristina, que trabalham com condicionamento fisico e Pilates.
Conversamos também com a professora Nauana, que ministra aulas de
loga, e com o professor Maurilio, que trabalhou com jovens em um
curso pré-vestibular. O mais interessante foi que conseguimos
conversar com alunos desses professores e tivemos 0 contraponto dos
entrevistados, ou seja, 0 ponto de vista dos alunos. Tudo isso esta
detalhado na matéria. Temos também algumas fotos para VOCés
conhecerem todas essas pessoas.

Também, neste numero, temos um texto do professor Marcelo
Alcantara, sobre a pratica da meditacdo e seus efeitos sobre o©
aprendizado. NOs acreditamos que esse texto é um excelente
complemento as entrevistas sobre ensinar e aprender durante a
pandemia.



Mas ndo acabaram as coisas boas, ndo! Temos também a primeira
edicdo de uma nova se¢ao na nossa revista: “WVamos discutir um artigo
cientifico?”. Neste novo projeto, a cada numero, iremos escolher um
artigo publicado em uma revista cientifica de bom indice de impacto
(medida de qualidade das revistas cientificas) e vamos pedir para
pesquisadores de diferentes areas, ligadas ao assunto do artigo,
colocarem suas opinides sobre o tema de maneira facil e divertida. Esse
material sera apresentado na forma de um podcast, legal né? Vocés
poderdao acompanhar pessoas que estudam o assunto discutindo e
apresentando suas ideias! Para esta estreia, escolhemos um artigo
sobre gastronomia Darwiniana.

Ndo, n0s ndo esquecemos de trazer alguns trabalhos produzidos pelos
alunos da universidade, e também trouxemos um outro podcast sobre
um projeto que envolve a pandemia e a depressao num dos municipios
com as maiores taxas de suicidio do Brasil. Qual seria este municipio?
Ele fica aqui no nosso Estado, mas vocés terao que ouvir o podcast para
saber!

Esperamos que vocés gostem tanto deste nimero como nos gostamos
de o ter produzido para vocés!

Bons momentos!
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ENTREVISTAS

Ensinar e
Aprender durante
a pandemia

Ndo restam davidas que ensinar e aprender
durante a pandemia foram um desafio. Talvez, a
frase que melhor consiga expressar o que
aconteceu durante esse periodo seja: apesar da
pandemia, ensinou-se e aprendeu-se.
Professores ensinaram e aprenderam. Alunos
aprenderam e ensinaram. Essa foi a verdadeira
sensagdo que tivemos ao entrevistar professores
e alunos de diferentes areas do conhecimento. O
ensino e a aprendizagem reinventaram-se e,
muito possivelmente, tenham acabado sendo
uma das pontes que mais forcas nos deram para
que cruzassemos por esse periodo dificil e
desalentador. E, para algumas areas do
conhecimento, a reinvencio significou uma
saida completa de dentro da caixa para um
universo absolutamente inédito e
desconhecido, tanto para professores quanto
para alunos.

Entrevistas coletadas entre marco e junho de 2022

Redacio e edi¢do: Mariana de Vasconcellos Dullius




Desafios Gerais e Superacdes Necessarias 6

Desmotivacao, necessarias e imperfeitas adaptagoes,
reaprendizados em telas, a importancia da
persisténcia e da continuidade de rotinas. Ainda bem
que, no inicio do século XX, inventou-se a televisdo e, 100
anos depois, essa janela magica nos permite assistir ao
mundo sem sair de casa. Sorte nossa, também, que, no final
do século XX, inventou-se a internet, e que o
aprimoramento das tecnologias que exploram a
conectividade ampliou em muito as possibilidades de
desbravar o mundo de forma remota, minimizando as
distancias e otimizando o tempo. Tempo: artigo de luxo
para nods que estamos desfrutando,
no século XXI, de tantas descober-
tas feitas em periodos anteriores.

E que estamos vivenciando a ex-
periéncia de enfrentar a primeira
pandemia com a larga vantagem

de saber tudo o que acontece so-
bre o seu desenvolvimento pratica-
mente em tempo reall Ainda com to-
das essas prerrogativas, o tempo foi apertado. Uma
verdadeira corrida contra ele estabeleceu-se a partir do
momento em que se decretou mundialmente a pandemia
da COVID-19.

E enquanto a corrida por vacinas e as descobertas por
formas de combater ao inimigo microscépico em comum a
todos no planeta ndo aconteciam, mudaram-se as rotinas e
0 tempo pareceu ga-
nhar outra dimen-
sdo. As janelas para
o mundo limitaram-
se essencialmente

a telas. Felizes da-
queles que foram
capazes de admi-
nistrar adequada-
mente 0s tempos
de abrir e de fechar
as janelas tecnolégi-
cas, conectando-se
com o mundo para ndo deixar de atender as suas
obrigacfes, mas se permitindo conectar consigo mesmo
sempre quando necessario. E como isso foi necessario!

Felizes também daqueles que puderam seguir abrindo as
janelas de suas casas, para ouvir o vento balancar as folhas das
arvores e 0s passaros cantarem suas melodias nos dias
ensolarados. Um estudo (1)
polonés, que coletou alguns
depoimentos de residentes
de dreas rurais do pafs, evi-
denciou que o ambiente de
jardins domésticos e a pos-
sibilidade de continuar a pra-
tica de atividade fisica - como
caminhada, corrida, alonga-
mento - e de lazer - como jar-
dinagem, horticultura - ao ar
livre, sem quebrar qualquer
protocolo de distanciamento
vigente, deram a essas popu-
lacBes ferramentas melhores
para gerirem a salde mental,
profundamente afetada pelas consequéncias da pandemia.

Ao inicio, a obrigacdo de ter que perma-
necer em casa pode até ter passado a ilu-
sdo de que seria facil. Contudo, foi
[\ mais dificil do que se imaginou, por-
J que tudo precisou entrar para den-

tro de casa por meio de telas:

/ a escola, o trabalho, as ativida-
des de lazer. O préprio convivio
com o nucleo familiar foi exacerbado, a ponto de que
muitas pessoas tiveram a oportunidade de se conhecer
como individuos integrantes de uma familia de uma forma
que ainda ndo tinham experimentado. E nem sempre foi
facil de sustentar essas rela¢ées. Também houve quem, por
residir s, encontrou-se necessariamente isolado consigo
mesmo. E alguns descobriram o quanto mais facil era de se
suportar quando estava em contato com outras pessoas.
Fora dos nucleos familiares, os encontros ndo eram
permitidos, e as familias que outrora se reuniam, passaram
a ter que o fazer por meio de telas, como tudo. Todas as
rotinas mudaram. Todas as vidas foram impactadas.

Um estudo (2) feito com universitarios filipinos, no
sexto més de confinamento sanitério, devido a
pandemia provocada pelo SARS-CoV-2, eviden-

ciou a fadiga apresentada por esses jovens, a

qual foi maior entre o publico feminino. Como é

sabido, a fadiga mostra-se como cansago ou e-
xaustdo fisica, desmotivacdo, dores fisicas, ex-
cesso de preocupacdo. Outro estudo (3), apresen-
tado pela Sociedade Australiana de Psicologia, re-
porta, entre os sintomas de fadiga, a perda de interesse por

atividades que outrora despertavam o prazer, o0 que nos leva a

pensar o quanto ter uma atividade de lazer

que permita, nesses momentos dificeis,
como foram os isolamentos e os dis-
tanciamentos necessarios aplicados
durante a pandemia, amenizar
o impacto dessas medidas de
restri¢do, contribuindo para
que o tempo fluisse de manei-
ra sadia, na medida do possivel.

Na medida do possivel, fez-se o impossivel, ou, pe-
lo, menos, muito além do que se acreditava ima-
ginavel. As superagdes precisaram acontecer
A nos mais diversos aspectos, porque as per-
C‘, das foram concretas e também intangiveis.
No horizonte, vislumbrava-se a possibilidade
\ de se estabelecer a normalidade cada dia.
|  E cada dia passou. E o normal mudou com
os dias. E a nossa expectativa em relacdo
aquele velho normal mudou com o
\ ’ tempo também. Hoje, passados a-
nos, e vividos cada um a sua ex-
periéncia pessoal e profissio- £ /[~
nal em relacdo a pandemia,
vemos que o normal nada -‘h =
mais é do que 0 agora, o real, que na sua dinamica com o
tempo presente, faz-se vida. E vida é coisa que se segue.
Mesmo que - e até mesmo porque é! - ressignificada.

1) WRIGHT, Hazel. Learning to Live Differently in Lockdown. TeraZniejszo$¢-Cztowiek-
Edukacja, v. 23, n. 1 (89), p. 63-79, 2021. Disponivel em: https://doi.org/10.34862/tce/2021/07-
e38m-6042. 2)LABRAGUE, Leodoro J.; BALLAD, Cherry Ann. Lockdown fatigue among college
students during the COVID-19 pandemic: Predictive role of personal resilience, coping
behaviors, and health. Perspectives in Psychiatric Care, [Hillsdale]v. 57, n. 4, p. 1905-1912,
2021. Disponivel em: https://doi.org/10.1111/ppc.12765. 3) Australian Psychological Society
2020. Managing lockdown fatigue. The Australian Psychological Society Limited. Disponivel em:
https://psychology.org.au/getmedia/74e7a437-997c-4eea-a49c-30726ce94cf0/20aps-is-covid-
19-public-lockdown-fatigue.pdf. Acesso em: 6 junho, 2022.



Quem participou deste didlogo conosco?

alunos e eternos alunos
(porque todo professor estd em constante aprendizado!) '

Adriana Feyh,
pedadoga, especialista em psicopedagogia,,
pianista, professora de violdo e professora de
piano ha 44 anos

Ana Cristina Camargo de Souza,
fisioterapeuta e professora de pilates e
funcional ha 5 anos

Déborah Silva Quintela,
arquiteta e professora de musica, professora
de violoncelo ha mais de 40 anos

Dulcimarta Lemos Lino,
Doutora em Educacdo, fundadora do Coletivo
do Espaco de Criagdo Musical e professora de
mdusica ha mais de 20 anos

Gérson de Souza,
Bacharel e licenciado em mdsica, professor de
musica e de canto, maestro de coral ha mais
de 20 anos

Maurilio da Silva Morrone,
Doutor em Ciéncias Bioldgicas-Bioguimica e
professor de biologia em cursos pré-
vestibulares ha 7 anos

Nauana Somensi,
Doutora em Ciéncias Bioldgicas-Bioquimica e
professora de yoga ha 6 anos

Rafael Nunes,
educador fisico, especialista em fisiologia do
exercicio e personal trainer ha 22 anos

Ivani Bressan,
psicologa, especialista em transtorno do
desenvolvimento, aluna de piano ha 3 anos

Dulcilene Melo de Oliveira,
secretaria e aluna de pilates e funcional
ha 5 anos

José Claudio Fonseca Moreira,
Doutor em Ciéncias e professor de
bioguimica, musico e aluno de violoncelo
ha 4 anos

Andreia Dias de Alencar,
graduanda em pedagogia, professora,
artista e extensionista do grupo PiA, aluna
de mdsica ha 3 anos

Sabrina e Elton Lovatto,
diretora pedagdgica e assistente de
maquinista, musicos e coralistas ha 2 anos

Heitor Goveia,
bixo em fisioterapia em 2022 e aluno de
biologia em curso pré-vestibular em 2020
e 2021

Carolina Saibro Girardi,
bacharel em biotecnologia, doutoranda em
Ciéncias Bioldgicas-Bioguimica e aluna de
yoga ha 6 anos

As fotos dos entrevistados foram selecionadas
por eles mesmos e compartilhadas conosco
para que vocés tivessem a oportunidade

de conhecerem um pouquinho mais

sobre cada um deles!
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O 1 Come-foi o c/e;aﬁo— de orientar %’»LLUQ/O? ede Fepreparar para enlrar na una/er(;u;q/add

Treinar e exercitar-se sdo desafios que o estudante que se
prepara para acessar a universidades faz, ao longo de sua
formacdo, mas, especialmente, nos Ultimos anos do ensino
médio. Buscando se preparar com antecedéncia, o Heitor
Goveia decidiu que 2020 seria 0 ano de dar um refor¢o nos
seus estudos, ja sonhando com a possibilidade de cursar
fisioterapia, enquanto ainda finalizaria a Ultima série do
colégio, na cidade em que reside com seus pais, Arroio dos
Ratos-RS. S6 que a pandemia mudou completamente a
experiéncia que ele esperava ter num cursinho pré-
vestibular.

“Euw live alguma aulag pregenciaig. e em ,,:e?w;a/a, lodo- o
enpine- migrow para o remolo- tew v&vbt/aa{, experiénciag-
muibs- diglintag.. flo- colégio. ap aulag nas- degpertaam
mterq‘{—& era Wdl perce/oer que of- profeﬁorq: ﬁveram
muitse- maig- dificuldade para g ajuglarem aos novos. degafios.
e e adaplaren o Lecnologiag que. querendo- ou nas-. foi o
we nog-permiiv. ‘iz}mr em frente. Ja no- curginko- op
profesgores. linkam muilis-maig. degenvollura e bupcaram upar
ag- ferramentag- de forma muils maig- criativa.
P a g,enlfe ocegwr reoe/a\enc/tsL [ conteaq’o;, :

O relato do Heitor provoca na gente uma reflexdo que nunca
podemos esquecer de fazer em relagdo a educacdo. Ha muitos
professores, mas ha um grupo destes profissionais que carrega,
majoritariamente, todo o 6nus da pouca valorizagdo da profissao
e da histdrica falta de investimentos na area. A realidade
brasileira é a falta de oportunidades na formag¢do de formadores.
E a gente ouviu muito pelos noticidrios que houve escolas que
precisaram parar com suas atividades porque ndo dispunham de
recursos para a migracdo para o ensino remoto. E quando
falamos de recursos, estamos nos referindo tanto a um acesso
minimo a internet, passando pela disponibilidade de
computadores com programas adequados até que cheguemos
ao cerne do problema escancarado pela pandemia: de que esses
professores tenham recebido formacdo suficiente para terem
autonomia de seguirem com as suas atividades docentes apesar
de o formato remoto ser a nova realidade: isso nao aconteceu. E
a quantidade de professores que se frustraram porque a
pandemia tirou deles a dignidade docente é, certamente, algo do
qual ainda colheremos consequéncias tristes e desesperancadas.
Mas, perguntamos ao Heitor o que tinha de tdo especial na aula
do professor Maurilio da Silva Morrone. E o Heitor nos disse que
era a forma com a qual o professor Maurilio passava o contetido
que fez toda a diferenca no refor¢o do seu aprendizado. E
mencionamos refor¢o porgue, sim, trata-se de um conhecimento
revisitado. Vamos entender um pouquinho melhor sobre isso. No
caso do cursinho pré-vestibular, ndo ha contetido novo, ha,
muitas vezes, novos olhares, proporcionados por aulas com
novos professores, acerca de um contelido que ja fora
apresentado ao estudante em algum momento anterior de sua
formacdo basica. Mas, com a chegada da pandemia, as turmas
esvaziaram-se e 0s cursinhos também fecharam suas portas. Nos
planos de uma reinvencdo do seu "eu profissional”, o professor

Maurilio desafiou-se com o ensino remoto de biologia, atendendo
alunos de todo o Brasil, contudo a modalidade deu a ele a
oportunidade de se mudar para Florianépolis, para ficar com sua
familia, e desfrutar do surfe, que é outra de suas paixdes.

% B

..%;f;a, a,fa;or q’e/%a qaaq’romuit&
an a,panemz;a,,&y“ w,p&u;'uma,
aula para upar Zfoc/a, a ?j,'enia;o (/z;uad'a
J:emprea‘g:ar apa?,ar & moqo- gue, ao-
términa e/o» perim/a, o aluno- congi vodjar
e refa,zer Of pagpos :/a apren bzcu/a,
porque a linha de pen,;:amenta
epla ali, depenhade.”

Com a perda da sala de aula fisica, o professor Maurilio buscou
uma alterativa que pudesse se aproximar do que ele tinha na
presencialidade, e ele encontrou um aplicativo do aparelho iPad
que lhe permitiu criar contetdos dinamicos em tempo real, o que
resultava em esquemas muito visuais. Com base nisso, para o
preparo da aula, o professor Maurilio prevé os elementos que
precisardo ser lembrados e revisitados pelos alunos e apresenta
uma espécie de gabarito a ser completado durante o encontro
sincrono em que aquele conteldo sera revisto, de modo que, ao
término da aula, esse gabarito fica completamente preenchido
com os elementos que foram sendo trabalhados no decorrer da
revisitagao a esse conteudo. E, para o aluno, o material fica
visualmente organizado para releituras e estudos individuais que
ele possa ir fazendo a seguir, quando continue o seu processo de
preparo para o exame de acesso que va fazer, podendo ser o
ENEM, os vestibulares tradicionais ou até alguma prova de
concurso especifico para a qual esse contelido se faga necessario.
Com esse aplicativo, ele consegue explorar elementos que ajudam
no aprendizado, tais como cores e formatos distintos para
agrupar conjuntos de informagdes que se apresentam, o uso de
imagens, como fotos ou desenhos, que enriquecem os esquemas,
e, tudo isso, ainda preservando para o aluno a possibilidade de
efetuar suas préprias anotacdes sobre o tema discutido. Mas, o
professor Maurilio relatou pra gente que também ndo foi facil.

Nada disso estava pronto antes da pandemia.
% B

’d’i \

“Teve que &afﬁr o mew prépric- aprendizads com o
cali i», Qeca/ir que er/:r% m:ﬁr c/aqad,e ap&'oalflk/a
que ew queria pequir proporo&onanc/a ag minhag- aulag-
remotamenf,& fo& a parte fa,aL Mg dai vem & MVq:timen&su
ha tewo(,u?«z, e ne- aprenq’bzaq/o- q/w ferramenta,_ gab reclu,erew
novag hakilideades- Como- ex,emp&» Love que aprenz/er @
epcrever com a canela apropriada, na loupa do- apb;caf/;va.
Se epcrever no- quaz/ra, que naw- & facil, Jjrera al?,a
c/ommcza/o- paramim. egcrever na [oag:a« do ap&caﬁvo- de
forma a que of aluncy- apompanﬁaﬁ,em o mew
racioCinio- pupe- wn Neve- q’q:afw ’
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O professor Maurilio comentou para a gente que havia poucos
professores antes da pandemia que faziam uso dessa estratégia de
ter toda a sala de aula dentro de um tablet. E os alunos, entdo, nem
pensavam nisso! Mas, aprendendo com seus professores, muitos
estudantes comegaram a investir nessa tecnologia para ter acesso a
essas ferramentas. E ele percebe que agora, ja com as turmas
acontecendo de forma presencial, tanto os professores
permaneceram fazendo uso do recurso, quanto 0s novos estudantes,
mesmo tendo as aulas presenciais, vém substituindo seus cadernos

pelo equipamento.
=

"Gwnmprof%:or, a t& am/owpem/a um pouce-
fpersonagen tambm;ﬁgu& o alune- tem o hakilo- de

agpociar a,auLa,wpmf%or, tntao o qﬁaq’ant&faz ippo-
de enlender que delerminado-profeggor da deberminado- tipo-
de aula. £ a g,entb tem  tendencia a encontrar maig repul-
Lado pogilivog. nog- nogpos- egludos- quande- aprendemos- a.
conglruir o wn/wamw&vun&» com aprofeﬁor. t como-ge,
a genle identificagpe naquele egtilo- um formatoe madg.
amigawel para o noggo propric procesps
c/a aprmq’bzada. "

Claro, pessoal, que ha que se fazer a ressalva de que, ainda que
com espacos lotados nas plataformas de ensino remoto, pois o
professor Maurilio comentou para a gente que chegou a
acumular 300 alunos numa sala virtual durante a pandemia, o
publico com o qual ele trabalha é um recorte muito especifico de
todo o universo de estudantes, pois, a realidade brasileira esta
muito mais préxima da evasdo escolar durante a pandemia do
que do estudante que, além do ensino médio, ainda investe
financeiramente na prepara¢do para o acesso as universidades.
Todavia, ser aprovado para um curso superior envolve também
um componente importante que ndo pode ser esquecido, que é
a dedicacdo do aluno. E, para se dedicar, o aluno tem que estar
focado na atividade a qual esta executando.

O professor Maurilio comentou pra gente que, embora ele
trabalhe com um publico de estudantes geralmente de classe
média e alta, e que seja uma verdade que esses estudantes,
muitos vindos de escolas particulares, muito possivelmente,
tenham sido menos impactados pela pandemia que aqueles
estudantes de escolas publicas, ha componentes do impacto que
nao dizem respeito a ter melhores equipamentos, professores
mais preparados ou abundancia de recursos tecnoldgicos a
disposi¢ao. Ha componentes ligados ao emocional, e que serdo
tdo ou mais determinantes, por vezes, no processo de
aprendizagem do aluno, que aqueles de ordem puramente
tecnoldgica. De certa forma, é como se o ritmo se perdera com o
ensino remoto em uma etapa que, historicamente, caracteriza-se
por uma toada acelerada, cujo pique se alimenta da propria gana
de alcancar o objetivo, ou seja, de chegar a universidade.

9

Come-foi o q’q:afw de orientar Woaa e de Fepreparar para enlrar na unWerMaq/a_?

“'2wa, que ref;ornamo;, prq:enua,(mente vemog- que
ag ﬁmﬁ&gw;empreqammbewqwlwkdfm&a,
anWerJ:a/az/e, e que, :/a certa, f orma, 6 car‘pwﬁa pré-
veftdm[ar gempre Ifw& o o/g;eté«/o minimizar cw, pe[ou
menog. proporcionar pon% P g pagpagem -
contecer, aumentaram com a pandemia, poi- veo- que
og aluncs na maior /wr(fo qute,z@ naw- congeguenm
a?a,entar umav pequéncia, de cinco- perw«/o;—

Jaauéa,q/&kw(o?&aa :

E, embora seja um periodo de grandes expectativas na vida de
um jovem, frente a possibilidade de aceder a universidade, a
pandemia mostrava que era importante se resguardar ao
maximo e, aproveitar esse periodo para alavancar seus
estudos, foi algo que o Heitor soube fazer muito bem!

“tra o noggo- de,'imo- anc- no- co(,e?w entdxs», era, normaL que
quigégpemog- nog- encontrar e deplrular degge momento Lao-
legal, em nogpag- vidag.. §6 que a pandemia egtava, ali. era uma
reabk/a,q/&owf}zmbém a,ocaz/aemq:ﬁ/dare(o?mra
mew ohiebive. Entas ew nas participes de muitss momentis
com aminka, turma. por opcas. Parle da minka. decigas- foi
porprmm@aa/,w 7u,amwé>pou; tem certa, a/a.de/, e taqlo- <3 qu.e/
ew /wa/eﬁw fa.zw P nao- of- expor. ew fwzt)@ e faro'ov
novamente! £ dai Cambem aprovcdfe& o falo de
e,,:tarmaia:em ca,;;a,&c/&or izar

meug Lempog- de %‘NZM

Ainda que o Heitor ndo tenha conseguido a tao desejada
aprovagdo em 2020, ele ndo desistiu de estudar, e isso s6
ampliou a dedicacdo dele ao longo de 2021. Logo que o
cursinho retomou as atividades presenciais, ele ainda optou
por aguardar antes de frequentar os espacos coletivos, porque
havia se adaptado bastante bem as aulas remotas. Na casa dos
pais dele, ele dispunha de um bom espaco para estudar e, s6 a
economia em termos de tempos de deslocamento de Arroio
dos Ratos até Porto Alegre - sem falar na reducdo de gastos
com passagens - podia proporcionar a ele mais tempo para 0s
seus estudos. E as aulas do cursinho também contavam com
um elemento a mais, pois foi ali que o Heitor conheceu a
Mariana, que também queria cursar fisioterapia.

ﬁ?ente;e conhecew no- curginho- e egludamog muito-
Juntop! & eglorce valew a penal [5g- doig- fomos-
aprovados! Eupagges em Fipiolerapia na FEFCIP-A
e affjariana paggow na ({H G5! Faz pete mepep que
eglamog namorande- e a gente pegue comparlilhands-
o noggog. epludos. agora em kugca da conguigba,
dog nogpos gonhos. de permog profiggionais.

figiolerapeutap!”
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Trabalhar com o Pilates foi uma op¢do profissional da
fisioterapeuta Ana Cristina Camargo de Souza.

“tw Fempre crepci rodeada de gxnt& enbas-, ew
3«03:&% de Urakalhar com peszoap. e o Pilales
foi uma formacas que ew fiz para ew Ieoa/er
Waf aos oaffo;f,, porque ew receko- pauenw
ap- vezeg foem c/e/mlztaq’o? e awm/aw;/uar ao
lado- deleg a Urajelisria de recuperasao.
e 4& FUpper agao- éo que maig-
me mota/a," .

Escolher ser professora de Pilates também deu a ela a
oportunidade de permanecer na pequena e rural cidade de
Urupema, na Serra Catarinense, perto de seus familiares e entes
queridos. Desde a sua formacdo, ela investiu na criagdo de uma
sala prépria para o desenvolvimento de suas aulas de Pilates, e
pOUCO a poucCo, 0 espaco também serviu para abrigar outras
atividades, tais como o exercicio funcional e a fisioterapia clinica.
O vasto ambiente da sala alugada também permitiu a conciliagdo
com outras atividades profissionais, permitindo a amplia¢do da
oferta de servicos relacionados ao bem-estar e a sadde. S6 que a
oportunidade de negdcio, muito bem identificada ha cinco anos
pela professora Ana Cristina, foi tremendamente impactada pela
pandemia da COVID-19. Ela conta que iniciou 2020, o segundo
ano de atividades clinicas e do esttdio, com grandes expectativas,
pois as dividas contraidas para a estruturagdo e paramentacdo da
sala ja haviam sido quitadas. Era entdo chegado o momento de
colher os resultados, tanto do investimento financeiro, quanto da
aposta de sucesso feita por ela. Antes da pandemia, a realidade
profissional da professora Ana Cristina vinha ao encontro de
todos os anseios que ela havia idealizado para si mesma: horarios
plenamente preenchidos de segunda a sexta-feira e nos trés
turnos de trabalho. Seus principais alunos compunham um
publico misto, mas com um predominio forte de servidores do
IFSC-Campus Urupema e urupemenses na dita fase da melhor
idade. De um dia para o outro, a agenda da professora viu-se
esvaziada.

'

Para esse publico de servidores do IFSC-Campus Urupema, em
sua maioria, ndo residentes na cidade, o Pilates, entdo, ja ndo era
possivel. J& entre as senhoras da melhor idade, 0 medo de que
pudessem se contaminar foi 0 que mais pesou. E cabe ressaltar
que, até aquele momento, ainda eram pouco esclarecidas as
formas como um individuo podia se contaminar com o virus,
bem como ainda se buscava entender por que notadamente
algumas pessoas apresentavam as formas mais graves da
doenca. A professora Ana Cristina teve que administrar suas
atividades e seu negécio ainda que com a metade dos alunos
por horario, muitas vezes trabalhando em um sé turno e,
também, apenas uma ou duas vezes por semana. Houve
momentos, inclusive, em que a situacdo foi ainda mais
complicada. Os decretos estaduais e municipais, que exigiram a
paralisacdo dos servigos ndo essenciais a populagdo, deixaram a
professora Ana Cristina impossibilitada de abrir a sala para
exercer seu oficio por 60 dias consecutivos. A alternativa para
continuar trabalhando durante esse periodo era a adequagdo
das atividades de Pilates e de exercicio funcional ao sistema
remoto. Mais desafios se apresentaram a partir dessa
possibilidade. Para que iniciemos a os listar, o publico de maior
idade teve muito receio em assumir a autonomia de executar de
forma remota os exercicios que costumavam ser feitos com o
monitoramento presencial, com o olhar atento da profissional de
fisioterapia para a adequacdo de posturas e de movimentos de
respiracdo e de contragdo muscular. A professora Ana Cristina
relatou para a gente que ela mesma se sentia insegura de
orientar alunos que ndo tivessem plena consciéncia corporal de
suas capacidades ou de seus limites. Outra dificuldade
enfrentada foi a barreira técnico-tecnoldgica. A professora Ana
Cristina se disp0ds a orientar os alunos de forma remota, mas
uma grande parte de seu publico ndo tinha familiaridade com os
aplicativos de video do telefone, ou ndo dispunham de conexdo
suficiente para acompanhar uma aula virtual. Como ela mesma
relatou, para muitas de suas alunas, o telefone ainda é uma
ferramenta para uma conversa, ndo um portal para um mundo
de infinitas possibilidades. Mas houve quem se desafiasse
durante esse perfodo remoto:

e Lodo- o univergo- dog- meug- alunog. ha um Cric- que. J:egwwnente,
congliuis excecas-. Eu of acompanhei durante o-periods- remols- no-
degenveluiments- do- exercicio- funcional. Egpep alunog tinkam péeno»
conheciments- dog geus limiles e de puag- capacidades. entas- nas- era,
dficil, orienta-log em alividades nem em acompanhar o movimento-
deleg. finde agpim. howe piluacses que aminka, prépria inlernel; nas-

eleg. de repente. viram-ge gem Lempo- digponivel para
gerem alunog de [Pilates.

b NS
i
& ' -
“Com of profespores pagpando- a Urakalhar de
maneira, 6h- (1/7&. a wk/a, de&% mwc/aw totabnent& e

porque eleg pagparam a |

) S colakorava e ew diav, pos; e moeres ,;:ctw» q/%tant&
horag do dia @ Of perqu. ool gempre m em um
Pf%ujfa:f:;ii@ ?jm%ﬁgfmﬂn&;ﬁ& do- cenlro- da cidade e tam/oem do q:faq’w e ag- conexdes No-
ag novag- ferramenlﬁz{, necegpariag pura a wter r </0- mw)oapw Fao- toq/af. via rdz/éo— cu'r)c/a,,
continuidade de guag propriag o que compromele a qualidade dag

dtioaf (,el'})va[,. . cﬁwnada; de video-.
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Contudo, uma aluna, como a gente carinhosamente brinca, jovem 2
ha mais tempo, e que acompanha a professora Ana Cristina

desde o inicio da sua trajetdria profissional encarou

decididamente as aulas virtuais. A Dona Dulcilene Melo de b

Oliveira encontrou nas aulas remotas uma forma de continuar

com a sua rotina de praticar o Pilates cada semana. Ela também
A professora Ana Cristina registrou para a gente que o

vai nos contar um pouquinho como foi a experiéncia de se
reinventar como aluna de Pilates durante o periodo mais duro de
isolamento da pandemia.
estldio de Pilates também acabava alcancando, em paralelo
ao fato de ser um local para a préatica de atividade fisica, um
status de ambiente de relacionamento, de convivéncia e de

O segundo ano da pandemia comegou com a promessa de
vacinas, mas foi justamente quando a crise sanitaria foi tomando

fortalecimento de amizades. Por conseguinte, o fechamento
da sala significou a interrup¢do de uma conexdo de rotina ja

propor¢des importantes no Brasil. No inicio do ano de 2021, os

pais da professora Ana Cristina se contaminaram com a COVID-
estabelecida entre os frequentadores das aulas, o que
impactou em muito nas rela¢Bes pessoais. Embora as

19 e ela precisou parar de atender os poucos alunos que ela
retomadas venham acontecendo gradualmente, e que 2022

vinha mantendo para se dedicar a cuidar de seus pais.
Infelizmente, seu pai veio a falecer em decorréncia da COVID-19 e
ja seja 0 mais parecido com um normal que um dia a gente
chegou a viver, a professora Ana Cristina, que ainda ndo

de suas complicagdes. Assim, no segundo ano de pandemia, a
retomou as suas rotinas profissionais de outrora, nem

professora Ana Cristina ainda teve esse desafio pessoal para
enfrentar, e ela relatou para a gente que dar as aulas de Pilates

reestabeleceu todas as suas turmas registra para a gente
que:

ajudaram em muito ela a se fortalecer nos momentos mais
dificeis.

Pouco a pouco, 0s grupos etarios e prioritarios foram recebendo
0 imunizante e comecaram a se sentir mais protegidos e
dispostos a irem retomando as suas atividades de antes do inicio
da pandemia, incluindo, entre elas, a pratica de exercicios.
Contudo, para ainda registrar os desafios da retomada presencial
enfrentados pela professora Ana Cristina, resumidamente,
podemos apontar a seguinte sequéncia: depois que os decretos
liberaram o retorno das atividades em academias e estudios, a
professora Ana Cristina s6 contou com a volta de alguns alunos
gue se sentiam mais seguros e que também ndo se enquadravam _ _
em qualquer grupo de risco para um possivel desenvolvimento Faa{, hao- q;ta, amqla,

de uma forma mais grave da enfermidade. E, m,es.mo depois que gu,& a,g,mt& mq/a, %ta,
a maior parte tivesse completado o esquema basico de (A\I) 4 aq/
udb- ?& a,rean (2

vacinagdo, o medo de como seria a sua prépria reagdo caso
fossem contaminados pelo virus, falou tdo alto que, até hoje, é qle guanq/o- taq/o- g0
comesow! "

comum que haja alunos que ndo se sintam seguros em retornar
ao estldio para retomarem a sua pratica de Pilates. O que a
professora Ana Cristina vé de mais complicado em tudo isso é
que a perda de condicionamento fisico, de flexibilidade e de
massa muscular foi uma verdade para a imensa maioria de seus
alunos.

“Eu perceloo- nog- alunog o falla que foz para a paude deles
Lerem a/mnq/onat/o- a rolina de @cera,cwa; que Linkam %
Labelecido em puag vidag. mag. & cer ja& c/uranf

a ivolugas no- condicionamento- fz}m naw- acon ape-
nag-pelo- falio-de eleg-Lerem deixadl- de praticar o Pilates. mag
porfm’wm,pomabvwdezmw que Lambén pe iden-

Ufica. que foram adguirides nesles bq‘, anog.. incluinde-. entre
epleg. por exemplo. of proklemag. poglu-raip. decorren-

Leg- de ge paggar grande parte do-lempo- pentad-
quantag vezeg. em cadeirag inapropri-
adag. em frente a telag”
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Do outro lado da telinha, pronta para receber seu treino
funcional e seus exercicios de Pilates, esteve a Dona
Dulcilene, conhecida pelos amigos como Dona Lena. Famosa
pelas suas "macaquices" acrobaticas nos equipamentos do
estudio de Pilates, Dona Lena foi a primeira aluna da
professora Ana Cristina, e, também, dentre os praticantes de
Pilates, a Unica que se desafiou com as atividades remotas.

"Ew nas- quig- parar com ag- aulag.
porque o P-b(atq‘— faz part& da minha
rotma,;emana[, eme Wow mwf,& a
puperar a dor a/eéeféq,czuaewf/;ve
nog- Lornozelog pralicando-

ool

Com a pandemia, o esvaziamento do estudio foi inevitavel,
mas a vontade de seguir praticando os exercicios fez com
que, tanto a professora Ana Cristina desafiasse a sua
criatividade, pensando em quais elementos que os alunos
poderiam dispor em suas casas para mimetizarem os efeitos
dos equipamentos e acessorios com os quais eles sempre
puderam contar em suas aulas, quanto os alunos se
propusessem a, com esses artefatos criativos, executarem as
praticas conforme a orienta¢do recebida de forma remota. A
Dona Lena encontrou um espago na garagem da casa dela
para praticar os seus exercicios funcionais e alongamentos
de forma remota. Vassoura, degraus de escada, embalagens
com pesos padronizados, como a caixinha de um litro de
leite, serviram para a adaptacdo dos exercicios em ambiente
doméstico. Alguns alunos que possufam corda para
praticarem exercicio aerdbico relataram que o maior
problema ndo era pular a corda dentro de casa, mas o fato
de, nos horarios em que eles dispunham de tempo para
praticarem a atividade funcional - ou muito cedo da manha,
ou ja bem tarde da noite - 0s vizinhos do andar inferior
acabavam sendo perturbados pelo barulho.
A Dona Lena fez questdo de colocar que

foi importante aprender como usar as
ferramentas caseiras e improvisar os
exercicios na garagem de casa para que,

no caso de uma situagdo como essa de
isolamento voltar a se estabelecer, as

aulas remotas podem ser uma op¢do u
para que, pelo menos a pratica da

atividade fisica, possa continuar a ser
executada. Mas voltar para o estudio de
Pilates e ter as aulas presenciais foi uma
alegria para a Dona Lena, que foi uma

das primeiras a retornar, assim que se
sentiu segura, quando as restri¢des

legais foram flexibilizadas. Muito mais do
que seguir os protocolos padroes, a

Dona Lena tinha um cuidado ainda mais
atento e um motivo pra |4 de especial

para seguir a risca todas as orientacdes:

“tm 2020 nagcew a minka primeira nela, a tloa, e
ew naw- aleri: mao- de a ver toq’og: of dwq; gu&pu.de//
Entc”w», ew carregava cong,o uma muda. de roupa
&mpa, &ant% q’&;parw;q/cag:a, q’wmmﬁaf%ew
me izava e Lrocava Uoda a r we pudesse
e oo ke g pogpont
N foi facil, mag-fos um cuidado- que
ew adole; para a proteg,er de

2% forma,"

Assim, soubemos que, se desafiada a um novo periodo de
isolamento, no qual o ensino remoto seja a alternativa para
continuar a pratica do Pilates, a Dona Lena encara, com
certeza, o desafiol

Quando questionada sobre a possibilidade de permanecer
dando aulas de forma remota, a professora Ana Cristina
relatou pra gente que, pelo menos ela, ndo recebeu qualquer
solicitagdo de seus alunos nesse sentido. Além disso, ela
acredita que, pela cartacterfistica do publico dela e também
pelo fato de que a situagdo da conectividade na regido néo
haver mudado, apesar da pandemia, o ensino remoto de
Pilates ndo é algo que parega promissor enquanto a
presencialidade puder ser realidade.

"Eu pei de variog- colegag de profigpas que nao-
encontraram dficuldades em migrar JXIEZ Lurmag-
pregenciaip para a modalidade a digbancia: inclugive,
howve quem recebege, por meio- degpa modalidade, alunog
que nunca haviam pralicads Piates e que tomaram a
o bt e
we W & e ge a execuw~

’ tarem de forma remota. *

Uma relagdo entre professor e aluno que sé foi possivel
de ser mantida pelo fato de que o ensino remoto se fez
verdade foi entre a professora Nauana Somensi e a
aluna Carolina Saibro Girardi. Quando comecgaram a
desenvolver a relacdo professora-aluna, com a pratica
do ioga, as duas moravam em Porto Alegre. Contudo,
com a situag¢do instaurada da pandemia, a professora
Nauana mudou-se com a familia para Floriandpolis, e
toda a atividade de ioga com os alunos de porto Alegre,
incluindo a Carolina, precisou migrar para o ensino
remoto. Em Porto Alegre, a professora Nauana, de 2018
a 2020, dispunha de uma sala apropriada para a pratica
do ioga, no espaco ILMA, na ASHCLIN.
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A Carolina iniciou a pratica de ioga ha mais de cinco anos, ndo terem podido planejar como fazer coincidir todas essas as
tendo feito em varios formatos, mas, antes da pandemia, atividades, que outrora eram feitas no resto do mundo, de forma
sempre praticara de de modo presencial. Contudo, além de a compativel com as suas rotinas, Com 0s seus espacos e, até
professora Nauana se mudar para Floriandpolis, a Carolina mesmo, COM 0s seus interesses. Porque, é possivel, que alguém
também iniciou uma etapa de atividades de seu doutorado se sinta muito a vontade de praticar 0 ioga com 0 seu grupo de
nos Estados Unidos. colegas de longa jornada j& compartilhada, mas ndo sinta a

mesma satisfacdo em fazé-lo enquanto seu conjuge prepara o
almoc¢o na bancada detras de si, o filho mais velho pratica a tarefa
de inglés para a professora da escola e o filho pequeno quica a
bola de basquete de um lado para o outro da casa.

"

Eu poderia Ler bugcads- sulro profeppor. mag iggo-
Lambén Ju?mfocana, Wa&nwt& o aprena/bzado de
uma nova, técnica, e de uma nova. relagas- profegpor-
alunc-. Eng:,,nw minha W(,/o- engine- remolo- cz/;:,

io?a,awn L’a,comoa,mnpan emia,,/aor we mad

a,prof%ora,com quem w{é«i@taya,azqgw a &

o requigds- maig- inporbante para. min. e ge pobrep

i ao-falo- de a modalidade precigar

Fer a q/q;tanwz, ’

A Carolina destacou muito no seu depoimento para a gente a
importancia do espaco especifico para a pratica do ioga.
Pensando que o ambiente, sim, constitui elemento
significativo para o alcance dos objetivos do ioga, a
professora Nauana comentou sobre o empenho que teve em
se preparar adequadamente para 0 ensino remoto.

O espaco é vital para que o objetivo seja alcangado com a pratica
do ioga. Espacos inadequados sdo um convite a que

§ abandonemos o exercicio. E isso vale para todas as atividades,

“tw ml/qfx;num ambiente q:peaﬁw» dentro- da especialmente aquelas nas quais nos expomos completamente,
minha. caga., no- clwaL w,pad%efecﬁar @ como € o caso de um aluno que, imperfeitamente, executa 0s
,wrtwegzoéar o munds- (& fora. Qenfro» do seus movimentos, porque, exatamente por esse motivo é que ele
ampiente. ea,q;w(ﬁpwr% duminacas. gong é um aluno, um aprendiz, ainda, e entre seus pares, 0s quais

também estdo aprendendo, estabelece-se uma zona de conforto
para a pratica que é dificil de ser alcancada quando o entorno esta
repleto de outras pessoas, em outras vibracées, sintonizadas em
outras atividades.

que fd%gj,n proporcionar concentragés- e
epperlar a congciéncia pard, & prd.-
lica da. alividade.

Infelizmente, nem todos os alunos conseguiram reservar
um ambiente dentro de suas residéncias para praticarem
0 ioga. A professora Nauana relatou para a gente que
diversos alunos ndo se sentiam a vontade para

abrirem as suas cameras devido ao fato de es-

tarem, no momento da aula, num ambiente

compartilhado com a familia, cujos mem- A
bros, por vezes, estivessem desempenhando ¢

outras atividades concomitantemente a sua -
pratica de ioga, como o trabalho, o lazer ou

os afazeres domésticos. Nesse sentido,
entendemos que ha dois aspectos sobre

0s quais podemos refletir. Primeiramen- -
te, o fato de que a pandemia desafiou to-

dos a levarem para dentro de
suas residéncias tudo aquilo

“Sempre teve o eppaso da praf,wa, e Lambém
o pair de oafa,pafa,pra&car o loga.
regervar um (fempc« para o q’q&uamento ho-
quaf,, de cerba forma. alore-pe FpALO- s
wmentw&zagdo— do- que ge qf,a, indo- fazer,
e. depoig. um Lempo- egpecifico. 6

ara o fa,zer

A professora Nauana comentou conosco gue muitos
que anteriormente dispunha de alunos que ndo conseguiram reservar um tempo
espacos apropriados e nunca sola- adequado em suas agendas para a pratica do ioga,
pados. E também, o fato de as pessoas acabavam pedindo a ela para que a aula fosse gravada.



“Eu pagpei a gravar ap aulag, nas g6-para abender ass
aluncy- qwgguﬁf vezeg. Linham alg.uma, dificuldade
técnm 4& CONEXAD- &, aﬁunpodenam acompanﬁar a aula
guam/a a W ﬁsﬁ,& reeg:tabe(,@dda’. mag- tam/wim
porque algung alunsg. megme agpiglinde a aula de forma
W”Mag,, eplawam o repletog de oulrag alividades- em

gew en

Contudo, a professora Nauana comentou que ela percebeu
que apesar de as aulas ficarem gravadas, os alunos
dificilmente, revisitavam os arquivos. E a gente sabe que isso
nao aconteceu s6 com as aulas da professora Nauana; essa é
uma reclamacdo bastante geral dos professores em relacdo
aos alunos com o sistema remoto de ensino, que difere do
ensino a distancia porque, para esse Ultimo, o estudante ja se
compromete com os recursos - tecnologias, tempos de
estudos individuais e dedicados as leituras e videos -
necessarios desde o inicio do curso. No caso do ensino
remoto emergencial, foi uma adaptacdo que se fez,
transferindo atividades que, originalmente, eram presenciais,
para um formato virtual. E, nesse caso, a gente percebeu que,
nao fossem os entraves de conectividade, no geral, as
atividades presenciais de ensino que migraram para o
sistema remoto funcionaram melhor quando aconteciam de
forma sincrona - com o professor interagindo em tempo real
com os alunos, por meio das mais diversas plataformas - que
de forma assincrona, que é quando o aluno tem a autonomia
de conduzir o seu préprio aprendizado por meio dos
materiais disponibilizados e das orienta¢8es publicadas pelo
professor.

Mesmo os momentos sincronos com a professora Nauana
exigiram da Carolina uma atitude muito mais proativa
como aluna. Ela relatou para a gente que acabou
aprendendo a executar melhor os exercicios estando em
casa que estando na sala com os colegas, mas que isso
exigiu dela uma nova postura durante as aulas.
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O ioga depende muito de o professor olhar para os alunos. Ja no
ensino remoto, o0 enquadramento e a imagem passaram a ser
muito importantes para que esse olhar do professor pudesse

seguir chegando até o aluno.

"t live que aprender a me comunicar melhor com a
profespora. porque antep. na. aula prepencial, ew g6 fazia
a&wa’cw-e/wwnﬁaya,que/e(@,por q‘—tdf a[z'/, q:tbv%&
me vendo- ¢ prontw parame corrigir. capo- necegpdsio- e
momwto e que [Pagpamos a q:lfar remo]fog-_ wleera/b a
certeza, de seela e{fw/a, vendo- o- que ew qtowa,
fazends- tuw naw poq/'uz, J:e?w wntaﬂda com o faf,o de que
ela iria. chamar a minka alencas-, entis- qualguer diui-
da que ew Livegge, ew precipawa neceppariamen-
be vocalizar para ela..”

De certa forma, isso é um exercicio importante de autorreflexdo
que, desde muito antes da pandemia, os professores sempre
pediram aos alunos que o fizessem. O - n&o vao para casa com
ddvidas! - passou a ser o - nédo fiqguem em casa com ddvidas! Em
qualguer aula, mas sobretudo na aula remota, a proatividade do
aluno é muito importante. Ainda que a Carolina ndo tenha sabido
nos dizer se para ela isso foi um fator contributivo para a
consciéncia corporal, é plausivel pensarmos que, uma maior
necessidade de que o aluno esteja atento ao seu préprio
processo de desenvolvimento seja um aspecto que sé tem a
acrescentar com aquele que é um objetivo da pratica do ioga.
Quando a Carolina retornar ao Brasil, a professora de ioga dela
continuara vivendo em Floriandpolis, entdo, ela j& sabe que a
atividade de ioga precisara ser repensada e ela ja tem planos,
inclusive, de adotar uma estratégia hibrida, coincidindo o melhor
dos dois mundos.

Vow continuar degenvelvends com a flauana. que é a
profeggora com a qual me identifice.. o io?a,remotc». mag.
apepar de que va me gupor um degafic experimentar a
pralica com oulros profepsores. e com oulrag Lecnicag.
decidi gue quero-me proporcionar Lamboem uma ,wafwa,
prq',encba/,_ rwWenc/a a wteram permzfina/a—m&
novamente a broca, a experiéncia da w&ﬁvﬂagj num
effPakoc- pré,w(o- s $50- ue ew pi
muia, falla, diggo /Zm./

E sobre universos hibridos que se complementam, temos mais um
relato bacana para compartilhar com vocés! Promovendo a salde e
mudando a vida das pessoas ha 22 anos é a mensagem que
usaremos para comecar a contar a histéria do professor e
educador fisico Rafael Nunes. Ele comecou a trabalhar com 18



Oz Com&fooc»q/%afw-
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anos, quando iniciou a faculdade, e s6 a pandemia é que o
fez trabalhar com outra atividade que ndo a educacao fisica;
j3, ja iremos contar para vocés sobre isso também!

Além de aulas em academias, o professor Rafael articula e
orienta um grupo de corrida, para o qual presta assessoria
para pessoas que querem correr, desde o iniciante na
atividade, até o atleta de nivel avancado. Ele também é
professor de educacéo fisica da rede estadual de educagdo
basica.

“Quande- fechow Ludls- foi bem dificil. porque ew vinhao num
rifmc»bem forte de trabalho. com mwf,og‘f alanog; to
primeiro- lockdown. que incluiw ag- academiag como- egpasos
nae- eggenciaig. impaclow mulo-na minka alividade. deiands-
me com pouguipsimos- al«no;p. £ como Leve um vai-e~vem., um
a/orir- tw/a- e~ f echar- ﬁ«/a, qwanc/c» &/oer(wa,. mwilfOf
am ge era realmente a hora de vollar a inveplir numa,
enpalidade de academia. de vollar a frequentar egpa~

e ainda naw- rebornaram.

O professor Rafael nos contou que vivenciou na pele algo que as
noticias vinham contribuindo para tornar a atividade dele como
algo muito relevante no combate a pandemia. Sabemos que a
atividade fisica regular, aliada a outros bons habitos, como
dormir bem, alimentar-se de forma adequada e dedicar-se a
atividades de lazer, traz beneficios a salde. E ele comentou
conosco que houve alunos que o procuraram durante a
pandemia com vontade de praticar exercicio porque
identificaram, na atividade fisica, uma forma importante de
melhorar a sua imunidade e de se preparar para lidar melhor
com o coronavirus.

Em junho de 2020, a prefeitura de Gramado o chamou para
realizar um trabalho, em outro ramo, na vigilancia sanitdria,
fiscalizando os eventos, que ndo eram poucos - que insistiam em
acontecer na cidade que nunca parou. Como ele estava com
poucos alunos, a alternativa financeira foi uma necessidade.

Ele adequou os seus horarios, trabalhando em Gramado de
quinta a domingo e, no restante dos dias, mantendo seus alunos
em Porto Alegre. O professor Rafael permaneceu por dez meses
nessa toada, até que, ndo so as flexibilizagbes comecaram a ficar
mais definitivas, como as pessoas voltaram a se encorajar a
frequentar novamente as academias e a praticar exercicio
presencialmente e ele pdde ir preenchendo melhor os seus
horarios de trabalho como educador fisico.
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de Ln(;;bw'r ZL/em@?, de £e condicionar e de §& preparar f%ocamente?

“Foram dez mepes intengos. Urakalhande- of gele diag- da.
gemana, e vivendls- doig- exlremos- Qramaa/a_ por ger uma
cidade Luriglica. nunca parow! Og horarios eram reglrilos.
mag- buds- funcionaval € ew. na fipcalizagao ganibaria, vivia
no-meio- do- virug. pradicamente! Foi uma. experiéncia feem
legal. mag foi Lamjeém uma lowcural Ale cagamento- ew live
que impeq’ir de acontecer! i ew cﬁzyw/a, em Porto
ﬂ(,e?r@ e parecia uma cidade fantagma. em que nadea
funcionava., porque a /eana/eméa,, ali,
havia paraz/a tudo!”

Quando questionado sobre a adaptacdo de seus alunos com as
atividades remotas, o professor Rafael nos contou que, quem se
comprometeu com as atividades, incorporou o modelo remoto
superbem na sua rotina, encaixando esta como mais uma das
atividades feitas desde casa, somada a trabalho e a estudos.
Entre seus alunos, hd um casal que comecou a treinar com ele em
fevereiro de 2020, um pouco antes de estourar a pandemia. Eles
ja iniciaram treinando trés vezes por semana, sempre as 7h.
Quando a pandemia foi decretada em marco, ele imaginou que o
casal acabaria por desistir, mas, em vez disso, eles fizeram
diferente:

‘@ trabalho c/e,(,q-, of permitw, aq/aptarem -pea tudo- de
forma remata,, e eé% mudaram -fepara o ltsral. £
continuaram treinando- comigo- nog-megmos- lrég diag da
gemana, no- megmo- horario- dag. Jh durante doig ancy.
Entas. quando-me perguntam g & pogpivel Ureinar de
formar remola, egpe & um exemplo- que ew dow de
wem aﬂ/apm ouffag: COlpag- para NAO- ot eci

J:ara/oan ehar o exercicio-. "

Os dois retornaram presencialmente em abril de 2022, mas a
atividade passada para eles de forma remota, em termos de
qualidade do exercicio, ndo perde em nada para a atividade

executada de forma presencial, de acordo com o professor Rafael.
Todos precisaram se reinventar e aprender a ensinar
remotamente. O professor Rafael ja montava treinos, ja mandava
planilhas on-line, ja tinha, inclusive, alunos que viviam fora de

Porto Alegre. Isso sé aumentou com a pandemia! Mas, com o

retorno presencial, também j& diminuiu, como nos contou. Hoje,
ele orienta trés pessoas que treinam remotamente. Uma delas
mora no pais de Gales, e sé o remoto é compativel para eles neste
momento. E funciona muito bem! Faz-se uma chamada de video
com horério fixo. O treino é passado por um aplicativo no qual ele
consegue colocar as orientagdes e, junto a elas, um video com o
movimento do exercicio para auxiliar os alunos na pratica.
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Quando a gente diz que alguém faz um som, a gente pensa
logo em instrumentos musicais, mas o primeiro instrumento
musical que existe é a nossa voz. E é incrivel o som que se
consegue tirar a partir dela. Assim, da mesma forma como o
regente de uma orquestra conduz um espetaculo a partir do
som de muitos instrumentos fisicos, o regente de coral o faz
a partir da reunido de vozes que cantam em harmonia.

A iniciacdo musical do maestro Gérson de Souza aconteceu
ainda em seu nucleo familiar, j& que seu pai tocava acordeom
e seu irmdo tocava violdo, e ele, ao igual que seu irmao
comegou tocando violdo e ensinando musica e canto em
aulas de religido. Por incentivo de um professor seu, foi
buscar na UFRGS a sua formagdo em regéncia coral e sua
licenciatura em canto. E, a partir daf, regeu corais em Porto
Alegre, em sua cidade natal, Roca Sales-RS, e em cidades
vizinhas. Em Bento Goncalves ele rege atualmente trés coros
e ainda integra um grupo de canto e animagdo que se
apresenta no circuito turistico do trem Maria-Fumaca.

Foi durante a pandemia que 0 maestro Gérson conheceu a
Sabrina e o Elton Lovatto, que hoje integram dois dos corais
que ele rege. Mas a histdria desse casal com a musica
comega muito antes e em outra cidade. Vamos resumir
contando a vocés, leitores, que se trata de uma histéria de
amor, de um casal que se conheceu e se fortaleceu também
por meio da musica. Tudo comec¢ou num grupo de jovens, na
paréquia em que o Elton e a Sabrina frequentavam em
Sapucaia do Sul-RS. Os dois cantavam salmos nas missas e
melodias nos eventos da igreja. Aos poucos a amizade foi
ficando colorida e a musica nunca mais saiu da vida deles.
Com toda a vida plenamente estabelecida na regido
metropolitana de Porto Alegre, 2020 exigiu da familia um
novo desafio: a Unica filha do casal, a Larissa, iniciou um
estagio profissional numa empresa de Bento Gongalves, e a
familia, muito unida, decidiu estruturar uma nova residéncia
naquela cidade, para ndo deixarem a Lala, como
carinhosamente é chamada, sozinha em plena pandemia.
Com a vida dividida entre as duas cidades, a familia buscou,
em meados de 2021, uma paréquia em Bento Gongalves que
pudesse os acolher e, numa missa, ouvindo o coral da igreja
cantar e o maestro Gérson reger o coro, eles decidiram que
eles gostariam de iniciar um novo momento de aprendizado
da musica em suas vidas.

(J,'e sempre cullivow egpa vontade de eplar
do- de wnectax/aa,mufm
qu&wmufwwtem uma. relagao-
vecacional, com a gen le & a molivagas gempre foi
de manter a.mugica, pregente em noggag- vidag-
Cantar come- um cagal, gim. mag- ir além e colocar
ag- NOFpap- ve-Zeg i adag:a,am coro- foi um

%afw que /oug;camog; e o—moment&
incid. dfem

Participaram de uma audicdo e incorporaram-se a dois grupos de

Coros 0s quais o maestro Gérson conduz: o da igreja Santo
Antonio e o da Fundag¢do Casa das Artes.
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”ﬁnoﬁ:a, wncm,(/ecc/antaran wrzzi
urante a pandemia, em [Jren

(ionmb/% na mebade de 2021 . quandt>-

algumag alividade. ja vinkanm pendo- reeg-

Ladoelecidag. mo&undon of grupos coraip.

mag (ggo- nao- w of. enpaiog. que

cwida, eram "if' vcrﬁ.aaq, ’

Entre as dificuldades relatadas pela Sabrina e pelo Elton, estdo
o desconhecimento do grupo ao qual eles passaram a fazer
parte. Como no inicio os ensaios eram todos virtuais, a melhor
possibilidade encontrada pelo maestro Gérson para fazer
render os ensaios foi separar os naipes, ou seja, 0s cantores
de acordo com as suas vozes. Dessa forma, a Sabrina, que
canta na voz de soprano, ndo ensaiava no mesmo horario que
o Elton, que canta na voz de tenor. Entdo, para um casal que
sempre cantou junto, ja tivera inicio af um desafio novo, o de o
um ndo escutar o outro. Além disso, dentro de um mesmo
naipe, ndo havia o cantar junto a mesma voz, ou seja, cada
integrante do naipe precisava se expor no ensaio virtual e
cantar so, para a audi¢do do maestro e do restante do grupo.
Essa exposi¢do é algo ao qual nem todos os integrantes de um
coro estdo acostumados, até porque o objetivo de um coro é a
unido das vozes em harmonia, observando a precisdo do
grupo nas entradas nas notas. E a harmonia e a precisao
conjunta ndo foram possiveis de serem repetidas no modo
virtual da mesma forma como acontecem no modo presencial.
Se nem dentro de um mesmo naipe isso foi possivel, imaginem
0 quanto o problema foi ainda maior pelo fato de os naipes
ndo ensaiarem de forma conjunta, perdendo-se a referéncia
entre as vozes do coro. Os motivos para a incompatibilidade
de se trabalhar a harmonia e a precisdo de forma remota sao
essencialmente tecnoldgicos. A transmissdo de dados pela
internet é longe de ser algo harmdnica e precisa. Por vezes o
som chega e a imagem n3o. As vezes, o som chega distorcido,
ou ha ocorréncia do eco. Quantas outras vezes, sequer se
entendem as falas transmitidas. Entdo, podemos imaginar que
0 cantar junto precisou ser colocado em espera durante a fase
de ensaios remotos, e, tanto 0 maestro, quanto os colegas
sentiram que o momento dos ensaios poderia ser aproveitado
apenas para parte dos objetivos que se buscam alcangar num
trabalho com o coro, tendo que, necessariamente, serem
deixados para o retorno presencial a outra parte dos objetivos.

q
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"Of primeirog- eﬂwﬂfl‘%’» virtwa/{, Lveram o propopt& de
reunir og grupog novamente. de conecliar ag pegpoag-de alguma
forma. porque a pandemia egbava fazendo- com que elag g genlispem
#65. ficaggem triglep. deprimidag. pela falba da convivencia. Hlguny
grupoghamaig. de3() anog. Lendo- aquele compromiggo- gemanal, de go

enwntrt:r ne coral, e de praf/;car @ alividade de Zz/ntar /m&y de
repenle viram-ge pOf. el capa, g wPOHHM diqadqe que pempre
&ver:;nmjg/n(faa ew pakia ch era neoooq;ar&} 1 w:/ deixar a alividade
mugical. para um o momento. quando- o5 grupog j
&V%em venadieg:“tma §6-ap dfmédadeg— tecn;?l;?xmﬁw
mag. egpecialmente. of agpects deencadeados
proprio-golaments.

No caso do canto coral, o estar reunido em um ambiente,
dentro do qual os integrantes além de se escutarem tém a
oportunidade de se verem, a unidade acontece por uma
série de elementos, que vao desde a movimentagdo do corpo
no ritmo da musica, a batida do pé no assoalho, que vibra e
d& a pulsa¢do da cancdo, até o ajuste dos volumes que
colocam a melodia num primeiro plano e permite as vozes
comporem a riqueza harmonica de cada arranjo. Cada
integrante canta por si, mas na busca de integrar a sua voz as
demais, a referéncia da musica precisa ser dada pelo grupo.

"Ewtbv&a wilégi (/emanlferoa-, . aB-
longo- de gdw%z:ndmm. maa;zfg: Zf%zﬁr
ue No- thicio-, ecia que pe eria Ve a
]5:;7 o trabalhs Z/;?zra/baon?zf, num horizonte curbs.
mag- com o paggar do- f,emp& es a?rcwamenlﬁ» do-
cenaric- panq/émwo- oua g,ent& [rengaNa uma. eg-

(L/‘ate?w/ P J:&?W em ﬁ'ent& de formw reme-
(J,'a,, oW 64 ?rupo;, £& ano/odbzanam e
toq’o- o b’d/oa[ﬁo- geria perc/u/o-"

Quando o maestro Gérson nos menciona que todo o trabalho
seria perdido, fomos entender que o motivo de sua preocupag¢do
vinha do fato de ele ter experimentado, de fato, durante a
pandemia, a possibilidade de, pela primeira vez em mais de 20
anos de regéncia, vivenciar a desmantela¢do de um coro.

O maestro compartilhou conosco que a pandemia exigiu que se
pensasse em como transpor para o remoto o que era feito
presencialmente. E tudo partiu da troca com outros regentes para
que se buscasse uma solugdo que talvez pudesse funcionar para
todos. O objetivo era lograr manter os grupos ativos. Assim, no
inicio, além de que parecia que talvez pudesse ser por um curto
perfodo esse ajuste que se teria que fazer, também se alimentou
a ilusdo de que ndo seria tdo complicado, que seria possivel fazer
uso de alguma plataforma de videoconferéncia e que, mesmo que
de forma totalmente diferente ao que se estava habituado, tudo
poderia sair relativamente tranquilo a partir dai. Contudo, o
maestro Gérson comentou para a gente que, em primeiro lugar,
até pela caracteristica da atividade do canto coral e, também, pelo
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fato de muitos integrantes de coros estarem na dita melhor
idade, houve resisténcia ao uso das plataformas e, também,
dificuldade com o uso das plataformas. Além de toda a
questdo da conectividade que ja mencionamos. Assim,
considerando que, dentre todas as atividades praticadas
coletivamente que reunimos para contar aqui para voces,
possivelmente, concluimos que o canto coral foi 0 mais
fortemente impactado pelas restricdes impostas pela
pandemia. Tanto que o retorno presencial dessa atividade,
quando foi possivel, foi muito vibrado pelos coralistas:

A ?,ent& ainde vive uma panq’emm,, daro que com muilos-
PFM/G«MZM% e, Lamboém. cada um com @
FUR CONECRNCia, Mag- 6 relorns- foi marwv&(/wzw. [Primeiro-
pela queglias do-reencontro- em pi. )85 entias- que nog-
coraig de [Jrento Gonealvep 6. conheciamos- o inlegrantes-
de forma virtual, vivemog- emocBep ma/f,aﬁ: pepoig o
colocar ag vo-zep /mta{, t«m/pem foi lindle- o era
al?aalfe/enta&deacwn ; apara,a,g,ente
congiderando- ag poﬁ%odgz/adef que

hamos- no- remole-

Musicalmente falando, o ensino remoto de canto coral néo
proporcionou um resultado eficiente. Mas ha algo que o
maestro Gérson relatou para a gente que durante a pandemia
teve uma evolug¢do bastante significativa, que foi o estudo
individual. Pensando que o cantar junto é diferente do cantar
com o outro, o canto coral poderia se beneficiar de um cantar
melhor juntos em um futuro presencial porque, talvez por ndo
ter outra opgdo, os cantores empenharam-se em se preparar
melhor em seus estudos individuais.

WMesmo- antes- da pandemia. eu ja mantinha, grupsg- no-
Wﬁﬂt[«app. org,anozadoﬂ; por vo-zé;a.l £ ew Lamfos o 40;790--
nibilizava, um q/ru/e compar / 0. GU& e UpaNA COMO- Fefpo-~
gilsrio-mugical, com maleriais para egludos. como- ag parliburag-

dag cangiep e ap quiag- de audlo- egpecificap para o naipep. §6- |
que a,?en(f&/eer ’ que o4 oanf,orq:ndo aceggav/am amaterba[/,

o que gignifica que. poggivelmente. dedicaggem menog. tempo.
para a pua preparacio indidual. €. qurante a pandemia,
parece que op canliorep- reconheceram a imporlancia,
de engaiarepm ,po-zinﬁoa: arem

A g in
elhor wcorodepo‘; t“?’

O maestro Gérson colocou para a gente que, muito
possivelmente, os cantores reservaram mais tempo para os seus
ensaios individuais porque o desafio de cantar havia mudado.
Ninguém estava acostumado a cantar sozinho e, como uma das
estratégias adotadas durante o ensino remoto da pandemia foi a
de propor aos cantores se desafiarem a cantar trechos sozinhos,
compartilhando a sua voz com 0 maestro e com 0s colegas,
colocou a todos e a cada um numa situagdo maior de exposi¢do
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que aquela que existe na presencialidade, quando as vozes
aparecem juntas sempre, até porgue, se alguém é ouvido
cantando sozinho ou é porgue errou a nota, ou porque
entrou fora do tempo da musica, ou porque desafinou, ou
porque cantou em outra voz que ndo a do seu naipe. Cantar
individualmente ndo deve ser o objetivo do coralista e, se
porventura, algum integrante de coral ainda cante de forma
individual, ele entende que s&o papéis distintos que ele
executa em cada uma das atividades musicais que exerce.
Contudo, expor-se, compartilhando a voz sem se preocupar
com julgamentos, ndo é uma tarefa facil para ninguém e,
talvez, menos ainda para um coralista. Mas cada cantor
buscou entregar um resultado melhor individualmente, até
porgue o maestro Gérson ainda propunha desafios coletivos,
claro que, adaptados para a pandemia. Foi o caso dos videos
em mosaico que foram gravac8es de musicas do repertdrio
dos coros, em que, cada integrante do coral precisava gravar
a sua voz, escutando a guia como referéncia, e gravar um
video da sua performance da canc¢do. Havia orientagdes para
que as imagens e os audios fossem captados de forma
homogénea, mas era o trabalho de cada um pelo todo, para
que, ao final, tudo fosse unido num video de mosaico de
imagens, em que os cantores apareciam conforme suas
vozes também eram ouvidas na execugdo da cangdo.
Obviamente, os materiais precisavam receber edi¢cdo para
que o video fosse produzido, entdo, o resultado do trabalho,
que era lindo de ver e de ouvir, dava uma falsa sensacdo de
que o cantar junto, remotamente, era um desafio superado.

“Foi um periods de crepciments- individual e de muda
proc/ufwdax/e/ mc/wac/waL tab/oz a maior qu,o ew /a, Ifen/m
experimentiado- com of meug. grupog. Porem. na relomada

Lal, 6- que eria, /g A COfM) md/wr a
e e
dificuldade maior para o amtar/mta Cof,tif,wament& n
epencialidade. nas- pe congeguia fazer nem perto- d
we hawia, g congeguido- lograr como- repul-

Lado- nog videog- de mogaics-

Tendo em vista que houve crescimento individual dos cantores e
uma dedicacdo maior dos mesmos em se preparar com 0s
materiais postados, quando questionado sobre a possibilidade de
pensar em um modelo hibrido de aprendizagem de canto, o
maestro comentou conosco gque, quando se avalia o ensino
remoto apenas, talvez, para uma realidade de canto individual, os
resultados possam ser mais eficientes, mas que, para o caso dos
trabalhos coletivos, como sucede com o canto coral, o risco de o
aluno ter muita autonomia em seus estudos, pode dificultar a
integragdo do seu canto ao coro, porque a performance que
precisa prevalecer é a da unidade coral. J&d no canto individual,
COmo O cantor registra bem a sua assinatura musical na execucgdo,
ndo se exige e, inclusive, é bem frequente que ndo haja, o
seguimento a risca das partituras. O cantor individual tem mais
liberdade para interpretar a musica, enquanto o coro requer uma
unidade definida para a interpretac¢do. Talvez um modelo hibrido,
melhor planejado, possa ser incorporado também.

18

Um dos desafios que se mostrou verdadeiro a partir do
retorno a presencialidade é de como manter o aluno
comprometido em fazer a sua parte, individualmente

também, evitando de cair na acomodagdo do deixar para
praticar somente quando ha o encontro com o coro.

“Eu coglumo- nog- meup- grupog. depafiar o cantoreg a
pralicarem em pequency grupos. ow. bambén. divide- of naspes
em czwar . e que oou/a, wdww/tw- /Wea;a, eﬂﬁar oceg.ura,
porque nao- ha o- colelive- maig- com ele; ele pagpa a per o-
naipe. po-elel E. em/mra,[ﬁ:a,;:?;a,wn exercicio- que ew faga,
porque ew perce/mu o guan(ﬁs» e,(q; cregcem ao- perem c/tq,afoado?
deppa forma., ew obgerve gu,eﬁd, um degconforte meio- gene-

ralizade para, eleg- em cantarem gozinhog. e guanq’ZZL
te?ro novamente. enfre?am muilo maig:
o rendiments- & muitos melhor!”

Gf )

Cantar é um exercicio. Como qualquer outro, exige
comprometimento e preparo. O maestro Gérson comentou para a
gente que o mais dificil no retorno presencial foi resgatar a
resisténcia fisica para o canto. Até pelo fato de que muitos alunos
que se contaminaram com a COVID-19 tiveram dificuldades em
reestabelecer o seu félego e a sua respiracdo, o resultado sonoro
ficou bastante comprometido. O cantar exige uma respira¢ao
profunda, bem maior do que a que se faz necessaria para falar. No
inicio, os ensaios foram retomados com distanciamento e com o
uso de mascara, logo, era mais dificil projetar a voz e também
ouvir os colegas. A orientacdo do maestro Gérson sempre foi a de
respeitar o limite, mas de retomar aos poucos a pratica, buscando
conseguir reestabelecer as capacidades de respiragdo, alcancar e
sustentar as notas de outrora, para retomar os objetivos de
perseguir resultados coletivos novamente.

Uma das coisas que mais chamou a aten¢do do maestro foi a
valoriza¢do que os grupos deram para o retorno das atividades
presenciais. A afetividade mudou muito entre os integrantes.
Talvez os grupos corais sejam um dos maiores exemplos de
atividade coletiva que exista, pois, diferente de um time de futebol,
em que ha uma estrela, o coro brilha em conjunto, em integragdo.

"Quem canta, reza. em dokere- O cantar nogfaz tas- leem que
aquele Lempo- que eslamoy dedicando-para a alividade & um
momento- em que congequiog: nog. degligar de Lodog- of noggog.
proklenag. Quanta famiiag Lveran perdag pessoats.
financeirag. quem experimentar a migica nas- pode per uma
allernaliva. de guperacas- apara proklemag do- dia a dia? € o
oantar em wra;i?,nfm que a negpa Vo-Z importa,para, &
regullads. Entas. precipamos eglar ali. ir as- engaic- &
w)porfxznf,o PrYpar armos- o NogEa VOZ € O- NOEEO- canf,@

aLas- cofm o rupo & a nogpa
le do rq:u,(lﬁzq/o- na conta”




O 3 Come- foi o depafic- de enginar e de aprender magical

A trajetéria profissional da professora Dulcimarta Lemos Lino,
conhecida pelos amigos e alunos como professora Dulci, é tao
longa quanto linda e de uma riqueza de detalhes que vamos
fazer todo o esfor¢o para trazermos para vocés um bocado deles
nesta nossa redacdo. Bacharel e licenciada em musica e em
piano, a professora Dulci, que também é Doutora em Educacdo,
construiu sua carreira em torno da educa¢do musical, da musica
na infancia e da linguagem musical, com enfoque para a escola
publica. Como professora universitaria, iniciou sua docéncia em
1998, na Universidade do Vale do Rio dos Sinos (Unisinos) e, em
2016, incorporou-se a UFRGS como professora do curso de
pedagogia, ministrando disciplinas de musica, que passaram a
ser obrigatdrias na formacdo do pedagogo. Mas a professora
Dulci nos faz o alerta de que, se as artes ganham por um lado,
perdem por outro. A Lei Federal 13.278/2016, que alterou a LDB
9.364/1996, e incluiu as artes visuais, o teatro, a musica e a danca
nos curriculos de diversos niveis da educagdo basica em até
cinco anos, passa a valer. Contudo, cabe ressaltar que esse
ensino vem sob a forma de subarea, dentro da area de artes, que
pertence as linguagens, logo o espaco para se trabalhar musica é
muito pequeno e, praticamente, acontece por meio de projetos
que resultam do esfor¢o dos préprios musicos em fazer com que
se realizem. Debatendo com a professora Dulci, ficamos tristes
em constatar que parece que ndo ha um entendimento amplo
acerca das possibilidades que a musica proporciona a uma
crianca que estad aprendendo matematica, por exemplo, porque,
a musica requer o entendimento de divisdo de tempos, de
propor¢do, do ritmo, da pulsac¢do, da distancia entre as notas
musicais... tudo sdo divises matematicas! Ndo € a toa que quem
comecou a definir o que é musica foi Pitdgoras, que acabou
ficando famoso entre a piazada do colégio que precisa aprender
a calcular triangulos-retangulos, mas poucos sao 0s que o
associam a musica, apesar de ter sido ele o primeiro a falar em
oitavas musicais, em tercas, em quintas... mas, apesar de a
musica ser entendida como ciéncia, a sua abrangéncia nunca
permitiu que se adotasse para ela uma definicdo estanque.

e Rio- Grande do- §ul. ha aproximadamente dez municipios que
em pua lei organica, municipal, a o/onyatorwdad& do- engino- da
tculog epcolares. f}g.enteperce/s& que naw- & um

magica em peup curr
meovimen
makor que & a definicao- ds- que & a magica, e gi. /Qara,mmbzﬁ
mug:moonyft&apenafnwmufmerwd . §6 que amagica & um
puleglantivo-plural. flinguém ouga epcrever *ff magica, & ggo- e ponto-”
£ ainda maig- no- ffragil. que a,mué:m vém da miglura. f}g,ente Lem
ag- primeirag- magicag- g,enamwnen leragileirag. que gas- o frevo.
o baiao e o chore. mag elag tem anceptrali-
 dadp etnicag. Elag. gas pluraiy.

Movida justamente pelas suas raizes ancestrais é que a Andreia Dias de
Alencar, conhecida pelo seu nome artistico de Deia, iniciou-se nas artes
ainda menina. Neta de um sanfoneiro que teve a honra de tocar ao lado

da lenda de Luiz Gonzaga, a Deia é uma entusiasta da cultura nordestina.
Durante o tempo em que trabalhou como alfabetizadora no nordeste do

. & @ ocecan, e nao- deveria ger agpim. {1 ainda um proflema
pessoag. @
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pais, ainda antes de realizar seu magistério, decidiu que iria
dedicar a sua vida a formacdo de criancas, integrando a cultura
popular, as artes cénicas e posteriormente, quando conheceu a
professora Dulci, incorporou a musica a sua pratica pedagogica.
A Deia cursou magistério e hoje é professora da rede publica,
em sua cidade natal, que é Guaiba-RS, além de coordenar o
Ponto de Cultura Bigua, na mesma cidade. E, por ocasido de um
curso de formacdo continuada em musica, que a prefeitura de
Guaiba estava divulgando, cuja realizagdao vinha de uma
parceria com os projetos da UFRGS, é que a professora Dulci e
a Deia se conheceram. A Deia entdo decidiu estudar pedagogia
e a primeira cadeira da universidade na qual ela se matriculou
depois de ser aprovada foi musica, ministrada pela professora
Dulci.

Ewb‘a/m/ﬁ&/mmw&»tem com f,eafra&a w&mw&s
da magica & do- ludico- de magica, do- lerincante da magica. Como-

profeggora, & ggo que quere- Urakalhar com meus alunsg. [ep-
?a(far ag brincadeirag de infancia., a bragilidade de arte. Incor-
porei-me ao (rupo- Pid, coordenads- pela prof%ora, [pudei. em
2019. aggim que enffeona,/?w/a?,o?oa, A profesgora ulci me
[proporcioncw & oportzwu/aq’e de uma parceria, de broca incrivel,
‘Z‘“’ aé-, arleg cénicag. que gempre fizeram parte da minka,

lam agora per incor) adag @ magica do-
pr%(,eto» de exlengas- da profeggora. ”

Quando a gente pensa no papel da escola, a gente tem que
conseguir entender que é ali que se da o espago para mostrar as
crian¢as o mundo sensivel, 0 universo da criagdo, por isso toda
arte é fundamental. Infelizmente, apesar da legislacdo vigente, a
falta de matérias consolidadas, em cada uma das etapas do
ensino basico, faz com que toda iniciativa artistica acabe
acontecendo essencialmente por meio de projetos e de oficinas.
Com isso, até para que se consiga manter os profissionais as
ajudas de custo sdo fundamentais, pois falta perspectiva publica
de estado em relagdo a essa area do conhecimento.

/‘\

we reconhecer o valor do- o- de equcacas
46» m“ffg Heilor \ila Lokos. na decada de 1930 Ele formow
professores de magica. megmo- que em curgos g(pa/dfoa: de

horag. e apepar de um inconteplavel, eglils earopwna,;aa,
formacae-. mag- eram curgos que preparavam Lecnicamente
o dominio- de linguagem mugical.. £ foium projebos ﬁmc/wnw-
tal porque ele permdlic. de falis. o- enpino- de
magica nag: efwlaffm/o(waf émfwa&

Por maig- de meio-
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A professora Dulci relata que a formagdo de professores musicos
decaiu bastante com o tempo. Que ndo se trata de saber fazer
uma clave, de cantar afinado, ou de saber cantar a duas vozes:
isso ndo faz de ninguém um professor de musica. Ha que saber
tudo isso, mas ha a necessidade de se conhecer repertério
musical, de saber sobre a histéria da musica, sobre a histdria da
musica brasileira. £ muito mais profundo. A combinacio de ndo
haver mais o ensino musical desde a infancia e de haver uma
limpeza digital intensa na forma de se fazer musica e também de
se consumir musica, possivelmente, tenham tornado o ponto de
partida ainda mais desafiador. Mas a professora também relata
para a gente as descobertas que faz ao ministrar a disciplina de
ensino de musica no primeiro semestre do curso de pedagogia.
Ela encontra os amadores de musica, e esse amador, numa
definicdo muito linda que nos deu, é o lugar que o professor de

musica é.

“Eleg chegam entugiagmadog. e brincantep para o- curgs- € o-me-
lhor momentos- para, que ge revelen. para que entendam que podem
fazer mugica. Euw veio- aluncy- que gadoem conglruir inglrumentos de
barre. ow que wnye?azm aoompanﬁar, em wm fpianc- ruim, wm tom
perfab» para o exercicic- que vm/zalr)o;y— pralfl;canq/a. Conﬁew alwzo;—
que fra,zem guag- raizep mugpicaip- e que Faos- mefff% em fa,zer magica
dog maig- diferentes Uipog. Chegam para min mudes magicos que
héae- wnooegzuram o acegpo- ha una/eraw/ax/& @ curgar mugica,
mag- gue enf/’am na peq’a?o?uz, com venlaqe c/e fwzer ma-
Ju;ca,, eme ch- a o;eor&wzx/m/e/ </e,
aprenq/er com eleg

Esse foi 0 caso da Deia, que ja tinha a sua trajetéria como atriz, e que

associou a musica ao seu teatro. S6 que a pandemia ndo tornou as
coisas faceis para a Deia.

"Ew comecei como- bolpila do Grupo Pia nmm 42070,
ho- IferoeircL J:emq;fr& a/cL cwrgo a/a peda?o?m, Elptw/a, feéi/z
</emw;;, com wpo&:dwfk/at/e a/e, am/e&ar a,mmﬁm artepor
meio- da magica, mag- 6 q/%afuy de Ler que fazer tudo- remof,& |
nma];b facil. Ew nanc;, tinha ]:2?; o mew teatel?:‘"a deforma |
remola. [inha pouca familiaridade com ag- o{%‘ e,
para dizer a verdade, tw:/ mﬂm'w,/{?; er nm@,
porque a i anca qe £ 6 que ew @
? fa,zgi”%ﬁwa, cerlo. era eanm& ’

A professora Dulci contou para a gente que o remoto também foi
complicado para ela.

A maior parte dog meug- alunog 6. linka, — quando-tinka! ~ un

naw- tem a Cecn
Ew nao-linka, internel puficiente para Urangmiir uma. boa aula. de
magica. Ew am/oebm;talam/aum oompa(fadar ao lado q’c»péano» e
deixei sulro- no- egcrilsrio. para facilibar a pr
ciciog. tew preciped mudar boda a minka forma de dar aula.
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"Ew WWM&&MMWNM%, achs- alk que
nao- Lodag. mag- mudag-. [legmo- ag muibe- leem

pagag nas- conpeguiran). apegar de loda a
panq’emc‘a,, ;oluaksnar of afl'% que ur;pex/cam que
c/ua;, vo-zes oantaﬁ—em /untaf oor &wn/a/,a ou
que. na @w]ccom de amzpe:dwmpé;w de
/m‘ana oppe poH:w a can- qe
lodag ag nolag. *

Se se tratasse apenas de uma questdo técnica, j& seria uma
situacdo dificil. A professora Dulci nos relatou, por exemplo, o
quanto é empobrecida a audi¢cdo de musica por um celular. Em
obras complexas, como por exemplo, as do maestro Vila Lobos,
perdem-se todos os harmdnicos da musica. Nao ha como ouvir
uma clave de contrabaixo, por exemplo. Na verdade, o som do
celular é um recorte, depois de uma limpeza sonora, fazendo
com gue ndo se ouga mais tudo o que estd no som. A
professora Dulci até nos trouxe exemplos cotidianos para a
gente entender onde ha musica bem-feita: nos jogos, por
exemplo. Mas que a musica consumivel nas plataformas de
streaming j& passou por essa limpeza sonora. Mas, como
iniciamos dizendo neste paragrafo, se se tratasse apensa de
uma questdo técnica... Muito mais impactante foi o desamparo
tecnolégico da maior parte de seus alunos.

—

para acegpar ag;aal;ag:a/&mafm. (9«4:%4@ meug- alw;oa:
o(o?za,em fw/or c/e&g,c Mg eu,tam/oem nae- twﬁa,

agas de exer-
Euwtive que preparar a aula pen,;:anda em alimentar na

Wwd&@q’egu&vd@wpenwinvw
u,e(,etempo-emm&q:atéar, :

A professora Dulci comentou que dos aproximadamente 50
alunos matriculados em sua turma, talvez, uns trés apenas
tivessem um fone de ouvido de melhor qualidade para
conseguir ouvir as aulas, mas que a maior parte deles estava
imersa num ambiente cheio de ruidos e sem recursos. Como a
professora Dulci nos explicou, usando uma expressdo técnica
da area, a paisagem sonora - esse som ambiente - foi complexa
durante a pandemia, e, todos podem imaginar o desastre que
isso significa em uma aula de musica.
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“Acho- que anliep dau pandemia. chegar. nunca ew inha penpado:
que ficaria onp%dwbtzda, de execubar aminha arte. £ a arte
que gempre conheci & analsgica. Souw de pegar og inglrumentios.
de mexer o corpo- para fazer o gonm. Sempre enconlrei. no- cami-
nhe- de degenvolver a minka arte. peggoag com deficiénciag. ou
com limdagoes imporlantes. funca. elag precigaram ficar ex-
cluidag. Sempre havia. a poHu/wI,cq/ e de na méw-
para dar um te de auxiliar a mevimenlar a cadei
ra-de-rodag. o contabo humano- gempre lornou,

aarte Wd/ s Mo;p .

Parece que Lods mundo- repolvew fazer refsrma em caga durante a
pandemia.. Joda aula de magica Linha um martelo- ao-fande-. Além
q’aﬁ,o-/mby com ap«;ano-, twﬁa, a cafetara, roncanc/a % caférece’m
paggads. o cachorro- latinds-, o filho- chorands. a por(fa, lalends-
Euw live que me virar muils- com a tecna(o?wv Lambeén. [uve que
aprender a editar videog: para congequir brangmilir a imagenm e o-
gom do que ew eplava fwzenq’aparw um celular. Ew precipava,
lirar a dengidade da magica. a Letura da magica:
pairam of agudog. gairam of Grawes. mag. era
o que a/aya, para fa,zui :

A Deia relatou para a gente que, emocionalmente, foi diffcil,
mas que ela aprendeu muito. Ela contou com a ajuda de muita
A professora Dulci comentou que sabia de muitos colegas que gente para aprender e ela até considera que se sentiu motivada
resolveram encarar as aulas usando o aplicativo de WhatsApp mesmo. em se atualizar, em superar seu proprio desafio tecnoldgico.
E que, nesses casos, o que fez diferenga para as aulas darem certo
eram o vinculo que os alunos tinham desenvolvido com esses
professores e também a experiéncia no oficio que esses profissionais
tinham.

“Ew quig me alualizar porque entendi que @ forma de pe fa-
zer contalo %@m ;ttf./m t:’e:{ ;ogprardwgg parame e
| quipar. para poder par mundo- o('og,m que
nog-permiiu. fazer mula coipa Lambén. # professora Pulci me
cyudowmw,{fo- com egpa forca que ela tem. [ppo c#w/oa, a
manler o grups- unido- Lambeén. # gente foz um podeagh de
Pepquipa. composicoep mugicaip. krincadeirag com pala-

“Eu tg/m, uma aluna, que q:ta»/;d locands a gonata 333 q::tw
Mpzarl. Por experiéncia, ew pei Ludo- que uma pegsoa que epla
aprendends- . locar erra negba mugica.. Entas. apepar de ew nas-

W um gom &mp& de ew o receler com affd{»& enfim. de a Lec- . tuds com r%fra?ramq/o/ A mew ver. [o4
na&s?w« epbar nog deixands- na. mas- gempre. ew pedia para, owvir de o reforne db- rado- em oulro- formate.
neve  execucas- dela j ente no;,pontq; crilicos que a com- de conpumo-. ”

pogicas Lem. ow quande- ew ohgervava uma posicio- inadequada. da
mas. memqmzm nao- eglivepse coincidinde- /Dﬂq’m,;lme(wow
gravar eme enviar para ew poder nas-gs-dar a ela a
chance de pralicar. mag- de ohgervar melhor. com a fer-
ramenta. que me wa,paﬁ:wd, o gom dela

a popicas dag maos dela. *

Esta claro para a gente que a pandemia nos ensinou a
valorizar mais o outro. E foi também uma oportunidade para
as geracBes se ajudarem entre si. Gera¢8es que ja se
relacionavam de forma diferente com a tecnologia. Isso
fortaleceu os individuos, as familias e os coletivos. Mas, claro,
também ampliou as expectativas para o retorno presencial.

Ao mesmo tempo a professora Dulci refor¢ou para a gente a posicdo
dela em relagdo ao aluno ter vinculo com o professor. Os alunos
envolvidos com os projetos de pesquisa e de extensdo lidaram
melhor com o aprendizado remoto. Os alunos com vinculo, ndo sé
com o professor, mas também com o seu instrumento e com a
musica, ficaram mais autdbnomos durante a pandemia.
Coletivamente ndo funcionava, mas muito porque as estratégias
para o coletivo, baseadas em oficinas, precisaram ser deixadas de
lado e a aula conjunta remota de musica ndo é possivel com a
tecnologia que se tem hoje a disposicdo. Na aula presencial, ha
interacdo do coletivo o tempo todo, mas na aula remota, os alunos
preferiam ver a professora tocar.

E nisso de tocar, a Deia nos deixou um relato muito marcante:
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“Eu nao-posgo- pubgliluir um Lambor. por un gom do-
[ ambor. @ Lambor tam que sar tocads, tem gue ger
- penlids. Ele tem um pego. um cheire, um gom qa&vié\ra,
denb'a q/&f/}guanq/o.ﬁx,a&»mﬁ:, & que um daq/w ‘
?rayaq’& nace&x,éarn&oécapa,z de fran‘;:mufw Um
ndo';u/oflﬁfw}&wffo’, ma;macﬁom;b;&af
coipag podem coauglir. € que popode
m

dog- doig-mundog!”

*# exclupao da magica enquanto- lnguagem de apropriasas da
poetwa,wnlfwwz, A magica g6 Wpara, enpinar a epcular epara
enpinar a criar. £ egpe o o/g;et:)vo- w;erper;egwk/o-no- curge (/epeq/a,-

gogia. Euw hadoibo- um corpo- qu,eﬁz,z mégica. fflew corpo- Lambbén & po-
nore- tu nao dow aula com inglrumentog na pedagogia. o quer dizer

que um pedk nae- vai precigar de um magice ow de um cientigba. |
Mg ele vai Lampoém Locar. porque o principic- ¢ medieval: Lodos poden
tomr m,o-zart motrre po/om porque ele nao- (lwia, maig-

a corte queria, ouw/ir. Entas o puceppo- & Lwé/pobfp‘oa_ # inven-,
¢ao- do- Lalents épa&é;caﬁ tu faco ogz.ndofa,z% Mag @
verdade Lem que ger relembrada a lodos pempre;
bodos podem fazer mugica. *

A professora Dulci também comentou sobre o fortalecimento
do coletivo. Antes, ela dava dois horarios de aula presencial de
duas horas e meia. Com a pandemia, ela viu que isso era
impraticavel. Entdo, ela acabou limitando a aula remota a uma
hora, mas ela acabou criando mais dois espacos de tempo para
praticar musica. E ela contou com uma participacdo massiva dos
alunos nestes espagos.

A professora Dulci conta que a pandemia Ihe ofereceu mais
tempo para conhecer mais profundamente os seus alunos. E
também o atelier de musica que ela coordena ha 31 anos, o
Coletivo do Espaco de Criagdo Musical, teve um grande
significado durante a pandemia. Trata-se de um espaco
coletivo que sempre teve por objetivo provocar naquilo que
nao se sabe fazer. Ela aproveitou esse espaco durante a
pandemia para produzir musica como havia muito tempo ela
nao conseguia fazer.

"f} unica. coipa que tods mundo- fez na panq’emc’a, foi magica. Toq’a
mundo- alorive a, janela para bocar para o-vizinhs-. Jodo mundo-
conpumiu muilia magica. Op arlighag g entregaram a fazer livep.
Fez-ge tanpop«ra, amagica. fmagica hahia o mew corpo- . ao-
hadeitar O Mew Cotfpo-, ew fago a&mw/wg: qw(/uz{. fac- & g6
magica. Clare que ew, Qalco 56 g fazer magica., entas. bude- o
que ew vou fazer perd, com migica. mag 5o 6 para qualquer
Colpa. flg pespoag compareceran mag ag coipag pequends.
Fizeram a diferenca em coipap pequenag. € eppe é o
PTMEr e pagpo- pasa que Colpas grana/e;,

am alcancadag. ”

—

“Acho que a,/eerguntw que c/wemo;—no;;fa,zer & o que naw- & mugica.
Judo-& magica, e Lodog gomos- magicop. fllag g6 gomog migicos-no-
colelive. Gem o colelivo. é;é-szea,thparedecla&wn/wwn @ tua
mugica. fimporlancia dela numa pandemia & exercilar eppa expe-
riéna;a,d&looder. Mpgica é emosis- Ecrbafqulad& Hond&a,p%oa, /
vw;cﬁﬂ?ar. é;&e&z,(zw&,pa/w E (/a c/q:g»&d&gmﬁq’a gu.&a,maéu;oa,
faz para ea. tuw W&y de dizer que pomog- magica em q:Zfaq’o- de
encontro- @qwew wem U vaig- encoh arpara,fa,zer
mufm;o.ta, ,porczw&énatewcor/@oczw&

L e nog- w&tu/og'—JOf qwax'{—tw
beideg. participar.

Claro que a professora Dulci fez questdo de reforcar que
na percepgdo dela, os excluidos continuaram excluidos.
Mas que essa exclusdo nunca foi da musica. A exclusdo
era - e é! - digital; era - e é! - tecnoldgica, porque, apesar
dos esforgos que a universidade
fez, segue sendo, pois se
trata de um sistema
social excludente.

A universidade se
esfor¢ou muito para
proporcionar condi-
¢Bes aos alunos, mas
0 arranjo ndo se move
na velocidade que a
gente precisaria que
ele andasse
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Nascida e criada numa cidade muito pequena, no oeste
catarinense, a Ivani Bressan nunca contou com grande
disponibilidade de recursos, em sua cidade natal que
permitissem a ela o aprendizado de musica. Mas nada disso
diminuiu nela a vontade de aprender a tocar piano.

=

~

“Eu comecei a egbudar pians na minka. cidade nalal. em
E,cfre(a,-ﬁgz e ja con 15 ang comecei a dar aula. Quands- g
comeca a ({'ra/oaUmr o /m;ano- c/%q/& cea/o-, a ?ente c/%mvo(v&
muiliag hakilidades ambideglrag. e egze & um dog molivog pelog
quaig muibag pepgoag procuran o pianc-. pgam jovens. cuog
M querem u&og;fd/wa: cregeam em wntatawm a magica,
mag-, almente, tenﬁ; mmf& alw:og; de maig- idade 7;0 me
ocuram para aprender. o vezep, porque owviram dog
eficios que o Locar pianc- Lem em prevenir enfermidades-
como- o Alzheimer ow atk em melhorar gintomag:

A mugica & uma. dag- artes Z‘x/&ma@ma loca. funca tive
muilo- contalo. mag- gempre Uive como- uma paiis. e fiow
para mim amengager de que unm dia ew iria fazer aulag
de pianc- Qaanq/o ew relorne; a [)orf,& ﬁ(zgr&, por uma
piluagas profiggional. ew alimente; ainda mais- egpa ideia,
poig. no- caminho- do-mew lLrakaMApara, a minha caga ew
pagpava e frente a uma. epcola de magica. € um
dmwf,wea,wrayem de entrar e fui muits
lem acolhida. "

Depois de 44 anos lecionando piano, a professora Adriana nos
conta que sua trajetéria como docente iniciou com o violdo,
porque, como ela havia se mudado para Porto Alegre e
precisava de um trabalho, professor para ensinar violdo a uma
turma de dez alunos era o que a escola perto de sua casa
estava precisando naquele momento. E, como ela mesma
relatou para a gente, quem toca um instrumento, toca varios.
Apo6s uma semana de estudos do material didatico que a
escola oferecia, e lembrando do aprendizado basico que tivera
com sua irmd, que tocava violdo, ela iniciou assim a sua
carreira como professora de musica.

O aprendizado pode ser desafiador, quando ndo se é mais
uma crianga, mas parte do desafio também se faz superavel
pela pratica docente. A professora Adriana Feyh desenvolveu
uma relacdo muito bacana com a aluna Ivani, ajudando-a no
seu processo de aprendizagem durante a pandemia.

“ ﬁ- /arof%;ara, ﬁn/rz;ana, gempre me mam/owa, of vdwf a/o;,
exerciclog- que eran para ew /eratu:ar e, talvez, porque gow
baglante vigual, egpa. ferramenta permiia-me okgervar a
[osican a/o;— a/e«/og', dela no- teclado- e c\movimenta/mra, a
execugio- dag nolag ea,proq/ugc"w do-gom. [ppo-me g;/w
mudb, porque. J:azmﬁa,. e gem Woénwz, a g,ente a
Lendencia de naw- diglribuir de forma adequada, entre op
dedlog- dag- duag maos- o Loguep ao-pianc-. da megma.
forma, que o ﬁz,z quem q,‘ta, aprem/enq/a a (/%tar
ne tec(m/o- do wm/eataq/or "

e minha. época, havia, a ideia de que magico- nas- era praf%ao

entao-. come- ew nas- PAFC NG T oVa par . & faculdade de magica.
am/m&egfuq’aﬂdapea/ L, g(w oba,mmﬁa,fegxmda,op{;a“o‘, e
gso-me mewfh ac ?a- q/e f,oq’a, a,mm/za, af,&vidaq/& como-

prof%:ora,, e posFo- al dizer que teve um pape(, anportant%:ana
durante a panq/emz;aﬂ tw /aequ muibog aluncy durante a pana/a—

mmﬂtn epeola fecé;w e meus A"’;"’”ﬁ epvaziaran-pe. [flag- of.

Of que enlraranm na pandemic comigo- peguiram
o final, dela.. relomande-, degde marlg;a/& 2027.

Teclar, seja num piano, seja num computador pode ser algo bem
desafiador, especialmente quando nos habituamos de forma
inadequada as execugbes dos movimentos. Podemos tragar um
paralelo com o que acontecia em outros tempos, quando a

habilidade de datilografar era algo apreciado no curriculo, porque A professora Adriana comenta que a maior parte dos alunos que ela

envolvia o dominio da técnica de abranger o teclado da maquina perdeu eram ou muito jovens ou ja bem mais velhos. No caso dos
de escrever, conhecendo de memoéria a pOSigéO e a distancia de muitojo\/ensy gera|mente, pararam porque pai e mae tinham que, de
cada letra, de modo a soar bonito e a fazer render o oficio de alguma forma, tutorear seus estudos em casa, auxiliando-os com a
datilégrafo. Um pianista tem que dominar o teclado do piano. tecnologia. E os pais dessas criancas ou ndo tinham tempo ou n&o

tinham paciéncia para isso. Ja entre os alunos mais idosos, o
desfalque maior foi entre aqueles pertencentes a um grupo ja com
problemas de audigdo também. Para esses alunos, acompanhar as
aulas remotas era dificil, porque eles ndo ouviam bem pelo celular.

Mas, quem permaneceu, teve tempo para trabalhar de forma
diferente o seu aprendizado de piano. Ela adotou com seus alunos
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um modelo menos acelerado, se podemos dizer assim. Ndo necessarios 0s amigos. A Ivani e a Adriana desenvolveram uma
fazia sentido ter pressa, pois ndo se sabia quanto tempo ia ser grande amizade, que se manteve ativa por meio do ensino e do
necessario ficar on-line, nos relata a professora Adriana. Entdo, aprendizado do piano.
parecia fazer mais sentido, deixar fluir. Com menos alunaos, ela A professora Adriana também comenta que ela demorou para
também conseguiu preparar mais materiais, inclusive materiais retornar ao presencial.

tao ricos em detalhes que ela relata para a gente que parecia
um conhecimento “mastigado”. Ela até comentou que, talvez,
didaticamente, pudesse ser questionado o fato de o material
estar tdo esmiucado para os alunos, mas para o que ela

pretendia, funcionou.

“Fui a a[lf:)na,prof%ora, da epcola a voltar. porque ew tinha muilo- me~
do- dau contaminasas.. iinha irma mora no- exlerior. entas. gas- meus pais- e ew.
Quen cuidaria deleg. e quem cuidaria, de mim g alguma coipa nog acontecesse?
Como- ew congequi; organizar melhor mew tem/eo- ew Lambém conpequi priorizar
coipap. [leuw pai e minha mae adoraram, porque. apepar de ew ficar gem op ver
por um anc., ew converpawa con eleg- qwaf/o vezep por dia., porque ew tinka
medo- de que ele- ge penligpem gog. Eleg ficaram oladoy. recehiam a
compra do-mercado-e o pdo«zinﬁo' da /wq/an;a, na porf,a, de caga. m/);é,a,
mae me enginow a,fa,zer f Ao & zzinq/a,mo dbzuz, qzw (<9 L'a,/oaH;ar,
que o madg- impor le era que a,?,ente/ q{fw/a, v/,
dentro de uma caga para morar e com um
ba/oa/ﬁa para f&zer. "

“Quem naw- @ de egludar. nao- paﬁ\w(:, a; jaa;taf maig-
por caupa aopanc/emwo. € nas-nog enganemog- de que ag pep-
§odg depigliram porque era. on-line. [Peszoap pempre depigbem.
por inamersg-molivog. mag- o principal. & a falla de lempo- para
ge dedicar. £ o on-line g tants guanta aprwcéaA talvez

alé madg.. congiderand- que ha aluncy. ezpecialmente of mais-
Joveng. que nas- am em capa. mag que na aula pregencial
a,?en acaba q’qafoanq’a— of @ toazrem, 5o que ne-remo--
bo-. eu precipawa lornar a aula de pians-maig- inte-
r%ant& que ﬁsz/’o— o-r&;f,& que e(q; Linham

@ qigposicao

Entre os desafios de ensinar piano remotamente, a professora
Adriana comentou para a gente que, para grande parte do que ela
trabalha com os alunos, ela precisa apenas ouvir, mas claro, que as
maos e a postura, que também sdo importantes, foram os maiores

prejudicados.

Quando questionada sobre as dificuldades de se adaptar ao
remoto, a lvani comenta que, para ela, a migracdo nao foi dificil,
pois ela também precisou se adaptar remotamente para os seus
atendimentos como psicéloga. E ela comenta que, como ja havia
adquirido um piano, té-lo a disposi¢cdo em casa permitiu que ela
praticasse muito mais do que antes, quando ela precisava contar
com o piano da escola e com um horario agendado para o seu
exercicio.

"Ew naw- conpequia, corrigir ap maog. porque. para iggo- pe fazia
neceggaria umas camera ml?(Zor, mag- /wn pidcamax/a,, hum am/mnt@
leem duminadt-. g mew c\Wa qurante a pandemia era. fazer com
que ninguém degigligge. Entas. ew nas- foquei em o- dedo- egbar o nas
cerle. mag ew mandawa. o vides- de como- era para. eleg- epludarem e
rwodwz'wem. £ ew conpiderei o falo de que. nas g6 elep nao-
fprararan. come- eée;, Locaram. maerMZ muitof a[unaf/amaq;
gentaram para locar em caga. porque o profespor pempre pake
quem ge exercdla, mag. nag reunides- com paig. @ develuliva,
era, de que eleg- eplavam maravilhadog porque o
ihog eﬂﬁwam Locandls- em capa. ”

" gente Lem que egliar pronto- para mudanag. Para o
mew aprendizado- de pians- ew prefire- o engino- pregencial.
porque ew valorize o contale- o q:(far prq,ceng & paur de
capa para ir as- enconlro- da alividade. circular pelo
mundo- e ge pocializar, na minka opinias. pao- copag
imporlantes no- procegpo Lambém. mag-nas- achs- que nas-
[POFFAMOs voltar ara o engine remof,c», l‘nohg:iw/
reconheco que foi gragag as- enpine remolo que muila
coypa acontecew, incéu{,z;ve ew, noje, (fen/w-maq_ Zfem/eo‘ de
enc/bzaa/a q/& péancu ham a[zdaz/e/ remotw que N
modalidade pregencial. -

A professora Adriana comentou que, na sua reinven¢do para
tornar as aulas de piano atrativas, ela interagiu muito mais com
0s alunos por meio do celular, e que para as geragdes mais
jovens, isso significou um avan¢o muito grande nos estudos

O on-line enfrentou resisténcias, mas foi uma forma importante individuais. Ela contou para a gente que, quando ela era menina
para viabilizar o ensino, firmando-se como modalidade durante a e estava aprendendo, ela tinha vergonha de ir para a minha aula
pandemia. Além do aprendizado de piano, a Ivani relatou para a de piano sem ter estudado. Mas isso ndo é uma verdade para a
gente que considera que a estratégia foi fundamental para que se gurizada de hoje. O professor ja espera para a aula por um
mantivesse o contato, fortalecendo vinculos para além da relagdo aluno que ele sabe que ndo estudou; sdo os tempos! As

professor-aluno, num momento em que se fizeram tdo geragBes ndo sdo iguais..
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“Tenho- aluno- que vem para aula 6 com o celudar. flao-
querem papel.. £ oulro-moments- Eleg tem maig-memsria,
mayg- ela & maig inglantanea. Fa,zte;n tg:)ma, au(,a,m(j-,

wece) a a préxima. ta we aprender a
) arcom%. &/f)nraterm[, w&imufeo/eja, a;%ar nao-
;erv&para,o‘mwa[unaa/a je. tw ayatuq’o-aqubm
q/owpara,e&f. Q&/aterfaﬂyan;L? 0 videos. Para ep

“fowre aulag que ew iniclava, com meus- aluncy e que ew perce~
Mgu&aagmanmﬁa/kan. tw tomava a inicialiva de
pe«/irpara, ocar o dia da aula. Eewowvéa,wmo-r%ooﬂfa,
am.pom./@rof%ora,. wtam/oem nas- q,t(m/)em ma{—fbgu,eowm
verg,on/ba. de q’qmarcar Gra. te. w,tam/oem peso-para tro-
car quandl- ew néw- egliow bem, &maxfunportanteéa,gent&%-
tarzm/qu,vem a aula. Come ew eglava em caga, com ho-
rariog leem maig- flexiveis., ew pude proporcionar iggo acs
meug alunog- e amim. € eleg pempre olbawam

renovadog para a aula geguinte. *

A professora Adriana comenta o que a gente ja sabe, de que a
maior parte dos alunos de piano, especialmente o publico que ela
trabalha, ndo querem ser pianistas; querem tocar as musicas que
eles gostam no piano. Entdo, é normal que eles ndo saibam ler
partitura e também que eles ndo queiram aprender a ler partitura.
Eles tocam uma vez a musica e ndo querem repetir; ndo tém por
objetivo chegar a perfeicdo. E estad tudo bem! Como professora,
ela sabe que o aprendizado se da pela repeticdo, mas, a didatica
do professor precisa estar alinhada com os objetivos do aluno e
com a forma como o aluno esta disposto também, que é tocar
suas musicas favoritas no piano e ndo ser um pianista.

: No presencial, a gente tem estratégias, se um aluno chega muito
nervoso, muito tenso para a aula, ele ja se posiciona errado ao
piano. E a professora Adriana comentou para a gente que ela tem
por pratica parar, tirar o aluno do piano, propor um alongamento
para que ele relaxe, além de ir tocando no ombro, pedindo para
soltar, para respirar fundo, para levantar o queixo, para se
concentrar e esquecer por aguele tempo o0 mundo do lado de for a
da sala. Do jeito dela, ela conseguiu transpor isso para o mundo
virtual também.

‘& que me move & o- degafio- de enfrentar e de aprender coipag
nevag. fjunca tive mlfengow- de Fer uma Imang:lfa, mag- de aprem/er
algo- que. quands-ew pogps. en caga, pralicar. gimplegmente. pelo-
degafio- de aprender nove-. [Paramim. o aprendizads- de pianc-
durante a pandemia [6i uma. forma. inporbante de lidar com mo-
mento? L/wa&{— unca me J:ento owzm/m, tendo- o pians. e nunca, me
penti afaglada, porque linka, agmmﬁa,:au(afq[w'w o Mgpica &
,;:a;t(menfb eme mhmm [porque ag- emoclep mm& na magica
convergam com o mew eglads de q;ptrdfo» A migica & com-
panﬁm que a/d,‘;:enta‘dopara, ag colpap que

ew azenge-. "

Nas palavras bonitas da professora Adriana, musica é a prépria
oracdo; é um estado contigo mesmo. E o momento de fazer
musica, de tocar o piano também é um momento de estar com
um amigo. Ela relatou para a gente que sempre trabalhou de
forma muito intuitiva. Antes de ensinar a tocar piano, ela aprende
a gostar das pessoas. Nao ha sé o professor de piano, ha a escola,
ha o grupo, ha as outras atividades envolvidas. Com a pandemia,
ndo se pode fazer tudo, mas se pdde fazer muita coisa com o que
se tinha. S6 que, na opinido dela, continuar on-line ndo tem
sentido, porgue as pessoas precisam do contato. Ela hoje, ndo
tem mais alunos on-line.

“Quandb- lu comesag a Locar, tw entrag-em um oulro-lugar. que pode
ger muds-lom e que pode per um dificil, de ge permanecer,
c/qaendenda «/& come- ge q;{fw 5 q’ Lac/or fa,zer mugica e, hum q’o‘a, ‘
ruim. uma pequena. porcentagen do- que vai render gerc migica.. fllag-
come- parte c/a [Processo-, vao- rem/er oafrag; Colpag maig- heceppdriag
naguele memento- para que, num J:egwnt& a magica acon
melhor. Ewupo amigica para deixar ap pegsoap maig feli-
zep. tu me fago- de m[.;:m'enbs« para dar a oportfmb-
dade de ag pessoap pe mudarem por
meio- da magica.”
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Com um curriculo nada entediante, o professor José Claudio
Fonseca Moreira, conhecido por seus alunos e colegas como
0 Zé&, é Doutor em Ciéncias e professor titular no
Departamento de Bioquimica da UFRGS, ministrando
disciplinas na graduacdo e na pés-graduacdo e conduzindo e
orientando uma série de atividades de pesquisa e de
extensdo a frente do Centro de Estudos em Estresse
Oxidativo (CEEO), o famoso laboratério 32 da Bioguimica. O
que poucos talvez saibam, é que o Zé é também formado em
musica e canto, e que, ao longo de toda a sua trajetdria de
vida, sempre houve espago para que essas artes fossem
desenvolvidas de alguma forma. O Zé revelou para a gente
que o que o fascina na musica é o fato de ela ser ciéncia; ela
representa construgdo. Quvir musica é legal, mas fazer
musica, para ele, é sublime! Durante anos, ele cantou
profissionalmente, foi preparador musical e regeu coros, mas
se dedicar ao canto foi algo que o Zé precisou, por questdes
profissionais, deixar de molho ha aproximadamente uns oito
anos. Entretanto, como a musica jamais saiu de sua vida, ele
decidiu ha quatro anos fazer musica de outra forma. Em vez

“Ew gempre Zfo’ve uma re(m;c“w mw;ta arg,dm;ca, com a mugica.
Quandoparo» e pengs- gue Ludls comecow com um acordesm. ew
fecho- of olhog e ew records- com nibidez o gom do-mew Leclads-.
(7% cheire. caracterg:lfu:a (3 bsqu,e (/aé-,/@egaé; que ew movi-
mentwvw, a proq’w do- mew pt8pric- gom. Com o vieoloncelo. ew
aprofundei egpa. minha. relasis com a magica porque. por meio-
dele, ew acredits que enconlre uma percepeac de vida.
Ew o chamo- de mew compan/m’ra eterno. e, alé acredits.
we ele pej o- com) ﬁa‘ro«k/ea[,_ - e POSLO-
’ ﬁ tomq'za:w néw- @tarmq’a,

mag-ele eplia pempre comigo- -

de usar a voz, buscou encontrar um instrumento que E essa relagdo que a professora Déborah desenvolveu com o
chegasse o mais préximo da voz humana, especialmente da violoncelo € o que ela tenta passar para os seus alunos,
dele. Foi entdo que ele conheceu o violoncelo e, como uma demonstrando que esse companheirismo que se constroi,
histéria de amor & primeira vista, assumiu o compromisso de entre o aprendiz de musica e seu instrumento, pode ser a
se desafiar como aluno aprendiz daquele belo instrumento motivagdo que inspira e que nutre essa afinidade e essa
de cordas. amizade de grande valor e um suporte acolhedor em

. momentos dificeis, como aqueles vividos durante a pior fase

da pandemia. A professora Déborah deixou muito explicito
para a gente que a aula de violoncelo que ela constréi com
seus alunos é repleta de calor humano, pois ela sempre
acreditou nessa conexdo entre professor e aluno, e essa
conexdo, de uma hora para a outra, parecia na iminéncia de se
esmaecer, com a coloca¢do de uma tela em meio a quem
busca ensinar e quem busca aprender.

‘@ violoncelo- & um inglrumento- grana/&, ao- qual nao- ha
maneira de performar fe vocé naos- fizer dele uma &djenm do-
lew corpo-. f} parlf(r de um verdadeirs alrage @ g,ente pente
& myf/'umenﬁy e a vibracao dele as tocar. £ g5a Vibragéw-
ds vicloncels. faz vibrar dentro- de ti quage como- o- cantar
tam/oem o faz. £ opom que ew lire do vicloncelo éfwndc‘ar
paramim. Un Q/é'fdfw- nove., cerbamente. mag-. as- megmo-
tanpa, que meperm:f,&w rmnectar-m& a magica
da forma como- ew gempre ?aftu
(/& ]ﬁz,zer mugica. "

o
Viow ger lem gincera: ew jamaig- imaginei que ew eplaria
dando- auda de vio(onoeéo»;@meéa, mter:Zl/w ﬁu?a/a, na é em
que curpes a faculdade de arquitetura. na decada de 197(). ew
Linha, um co(,e?a«ferrmﬁo- defengor do upo- de programag e de
gimuladores q’W para a conglrucan- de pr%wfp,; £ ew lemboro-
o quanto- aquile-para mim parecia um rompiments- abrupls.
porque ew e:fznq/w, a re(q/ﬂam Z’Z: a gmﬁa tdz/oa, a :ZZZZ
EXLCULAB- Al anqe- um lapis e Lran, o ao- o
mew pen;amenfb. P% tao (sgica eppa mudada entre
ger humano- e a gua, arte tan guanfopafma(o?wa
que um programa. numa. tela, pudegse
azer o megmo-. "

Talvez a gente precise abracar um violoncelo para sentir a mesma
magica que, ndo sé o Zé, mas a professora do Zé, a Déborah Silva
Quintela, também sentiu, e isso quando ela tinha apenas 17 anos
de idade! A paixdo pela musica comecou ainda na infancia,
quando a professora Déborah, uma menina de
oito anos e fascinada pela magia dos teclados,
desenvolveu suas primeiras habilidades com
um acordeom, em um conservatério de mu-
sica, perto de sua casa, em Porto Alegre-RS.
Aos doze anos, ela teve a oportunidade
de explorar um teclado ainda maior com
seus estudos de piano e, foi entdo que,
na adolescéncia, ao ouvir o som de

um violoncelo, ela se encantou e
entendeu que, a partir dali, aquele

seria 0 seu instrumento.

A professora Déborah nos contou que seu grande desafio com o
ensino remoto comecou pela desmistificacdo da relacdo entre o
homem e a maquina que ela havia criado para si mesma e
assumir que esse elo, nada mais é do que uma nova forma de
interacdo entre as pessoas, ainda que o ferramental seja distinto.
Trazer para si essa relacdo, entender que ha um “eu”, sujeito,
atras da maquina, e que a maquina é s6 um meio, mas o que
chega ao outro lado para um “tu”, afinal, segue sendo esse “eu”.
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Com a ajuda do filho, a professora Déborah adaptou um
ambiente em sua casa para as aulas remotas, instalando
microfone, fones de ouvido, posicionando o violoncelo de
forma a ser captado pela imagem, ou seja, decidiu que era
chegada a hora de encarar o desafio. Faltava ainda,
convencer seu aluno Zé de que aquilo poderia, sim, dar certo,
e que eles deviam mergulhar juntos nessa nova jornada de
aprendizado.

“Ew confqa;a ew naw achava que padia, dar cerlo- e ew
hao- qwca,, mag- mw;t& maig- [porque ew waﬁa, a mer%&» c/&
gu& twq’o & cltw 5o fa,zc‘a, remot& era ma[feqﬁy‘ Foo ent&o— gu,&
ew enlendls que ew precigaria aprender maig- gobre o enpine- @
dglancia e ew fiz uma gérie de curgos aberlog oferecidss por

unWerMax/q; manc/iabr)ent& rewnﬁwk/agr- e vy qa&, g xs
mmﬁm felicidade. ew tinka que eftar etzw;voca.t/o-. Hw/b‘a,
mw’ta;, w«/enaaf Fm. (/& que eria c/ar oer(Jh e
ew decidl Lenbar | # primeira aula ja fos bas-
J;en;aMnaL, que ewme coenvence 4@ que.
afinal., era pogsivel!”

Frente a possibilidade do presencial, o remoto tinha pouca
chance, mas, com a pandemia, ele se tornou uma
necessidade. E, frente a necessidade, talvez infinitas novas
possibilidades se fizeram acontecer.

H%w e enxergo- que o- enginc: remole- com a
pandemic, §6 pe expandis para uma nove dimengés-
mag- :i&%a, exiglia, inclugive, ele pempre foi a
reali ac/ag alunaqu&/mfwya,/omﬁcar
gwa,&zw a,erem/bzada de al?,a que nas- eplivesse
Jz;poniwé em pua cidade, ow numa digtancia
compalivel, com @ pua agenda.
e CoMm a pud relina.

Mas o milagre do aprendizado remoto de violoncelo nao
aconteceu da noite para o dia. Como tudo que exige uma
transformacdo profunda, ha um processo que precisou ser
reinventado. O que houve de impacto imediato foi que ndo se
pdde tocar junto, ao mesmo tempo, como se fazia no presencial.
A professora Déborah poderia demonstrar o que o aluno iria
tocar, mas, a partir dai, ele precisaria executar seu som sozinho. E
isso, embora fosse algo novo para a Déborah professora, ndo era,
na verdade, algo inédito para a Déborah aluna. Aqui vamos abrir
um paréntesis para contar uma parte importante da formagdo da
aluna Déborah que vai nos levar a entender a estratégia que ela
adotou como professora de ensino remoto de violoncelo.

A Orquestra Sinfonica de Porto Alegre (OSPA) foi fundada em
1950 por sécios e pela comunidade local e regida pelo maestro
Pablo Komlds até 1978. A partir de 1965, a entdo Sociedade
Orquestra Sinfonica de Porto Alegre para a ser uma fundacdo,

(62 c/q;;a, pa/ .
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com regime autarquico. E quando a professora Déborah inicia
na OSPA que esta formando, naquela sua nova fase, uma
orquestra de alunos. Imediatamente incorporada como aluna,
a professora Déborah também passa a dar aulas em Ivoti-RS.
Foi um tempo de maestro-aprendiz, mas que que fez a
professora Déborah refletir muito sobre a necessidade de sua
formacdo para lecionar o instrumento. Ela resumiu para a
gente que sentiu ser necessario, para poder ministrar aulas, ir
atras de saber mais do que ela sabia até ent&o. Ela vai para
Buenos Aires-Argentina estudar num conservatério de musica
e permanece até meados dos anos 1980. Ao voltar para Porto
Alegre, incorporou-se a orquestra do Teatro Sdo Pedro e
assumiu compromisso como professora da Fundarte, em

Montenegro-RS.

/N“(/Em meadog- dog- anog-1980. a’ifwma/' mﬁ%ayw
agogla propria para o- enginc- qo- vi - filém da in-
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reqi &meu,momen&y ooma/arofeﬁora, inicicw
o aluna wnf/nwwa, Wda, enta“o, ew

ew encarei egpe wawwgw ew energo- (ferenca enZLr&J:er con-
qu/aq/w - como- ﬁw - para ger /orof%ora,, querer ger profq;;ora, q’e
vieloncels- e, acma o/e, &u/cu, %{far convdctw (/& que ge tem @ capa
a‘o/ax/e eag ferramenta,;; necegpdriag e {Lfanmdfzr a o~
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Agora, voltemos ao ndo poder tocar junto durante a pandemia, a
situagdo com a qual a professora Déborah deparou-se por
primeira vez em 40 anos, 0 que isso significa? Significa, entdo, que
a professora Déborah, para a adaptacao das suas aulas ao
remoto, precisou aplicar aos seus alunos uma pedagogia
semelhante a que ela teve nos tempos de aluna no conservatério
em Buenos Aires-Argentina. A professora da professora Déborah
nao tocava para ela. Era Déborah quem precisava estudar e
apresentar na aula aquilo que ela tivera estudado. A aula era
desenvolvida para a professora e baseava-se no que a aluna
tivera produzido em seus estudos individuais. Na apresentacao
dos estudos, a professora entdo fazia as suas considera¢des em
relagdo ao som extraido - estd mais agudo; esta mais grave - e
em relacdo a postura - cuida a posicdo da mao; cuida a posi¢do
do arco. A professora, ao olhar a aluna passava a ela as
orienta¢des de como se posicionar, e a memoria dessas posi¢des
contava com a ajuda de espelhos na sala de aula. Ja o tocar
sozinho, dava a aluna Déborah a oportunidade de se familiarizar
com o seu préprio som. Aquela era uma pedagogia comum
aplicada a formacgdo de musicos, e a formag¢do musical para
diferentes instrumentos contava com metodologias similares.
Contudo, no ensino mais recente do violoncelo, como no de
outros instrumentos, e, também, em situacdo de presencialidade,
professor e aluno, geralmente, com violoncelos espelhados um
ao outro, tocam juntos, e 0 som produzido por cada um se
mistura. Claro que o professor tem, pela pratica, a capacidade de
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saber com mais precisdo quais sdo as notas que ele mesmo
executou, a ponto de identificar as execuc¢Bes imperfeitas
daquele que esta aprendendo. Porém, o aluno, por ndo ter a
mesma pratica que o professor, pode acabar tendo a ilusdo de
que ele estd executando um som melhor do que na verdade
estd, pois ele pode, com facilidade, assumir os acertos do
professor como seus, e ignorar com mais facilidade os seus
préprios erros. Em casa, quando chega o momento de praticar
sozinho, o aluno, por vezes, frustra-se ao perceber que o0 som
que ele produz individualmente ndo é tdo bom guanto aquele
produzido durante as aulas com o professor.

O Zé comentou para a gente que esse olhar focado da
professora o obrigou a ter um autocontrole e isso passou para o
seu estudo. A gente vé o professor, a gente sabe o que a gente
tem que fazer, a gente executa e a gente tem um resultado. Se é
ruim, a gente ja tem a exata no¢do do que a gente precisa evoluir
naquele momento. Mas 0 Zé também comentou que essa
exposicdo toda e esse olhar atento do professor voltado
completamente para ti pode ser também bastante duro, mas,
a0s poucos, e se bem trabalhado, é o que te leva a uma
construcdo mais acelerada do teu préprio processo de
aprendizagem.

A exposicdo também pode ser encarada como uma
oportunidade de crescimento. Se os alunos tém a possibilidade
de posicionar o celular num ponto abaixo da inser¢do das cordas
do violoncelo, isso permite a professora enxergar toda a
extensdo das cordas e, portanto, as mdos dos alunos
posicionadas tocando o instrumento, dando a ela a oportunidade
de corrigir a altura e a postura da mao e do arco no violoncelo.
Outros alunos e pais de alunos também apontaram pontos
positivos para as aulas remotas, incluindo a oportunidade da
continuidade dos estudos durante os periodos mais duros do
isolamento, as orientac¢8es da professora Déborah para os
estudos individuais durante a semana e, especialmente, o maior
rendimento do tempo de aula. Para esse Ultimo ponto, vamos ter
que contar para vocés como seria uma aula de violoncelo
presencialmente. Imaginem que alguém que va, num
determinado dia, praticar aula de violoncelo, o que geralmente
dura em torno de 60 minutos no meio da sua jornada. Ele sai de
casa, as vezes para trabalhar pela manhd, carregando o
instrumento num estojo. Ha toda uma logistica e um
deslocamento envolvido. O professor o espera na sala ja com o
seu instrumento montado e afinado. O aluno chega da rua,
carregando, além do instrumento, todo o estresse do dia. Abre o
estojo, tira o instrumento, bota o espigdo, afina o instrumento.
Passaram-se 20 minutos. Entéo, o professor afina o instrumento
dele com o do aluno, prepara o material, coloca na estante para a

@
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O que a professora Déborah relatou para a gente é que, talvez,
0 momento da pandemia e a necessidade do remoto tenham
provocado nos alunos o sair de uma zona de conforto, o decidir
se querem ou ndo estudar. Ampliou-se a exposi¢do. Lan¢ou-se
o desafio de mostrar o préprio som. E se esse som ndo esta

bom, quem vai ter que batalhar para fazer ele ficar bom é o
aluno. Ndo ¢é a fantasia de um som que ele ouvia quando
tocava junto ao professor. E a realidade do som que ele mesmo

aula, voaram mais dez minutos. O aluno toca quinze minutos e ja
comeca a guardar tudo porque ha outro aluno agendado para a
hora seguinte, j& que o professor, geralmente, esta ocupando o

espaco da sala por hora. As aulas sdo curtas. Ja nas aulas
remotas, tu tocas, verdadeiramente, uma hora de aula, pois,
desde casa, ja tens o teu instrumento preparado, posicionado
para o professor enxergar, afinado e a espera da tua hora ter
inicio. Ha o ganho também de que o aluno se vé na tela, algo
similar a sala de espelhos, entdo, aquilo que o professor esta
corrigindo, ele estd em tempo real registrando a imagem na
cabeca dele. E, no caso de aulas gravadas, ele, depois, pode rever
essa imagem e praticar a posi¢ao correta em seus estudos
individuais.

faz. E a maior prova de que 0 som esta ou ndo bom é o ouvido
que julga, ndo o do professor, que esta ali para orientar, mas o
do préprio aluno que esta ali com a possibilidade de fazer um

exercicio de autorreflexdo e de crescer em seu aprendizado.
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A professora Déborah relembrou em sua entrevista conosco,
como aconteceu o processo de agregacdo de tecnologia em sua
trajetéria de vida.

“Euw nagci numa. época em que o radic era, a forma de comunica-
¢an- madg-
ver o munde-, a
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A professora Déborah comentou conosco o quanto ela gostaria
de ter a oportunidade de, agora, encontrar aquele colega da
faculdade de arquitetura de quem antes falamos, pois aquele
vazio que, como universitaria, ela acreditava exixtir, hoje ela ja
ndo tem certeza se existe de fato. Se o professor tem a vontade
de transmitir e o aluno tem a vontade de receber, a conexdo
acontece. Isso é verdade tanto no presencial, quanto no virtual.
A professora Déborah revelou para a gente que, em suas aulas, a
relagdo entre professor e aluno sempre foi repleta de calor
humano. E que ela tinha medo de se conseguiria manter viva
essa relacdo com a modalidade remota. Para a sua felicidade,
todos os alunos que ela tinha antes da pandemia, continuaram
com ela durante a pandemia. Nenhum desistiu!l Tem uma aluna
que agora, passados dois anos de pandemia, por uma questao
de tempo, precisou interromper seus estudos. Mas ela fez
questdo de deixar o instrumento dela com a professora
Déborah, como forma de elas manterem viva a rela¢do.

E, para quem antes estava receoso com as aulas remotas, o Zé
contou pra gente 0 quanto ele se redescobriu como aluno por
meio da tecnologia on-line. E parte dessa descoberta aconteceu
também por ele se descobrir como o ensino remoto poderia
ajudar nas aulas de bioqufmica em que ele é professor.
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Apaixonado pelas artes, em especial a danga, o Zé relatou para a
gente que, hd muitos anos, ouvindo o famoso bailarino letdo
Mikhail Baryshnikov em uma entrevista marcou nele uma fala

importante do artista. Para o balé, assim como para outras artes,

esportes, enfim, qualquer habilidade que se pretenda dominio, o

ensaio, o treino, o preparo para uma apresentagdo ocupa horas
didrias de exercicio. O bailarino deixou em seu depoimento a
mensagem de que 0 Nd0 COMPromisso com as horas necessarias
para uma boa performance é percebida em diferentes estadios. A
falta de um dia de ensaio, é percebida por si, uma semana sem
treinar, o coredgrafo, ou seja, o professor, percebe; duas semanas
de abstencdo dos exercicios fazem com que os colegas percebam

e; um més sem praticar da a chance de que o publico perceba a

queda no desempenho. Para o bailarino, de todas as pessoas que
precisavam estar satisfeitas com a execuc¢do da danga, a mais
importante de todas era ele mesmo, e, por esse motivo, ele
treinava todos os dias. E essa disciplina incorporada na rotina de
praticar um pouco cada dia é o que o cérebro mais gosta, é como
se aprende algo novo, de fato.

Muito lembrado ndo sé pelo Z&, mas por outros alunos da
professora Déborah também, se o estudo em casa permite o
exercicio da musica, a pratica do préprio som, o que falta é a
possibilidade de fazer musica junto. Antes da pandemia, 0s
violoncelistas da professora Déborah faziam encontros quinzenais
que, a partir da retomada das atividades presenciais, voltaram a
acontecer na periodicidade mensal. E o Zé relata pra gente o
significado desse momento do se preparar para tocar junto:
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Ressemeando

Na imagem a esquerda, num
registro anterior a pandemia,
temos o coletivo do grupo
teatral e musical PIA, do qual
a Andreia faz parte e 0 qual a
professora Dulcimarta
coordena e mantém com
recursos de projetos como
iniciativa itinerante para levar
a arte e a cultura as escolas
de ensino basico.

Possivelmente, o que mais desejamos agora é que as nossas
tentativas de retorno a normalidade, ou, pelo menos, a um novo
normal, mesmo que venha a ser diferente do que sempre
conhecemos, ele possa ser realidade em nossas vidas. A
professora Ana Cristina e a Dona Lena, juntamente com as
demais alunas de Pilates ndo veem a hora de poderem repetir
0s momentos que estavam acostumadas a fazer ao ar livre, na
pratica do exercicio de Pilates, como o exemplo da imagem
acima que foi um registro do Ultimo encontro entre as turmas,
no final de 2019, antes da pandemia alavancar.

A esquerda, o Heitor nos

manda orgulhoso o registro Acima, um registro efetuado no infcio de 2020, antes de a

= que fez na escadaria do pandemia ter infcio. A imagem retrata uma prética aberta e
o [ ; prédio 1 da UFCSPA, depois gratuita (com contribuicdo espontanea) de ioga ao ar livre, na
r i ' de uma aula de microbiologia. orla do Rio Guafba, em Porto Alegre , sob a coordenacdo da
UF SPA Para ele, essa foto representa professora Nauana.

a realizagdo de um desejo
gue vinha cultivando ha
anos... € um sentimento de
gratidéo e felicidade por ter
se encontrado em uma area
profissional e de ter vencido
todos os desafios para chegar
até aqui, apesar da pandemia.

Na imagem acima, num registro recente, de junho de 2022,
o Coral da Fundacdo Casa das Artes, sob a regéncia do
maestro Gérson faz a sua primeira apresentacdo no pos-
pandemia, para o publico expectador da Fenavinho, por
ocasido da trigésima ExpoBento.

As fotos foram selecionadas por professores,
que se encarregaram de solicitar a

fi [revista

'/ aciéncia

Acima, num registro efetuado por ocasido do primeiro encontro autorizaco de seus alunos para a / laé )
dos alunos de violoncelo apds o recebimento da segunda dose divulgacdo das imagens, e foram / comoelae /
da vacina por todos os participantes na casa da professora compartilhadas conosco para que vocés N

Déb h O b =dle ot | . d tivessem a oportunidade de conhecer um
eooran. O espago aperto e arejado foi a alternativa encontrada pouquinho mais sobre os coletivos de cada

para que todos se reunissem mais a vontade. uma dessas atividades.



Meditacao
com Foco em
Estudos

Por Marcelo Silveira de Alcantara



A meditacao ¢ uma técnica milenar nor-
malmente associada ao Budismo, embora no tempo
do Buda historico, conhecido como Sidarta Gauta -
ma ja fosse uma pratica plenamente difundida.
Textos historicos hindus, como o Bhaghavad Gita,
ja falavam amplamente de meditacao.

Sidarta Gautama nasceu principe do cla dos Sakias no norte
da India ha cerca de 2500 anos. Conta-se que em um passeio
fora do palacio deparou-se com a doenca, o envelhecimento e
a morte. Perguntou-se entdo de que valia a vida se todos
teriam esse destino. Buscou, entdo, devolar sua vida a
descobrir as causas do sofrimento e a como supera-lo. Apos
seis anos de busca, o Buda se ilumina e nos ensina as Quatro
Nobres Verdades: a existéncia do sofrimento (ou a
insatisfacao, dependendo da traducao do termo dukkha); as
trés causas principais do sofrimento: a ignorancia sobre
como ele ocorre, 0 apego e a aversao; a possibilidade
da libertacao do sofrimento; e que existe um
caminho para essa libertacao, o Nobre Caminho
Octuplo.

Esse caminho inicia-se com o Entendimento
Correto sobre as Quatro Nobres Verdades. A
partir dai propde quatro atitudes: o Pensa-
mento Correto, a Fala Correta, a Acao Correta
e o Modo de Vida Correto. Essas quatro
atitudes permitem que incorporemos a
nossa vida uma maneira de viver que esteja
em consondncia com os principios que nos
livrem do apego e da aversao. De uma
maneira simples, pensamentos, palavras, acoes
e modo de vida corretos devem ser
desenvolvidos e os incorretos devem ser
abandonados.

Na sequéncia, trata mais diretamente da nossa mente,
no que chamamos de meditacao, enfocando o Esforco Correto,
a Atencao Plena Correta e a Concentracao Correta. Mais uma
vez supersimplificando, mostra que nao se trata apenas de
sentar e querer ‘esvaziar a mente’, mas de uma atitude que
demanda energia e esforco. A Atenc¢ao Plena (Shamatha, no
ocidente, frequentemente conhecida por "Mindfulness”) trata
da capacidade de [ocar a mente em um tnico objeto. E
extremamente simples, mas ndo € nada facil E a Concentracao
Correta (Vipassana, que mereceria uma explicacdo mais
detalhada) ¢ um modo de, a partir da Atencao Plena,
nos livrarmos de nossos apegos e aversoes e a-
tingirmos a libertacao.

No ocidente nossa visao logica e analitica nos leva
a fragmentar esse conhecimento que, em -
bora explicado em partes, no oriente sao e-
tapas para um fim, a libertacdo de nossos a -
pegos e aversoes e para uma vida mais feliz.
Devido a essa visao analitica, no ocidente
focamos e [alamos muito em "Mindfulness’,
a Atencao Plena, dissociada dos demais pas-
sos do Nobre Caminho Octuplo e das Qua-
tro Nobres Verdades. Esse conhecimento € util
e traz grandes benelicios, embora para um
budista ele seja incompleto.
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Mas o que é (e o que nao é) meditacdo?

Um dos maiores estudiosos do assunto no Ocidente €
Jon Kabat-Zinn, que, em 1979, langa, na Universidade de
Massachussets, um programa denominado Reducao de
Estresse Baseado em "Mindfulness’, hoje difundido por todo
o mundo. A partir, principalmente, dessa iniciativa, ocorre uma
popularizacdo e um "boom” de estudos cientificos sobre a medi”®
tacao. Esses estudos tém repetidamente mostrado que um pro-
grama de oito semanas de meditacdo ja tem efeitos verificaveis,
nao apenas de forma comportamental, mas também através de
pesquisas utilizando escaneamento cerebral.

Entao, como se atinge a Atencao Plena’ Em primeiro lugar, deve-
mos abandonar a ideia de que meditar é esvaziar a mente. Isso
nao existe, nossa mente nunca fica vazia. Meditar comeca, entao,
com o treino da Atencao Plena: a habilidade de manter apenas
uma coisa no foco de nossa mente. Portanto, se estamos falando
de manter algo em mente de maneira focada e constante, ndao
podemos estar falando de esvaziar a mente.

Associamos também a meditacdo a sentar em posicao de
1otus, com as pernas cruzadas. Pode-se meditar em
posicdo de lotus, algo comum para os orientais, mas que
pode ser muito desconfortdavel para os ocidentais,
que podem entdo optar por meditar sentados em
uma cadeira, deitados (cuidado para ndo dormir) e
ate caminhando, como ensina o grande professor,
o monge vietnamita Thich Nhat Hanh, recente-
mente falecido com mais de 90 anos. Contudo, essa
meditacdo sentada ndo € o objetivo: € o treino. Va-
mos fazer uma comparacdo: se vocé quer ter um
corpo saudavel, deve praticar atividade fisica. Mas a
musculacdo e as corridas ndo sdo o seu objetivo, elas sao
um meio para se conseguir um corpo saudavel. Do mes-
mo modo, a meditacao sentada € um treino para que nos
possamos ter Atencao Plena em todas as atividades de nossa vida.
Entao, para meditar, encontre uma posicao confortavel e tente
prestar atencdo em sua respiracdo. Aqui € importante perceber que
nao se disse controlar a respiracdo, mas prestar atencao a ela.
Perceba o ar entrando e saindo. Vocé pode, para isso, focar sua
atencdo na sensacao do ar passando pelas suas narinas. Sente-se e
tente fazer isso por trés minutos. Vocé vera que, passados alguns
segundos, seus pensamentos provavelmente comecardo a aparecer;
coisas que vocé fez ou que ainda tem que fazer invadem
repetidamente a sua mente. Esses pensamentos aparecem um apos
o outro, em rapida sucessdo, e aqui vocé comeca a achar que nao
consegue meditar, que sua mente ndo aquieta.
Se sua mente se aquietasse facilmente vocé nao
precisaria realizar esse exercicio: sua Atencao
Plena ja estaria desenvolvida. Entao, culpar -se
e desistir € a mesma coisa que, no pri-
meiro dia de treino, ficar frustrado por-
que ndo conseguiu correr uma marato-
na. Se para correr uma maratona vocé
tem que comecar com treinos meno-
res, com exercicios ndo so de corrida
como de musculacao, na meditacao
vocé também tem que ser gentil com
vocé mesmo. Como dito antes, € facil, mas

nao € simples acalmar o que chamamos de \
‘mente-macaco’, aquela que nao para quieta. \
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A acdo a ser desenvolvida é simples: sente
-se, foque no ar entrando e saindo nas na-
rinas. Quando aparecer um pensamento, acolha-
0, sem apego nem aversao, e gentilmente deixe-
o ir embora. Faca isso repetidamente, dia apos dia,
sem se culpar por nao ter chegado aonde acha que
deveria. Nao se preocupe em chegar a lugar nenhum, o
importante € a jornada. Repita esse exercicio incessan -
temente e vai perceber que consegue estar mais focado
em suas atividades.

Existem vdrias linhas meditativas. Algumas utilizam mantras,
que sao palavras que repetimos incessantemente, substitu -
indo a respiracao como foco de atencao. Pode-se também
realizar um escaneio corporal, prestando atencdo nas partes
do corpo, dos pés a cabeca. Sao formas de concentracao
alternativas, mas que ocupam a mente com algum tipo de
pensamento. Porém provavelmente, ndo sejam as mais a-
dequadas para termos, no futuro, a capacidade de
focar nos estudos: vai ser dificil ler algo enquanto a
mente repete um mantra.

A minha busca por algo que ajude a focar
os estudos comega ndo no inicio da pan-
emia de COVID-19. Na realidade comeca uns
vinte anos antes disso, e tem uma segunda
etapa a partir do inicio de 2019,

ou graduado e mestre em Biologia Molecular pela
Universidade de Brasilia e professor universitario
desde 1992. A minha principal disciplina ¢ a bio-
quimica, que ¢ reconhecida como uma discipli-
na dificil pelos estudantes, embora eu nao entenda o
porqué disso kkkk. Um dia, uma aluna conversou comigo

apos a aula e disse que, apesar de estudar muito, ela so

tirava nota baixa. Perguntei como ela estudava, e ela disse
que lia e depois relia o texto algumas vezes. Percebi que o
meétodo de estudo dela era esse. Dei algumas dicas sobre
resumos, como sublinhar e outras técnicas simples. E a

menina passou de notas 2 para notas 8 nos testinhos que
eram dados a cada aula.

Nesse momento caiu uma ficha importante: o mais importante
nao ¢ o que o professor faz, € o que o aluno faz. Comecei a
estudar sobre como se aprende, o que

se chama de heutagogia. Percebi

que muitos alunos que se de-

dicam, a semelhanca da minha

- » aluna, apesar do esforco, nao ti-
hd S nham sucesso. Nao era uma ques-
tao de estudar mais, era uma

questao de estudar melhor.
Comecei a passar essas dicas,

mas nao dava pra explicar
tudo durante as aulas. Criei,
entao, um curso que se

~—  chamou Aprendizagem
Inteligente, ensinando

como se aprende a aprender.
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Minha jornada até a meditacgéo

Outras linhas utilizam medita¢des guiadas, como po
de-se facilmente encontrar na internet. Entre essas, en -
contramos meditacdes para dormir, para relaxar, para prati-
camente tudo! Cabe aqui uma consideracdo sobre o que se-
ria meditar. Trata-se de um exercicio de foco, de atencao plena
em um unico objeto. O objetivo nao é relaxar ou dormir, é estar
com a atencdo plenamente atenta e focada.

Concluindo, a atencao plena nos permite viver a vida de um modo
muito mais intenso. Se vocé prestar atencao no seu dia, ira perceber
que quase o tempo todo sua mente esta focada em dois momentos
sobre os quais vocé nao tem controle: seu passado ou seu futuro. E
esses pensamentos estao impregnados de desejos de que algo seja
COMO VOCEé quer ou que ndo seja como vocé nao gostaria que fosse.
E o presente, que € o unico momento em que vocé realmente vive,
passa sem que vocé perceba. Vocé esta vendo um filme e teclando
no celular. Esta comendo e lendo algo ao mesmo tempo, nem
percebe o gosto da comida. A vida esta passando e vocé ndo esta
percebendo. A Atencdo Plena vai ajudar nisso, a vocé estar
plenamente consciente de cada momento presente.

O curso foi aumentando de tamanho, incorporando
outras teécnicas e reflexdes. Mas, antes de ensinar as
técnicas, percebi que era importante, antes de ensinar
como se estuda, fazer o estudante refletir sobre co-
mo se estuda.

Alguns anos depois, percebi que precisava estudar mais
sobre o tema, de uma forma mais sistematica. Fiz, entao,
um doutorado em Educacao na Universidade Catolica de Bra-
silia, sob a orientacao do professor Afonso Galvao, estudando o
campo da expertise, que trata de como qualquer pessoa que queira
(é fundamental frisar o queira) pode ficar muito bom em uma deter -
minada drea do conhecimento. O curso melhorou, mas outro aspecto
agora comecou a me preocupar. Cada vez mais temos um estudante
que tem dificuldades em ter foco. Esse assunto é abordado por diver-
sos autores, um dos quais € Daniel Goleman, que em 2013 langa um
livro intitulado de Foco.

Varias podem ser as razdes pelas quais a capacidade de foco tem
diminuido. Uma das teorias aponta para o fato da comunicacao
ultrarrapida atualmente, via Tweeter, Facebook, Whatsapp e Instagram,
por exemplo, privilegiar blocos de informacdo muito curtos. Pen -
se em como vocé reage quando alguém te manda um video de 3
minutos. Vocé abre ou pensa algo como "Trés minutos?
Quem tem tempo pra isso tudo?” Esse habito de consumir
tudo de forma fragmentada ¢ também muito bem explorado
por Michael Desmurget, em livro de 2019 intitulado
A fabrica de cretinos digitais.

Conslatada mais essa dificuldade, comecei a pensar como
isso poderia ser resolvido. Quem tem foco? Monges.
Monges budistas. Opa, pode ser entdo que meditar
ajude a concentracdo nos estudos. Mas como eu iria
aprender isso para poder testar?

Moro em Brasilia, e aqui temos um templo budista
da ordem da Terra Pura. Fiz dois cursos de
meditacdo, mas o foco era meditacao cantada
durante o culto. Nao da pra estudar cantando.




Conheci a Sociedade Sokka Gakai e fui fazer
um curso. Muito interessante, mas a medi-
tacdo usa um mantra. Também nao da pra estudar

recitando mantras. Depois conheci a Sociedade
Vipassana de Meditacao, cuja orientacdo baseia-
se no uso de meditacdo para fins laicos, sendo uma

meditacao silenciosa. Fiz um curso e soube de um
retiro. Vamos la experimentar. Dez dias de siléncio
absoluto, sem falar nem olhar pra ninguém, meditando
cerca de 9 horas didrias.

Essa sim foi uma experiéncia muito interessante. Co-
mecei, entdo, a praticar meditacio diariamente, e verifi-
quei que tinha um efeito na minha concentracdo. Na se-
quéncia, mais dois cursos, um de Reducao de Estresse Base-
ado em Mindfulness, criado por Jon-Kabat Zinn, licenciado
para a Sociedade Vipassana de Meditacdo pela Universidade
de Massachussets, e outro de Plena Atencdao na Escola. E no
réveillon de 2022, outro retiro de 10 dias, agora baseado nos
ensinamentos de Goenka.

Meditacdo com foco em estudos

A partir dessa experiéncia ainda pequena, mas agora mais
fundamentada, associada a pratica e as leituras, comecei a
compreender um pouco melhor o tema e a poder tentar
usar esse conhecimento para o objetivo inicial: au-
mentar a concentracao dos meus alunos nos es-
tudos. Mesmo consciente de que ainda tenho
muito a aprender, ja organizei trés pequenos
cursos de 8 semanas sobre o tema, todos
durante a pandemia e realizados de forma
virtual. O ultimo foi recente, no periodo
de marco a maio de 2022.
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Esse curso foi [requentado por oito alunos,
com encontros virtuais semanais de uma ho-
ra de duracdo. A cada encontro foram dadas
orientacdes para a meditacao, orientan -
do a postura, a observacao da respiracao e a ati-
tude de equanimidade, de tratar de forma igual
pensamentos que viessem a mente fossem eles
agraddveis ou desagraddveis, e simplesmente dei-
xando-os passar sem desejo ou aversdo. Conversamos
sobre as raizes budistas da meditacdo e procuramos estender a
atencao plena para as atividades do dia a dia, sugerindo que
procurassem, por exemplo, comer, tomar banho, escovar os
dentes sempre com o pensamento focado na atividade que esta
sendo realizada no momento, trazendo o pensamento de volta
a atividade sempre que se percebesse que o que se estava
fazendo estava na realidade sendo feito no piloto automatico,
com a mente preocupada com outras coisas. Alguns videos de
professores como Monja Coen, Thich Nhat Hanh e Lean -

dro Karnal (aqui falando sobre foco) foram também
utilizados como inspiracao para conversas.

Como esse curso tinha como objetivo o treino da
meditacdo como ferramenta para aumentar a
capacidade de concentracdo nos estudos, al -
guns elementos do curso Aprendizagem
Inteligente, agora reformulado como Apren -
dizagem Expert, que estd sendo adaptado
para uma versao online foram ensinados
de forma breve. Um desses instrumento
foi a Folha Cornell, que de modo simples é
dividida em quatro partes e que pode ser
baixada da internet. Na parte superior se co-
loca o assunto que esta sendo estudado,

seja em uma leitura ou assistindo uma aula.
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Abaixo do titulo se traca uma linha vertical mais perto da
margem esquerda. A esquerda da linha se coloca a palavra-cha -
ve do que se esld estudando e a direita a definicdo ou uma breve
explicacao, repetindo esse procedimento a cada novo (opi-
co. Finalmente nas quatro ultimas linhas se faz um breve
resumo. O uso dessa folha permite que, ao assistir uma aula
ou ler um texto, foquemos nossa atengdo evitando
que dispersemos. Se tenho que anotar o que percebo
que seja relevante, isso ajuda a treinar o foco.

Outra dica importante compartilhada foi a utiliza-
cao da técnica Pomodoro. Essa técnica propoe que
separemos nossas atividades em blocos pequenos de
25 minutos de duracao, dando um intervalo de 5 mi-
nutos entre um bloco e outro. Desse modo, esses pe -
quenos periodos permitem atividades com foco mais
concentrado, que devem sempre que possivel ser intercala-
dos com blocos de assuntos diferentes. Assim, se vocé tiver
que estudar por exemplo Matematica, Fisica, Historia e Geogra -
fia, intercale os blocos, separando Matematica e Fisica com um
bloco de Geografia ou Historia, o que vai ajudar sua mente a descan -
sar e a trabalhar alternando, como preconizado por Barbara Oakley,
entre os modos focado e difuso de aprender. A organizacdo de um
horario prévio, que evite a necessidade de decidir a cada momento se
vocé vai estudar e o que matéria ird estudar tambeém ajuda muito na

reducao da ansiedade com os estudos.
l’ |
dy

Ao fim do curso foi realizada uma entrevista semies-
truturada com cinco alunos sobre o curso e a experién-
cia com a meditacdo. Para isso, a pesquisa foi submetida
e aprovada pelo CEP do Centro Universitario ICESP,
sob o CAAE: 414763121.8.0000.8118. Foram entrevis-
tadas quatro mulheres e um homem, com idades de
22,10, 12, 6 e 65 anos. As quatro mulheres eram
alunas do Centro Universitario ICESP, dos cursos

de Psicologia e Biomedicina, e o homem € mtisico
profissional. Alguns pontos levantados foram impor -
tantes e mostram alguns beneficios e entendimentos
alcancados pelos alunos.

A pandemia causou um efeito importante na con-
centracao, com aumento da dificuldade em partici-
par a partir das aulas online, com observacoes co-
mo "percebi que ao assistir as aulas [online] eu dis
persava muito mais facil”; "Af veio a pandemia e
descobri que nao sei estudar, que sou burra
mesmo’;



"Na faculdade eu tinha com quem competir,
no online € eu contra eu” e "Fui fazer fa-
culdade com 60 anos pra sair de casa, al me
colocam dentro de casa novamente, € terrivel.
O curso solicitou que se tentasse incorporar a
meditacdo a rotina diaria. Inicialmente foi solicitado
que se meditasse sentado pelo menos cinco minutos
por dia. Esse tempo reduzido baseia-se na logica da criagao
do micro-habitos, quando uma atividade € inicialmente tdo
facil que ndo ha justificativa para ndo realiza-la. O objetivo
aqui era realmente apenas iniciar a pratica da atividade.
Apesar dessa exigéncia pequena, os relatos mostraram que a
maioria ndo iniciou meditando todo dia, mas ao longo do
tempo a pratica foi aumentando. "Nao fazia todo dia de
manha e de tarde, fazia aleatorio”; "Fazia trés vezes na
semana’, ‘Na primeira semana coloquei em pratica so uma
vez,al em uns 15 a 20 dias comecei a colocar mais em pra -
tica. Hoje eu consigo fazer meditacao todos os dias,
mesmo estando corrido”.

Os beneficios nas atividades didrias foram relata-
dos como importantes, especialmente no que se
refere a capacidade de estar com a atencao
voltada ao que se esta fazendo no

momento:

A meditacao, mesmo quando realizada de
forma utilitaria, com objelivos mais a curto
prazo como melhorar o foco nos estudos, embora
nao alcance os objetivos mais grandiosos
propostos pela tradicao budista e que sao
importantes, tem se mostrado de grande utilidade
nesses tempos conturbados em que vivemos e
especialmente nos dois ultimos anos, nos quais o
isolamento social imposto pela pandemia de
COVID-19 nos levou a uma convivéncia forcada
CONOSCO Mesmos e com nossos fantasmas
Interiores.
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Pensando juntos

"Eu fiz muitas tentativas durante a vida de tentar
entrar no foco da meditacdo e sempre me dispersava
com muita facilidade. Acredita que a primeira vez que acon
teceu foi agora, ndo sei se porque fiquei mais velho ou se
suas explicacdes foram mais eficientes”; "Tudo o que estava
fazendo eu procurei trazer para o momento presente. Escovan -
do o dente, comendo, tomando banho, eu tento focar no sabonete”;
‘De alguma maneira essa capacidade aumentada de meditacao influi
na minha energia pessoal, € como se aumentasse o meu poder”; "O
que observo em pessoas que dizem que fazem varias atividades ao
mesmo tempo € que ela acha que consegue, mas observando vé que
ela ndo consegue, faz tudo pela metade”. "Eu tenho utilizado a
respiracdo pra mim, pra me acalmar”.

E, finalmente, em relacao aos estudos, também foram relatados
progressos: “Tenho mais paciéncia pra sentar pra estudar. Antes eu
nao tinha, eu queria ler um livro de uma vez s0"; "A meditacdo me
fez ver que eu posso ter atencao, eu posso fazer o roteiro na mi-
nha cabeca e fica mais facil de seguir”; "Quando eu nao es-
tou concentrando eu faco respiracao. A cabeca um turbi-
lhao. Eu paro, trago a atencao pro momento presente, respi-
ro uns trés minutos e ai ajuda a me concentrar. Tem mais
influéncia na aula online”; "Hoje no estudo estou ad -
ministrando mais minha ansiedade, porque eu come-
cei a fazer exercicios de respiracao’.

Embora o presente estudo tenha sido pequeno e de am -
bito limitado, os resultados apontam na mesma direcao de
inumeros trabalhos publicados nos ultimos anos, que mos-
tram os beneficios da meditacao, ndo apenas nos estudos, mas
em nossa vida como um todo, permitindo que apreciemos o mo -
mento presente com mais atencao e com isso tenhamos uma vida
mais plena.

Entdo, comece vocé também. Faga um curso ou simplesmente inicie
sentando-se em siléncio alguns minutos por dia, prestando aten¢do
na sua respiracao, deixando que seus pensamentos passem e
retornando a respiracio. Tente fazer o exercicio de, na proxima
refeicdao, comer prestando atencdo na comida, no seu cheiro, na sua
textura, no seu gosto. Desligue o celular e preste atencao no que esta
fazendo. Comece agora. Ao acabar de ler esse texto, sente-se em uma
posicdo confortavel e respire conscientemente por trés minutos. Vocé
so tem a ganhar com isso.



Para saber mais:

OAKLEY, Barbara. Aprendendo a aprender: como
ter sucesso em matematica, ciéncias e qualquer
outra matéria (mesmo se vocé foi reprovado em
dlgebra). S&o Paulo: Infopress Nova Midia, 2015.

fundamental para o sucesso. Rio de Janeiro, RJ:
Objetiva, 2014.

HANH, Thich Nhat. Velho caminho, nuvens brancas:
seguindo as pegadas do Buda. 2. S&o Francisco de
Paula, RS: Bodigaya, 2013.
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GOLEMAN, Daniel. Foco: a atenc¢do e seu papel
KABAT-ZIN, Jon. Meditagdo é mais do que vocé

pensa: descubra o poder e a importancia do

mindfullness. S&o Paulo, SP: Academia, 2019.

KARNAL, Leandro. Como manter o foco e atingir

seus objetivos. Disponivel em
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DEPRESSAO, COVID-19 ~
E CIENTISTAS DO RIO
GRANDE DO SUL

O projeto que estd unindo pesquisadores gaichos com 18 paises.

POR QUE AQUI NO RIO GRANDE DO SUL?

Em um estado, como o Rio Grande do Sul, no qual os indices de consumo de
antidepressivos sé&o proporcionalmente maiores que os do resto do pais, a
necessidade de estudos e pesquisas em direc&o de uma melhoria na sadde mental

dos gauchos se faz urgentel!

L~ N Um grupo de pesquisadores do Rio
W\ N -\L Grande do Sul - o Prof. José Claudio
C (¥ "~ Fonseca Moreira, o Prof. Flavio Milman
& A~ A \? = _{:\'ZT@" Shansis e a doutoranda Alana Eduarda
e A » de Castro Panzenhagen - teve a

, iniciativa de realizar um projeto que
relacionasse a pandemia da COVID-
19, com a depress&o, com o SUS e com

a regido que sustenta os maiores

QTDperPOP

(] 50,000
150,000 10 100 000

indices de suicidio do Brasil, que é o

Vale do Taquari, no RS.

100000 o 150,000
150,000 © 200.000
200,000 v 250,000

O grupo conseguiu um vinculo
importantissimo com o Karolinska
Institutet, um instituto sueco de
medicina, que por meio da Prof.
Danuta Wasserman, fornecerd
suporte técnico durante o
processo, facilitando também as
trocas de informag&es com 18
paises, distribuidos em 5

continentes.



Karolinska

— ~Institutet.

Para viabilizar a execugdo do projeto, o
grupo recebe apoio do SUS, do CNPq, da
FAPERGS e do Governo do Estado do Rio
Grande do Sul.

Esperamos que os frutos desse projeto, e de
outros, consigam impactar na diminuig&o
dos niveis de suicidio e de autolesdo no
nosso Estado. Para conhecer um pouco
melhor o projeto, entrevistamos dois dos
integrantes do grupo de pesquisa, e o leitor
pode ter acesso a toda essa informacéo
assistindo ao episédio 22 do podcast Eu
Cientista disponivel em:
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No decorrer do projeto, estd sendo
avaliado o impacto do BIC (que é
uma breve conscientizacdo
motivacional educacional) e
também a possibilidade dos niveis
de CD33 (uma proteina) afetarem
na resiliéncia aos comportamentos
suicida e autolesivo.

https://www.youtube.com/watch?

v=IwPn94czKsQ
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VAMOS DISCUTIR UM ARTIGO?

Darwinian Gastronomys: Artigos s&o interessantes? Ao tentar fazer a leitura de um
Why We Use SpiCCS artigo, a primeira impress&o é que o material é técnico e

sk s e s e oo i feito para especialistas, mas serd que no meio dessa
linguagem n&o existem informagdes interessantes para
Panl W. Sherman and Jennifer Rilling %_ tod OS?
S%llil-nutpfd.nu_pmn\ldm.hl-auxdm T i of huboeoons T\al;n P
For finownds of eary so.  [umans have sl g rewdin
matic plane macerials have bren nsed , wcal *recy I\:m! aration} an i ¥ . .
R o snonany et itz | Pensando em uma forma de compartilhar um pouco mais

areas where the plants are mative, w:-_vrc, weehs, which are defined

fick o Bininada vl i sty o g fm cuisiur oo _ desse mundo académico, criamos um novo quadro no
;‘uﬂ;’r;:& I:'HS it '| e 4nd er combart foodborne 4 )
SR microorganiams and to spmesin podcast Eu Cientista, o nome desse quadro é “Vamos
i ko o reduce food posoning g 1 + P L N Y
rutes b ST UTE 1 pUmAYY —————————— "Each spice bus 0 niguc aroma 2 d|scut|r um arhgo? ;
iy e (e 1973 o o s ke sk Tt vhch e oo
was w0 crucial to pes at home. Japanese dishes are  pounds kaown as phytochemicala or ]
ar ralers re-  ofren “deficare,” Indonesion and “secondary compounds” (because &
it 2 &zedmu dls‘au 'ho(r and H:Idl“( l:'n I| ‘Inn1|sdn\qTEa;hl-\gvl|r:i; ;
s otk W S W Iremos reunir especialistas das dreas abordadas no
x, slwsyncrasies. Several years age. we  tebeates, fungi, E\lrnngem and para- ¥
P e L e L ti b d iterdiasisinerdead
< n:::l'}l .nulllg?? pounds of g(:llkmkl pxne(molm'i‘ﬂuuu:fl oudary FMvuum‘o I;Ie‘;:.’ Tplamts' W ar Igo/ Sempre Uscan O Uma ln er ISClp Inarl a e/ parq
pepper (Scheiper 19 s, whae Factars might 1o rowipes for aurvivileisgat s of their ¥ . . . X
e e i o e ek conversar, discutir e apontar algumas curiosidades que
some cusines than orhers, Muosr  tharspice uee s devi andle ; h
it Beshs bt eaveks i cal i 10 shout ot of :T:'_:::“::f‘:_':“':f“" o B cada convidado pode extrair do texto.
fureignlands, dining acimternansl .‘J\lL:I:r:"::-a e Pm:,-ur;dbwue coie: P
‘What is a spice?
;:i:‘u_" Ih- u clr.linlndletm. m:‘ i 11 9 hoenesi E . . P4 d. |h t.
0 2y g of glant i pant ol o i B ' M NOSSO primeirc episodaio, escolnémos um artigo que
pare (Farrell 1994, Tndesd, spices alzed recipes i 4 .
o e ek o fala sobre algo que todos gostam: comida! O nome do
and the rooms, fowers, seeds, and + and queantified the use of
s 1888 ~ artigo é: “Darwinian Gastronomy: Why We Use Spices”,

em bom portugués: “Gastronomia Darwiniana: Por que
usamos especiarias?”.

Gastronomia Darwinia

Watch on EBYouTube

SHERMAN, Paul W. BILLING, Jennifer. Darwinian Gastronomy: Why We Use Spices:
Spices taste good because they are good for us. BioScience, Washington, v.49,n. 6, p.
453-463, Junho. 1999. Disponivel em: https: //doi.org/10.2307 /1313553



https://www.ufrgs.br/acienciacomoelae/wp-content/uploads/2022/07/Darwinian-Gastronomy-2.pdf
https://doi.org/10.2307/1313553
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Fica a Dica

Se vocé gostou do tema deste nUumero da nossa revista, deixamos
aqui dicas de leituras complementares:

| Apostolos Doxiadis
Tio Petros
¢ a Conjectura
de Goldbach

Tio Petros e a Conjectura de Goldbach

Um otimo livro para se envolver nos desafios da
busca pelo conhecimento. Os problemas
matematicos, passados por Petros ao seu sobrinho,
envolvem-nos na leitura, fazendo com que viajemos

ottt i 91 para desvendar a mente de um matematico.

Sugestdo feita por Dionatan Schmidt, no episédio 25
do podcast Eu Cientista.

Zen e a arte da manutencgdo de USSR

motocicletas: Uma investigacao sobre os ZEN

E A ARTE

valores <

Uma viagem de moto feita por um homem e MANUTENGAO

DE

seu filho durante as férias de verao transforma- R

se numa odisseia pessoal e filosofica e trata de
questBes fundamentais do nosso modo de

transcendente, tem por tema a propria vida.

Simplicidades
insolaveis

39 histdrias filosaficas

Roberto Casals
Achille Varzi

viver. Ecoando todas as confusdes da
existéncia, este classico, emocionante e

ROBERT M. PIRSIG

Simplicidades Insoltveis: 39 histdrias filos6ficas

Sao 39 historias que nos ajudam a repensar
coisas basicas do nosso cotidiano; seja a
diferenca nos horarios que os sinos das igrejas
tocam ou o “acido universal”,
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Esse é o espaco de divulgacdo
cientifica dos alunos de disciplinas
de diversos cursos de graduacdo
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Quem come Cicas? _
9 A

Voce ja viu uma dessas?

41

planta sendo comida por algum inseto?

Sim? E vocé ja viu alguma folha dessa

E provavel que vocé tenha dito nio para segunda resposta, e Faz muito sentido.

Muito utilizadas em jardins de prédios ou em parques, as
Cicas sao astutas em producio de componentes de
defesa. Os compostos produzidos pelas Cicas, tem a
finalidade de repelir possiveis animais herbivoros.

Assim ela consegue preservar as suas estruturas e se
reproduzir.

Quais compostos elas produzem?

Terpenoides ,
20% 16%
Lignanos
10%
Compostos aromaticos
7% Flavonoides
Esteroides 40%

7%

Outros compostos

-

Saifora! *

Esses compostos podem provocar muitas
reacoes desagradaveis para os possiveis
predadores. Por isso, dificilmente voce
vera algum animal se alimentando dela.

Nao existe nenhum animal que consiga se alimentar de Cicas? SIIIIMMMM!

Uma borboleta...




A curiosa dieta das borboletas Eumaeus

As lagartas do género Eumaeus tém uma preferéncia
alimentar por plantas do grupo das Cicas, elas s6 se

alimentam dessa planta. Apesar do grande nimero de
toxinas presentes nas Cicas, para as lagartas Eumaeus

elas sao inofensivas.

Eumaeus atal.

Elas estao adaptadas e conseguem
"guardar” essas toxinas e utiliza-las a seu
Favor quando adultas. Geralmente as
células do intestino das lagartas Fficam
encarregadas em estocar essas toxinas.

Muitos predadores podem tentar captura-las, mas
ao morde-las, acabam por joga-las fora devido ao
gosto que as toxinas provocam. Assim, as borboletas|
podem ficar livres e continuarem a se reproduzir. >

Um dos compostos
e responsaveis por essa
Essas borboletas ocorrem no Brasil? Ha

reacao é a Cicasina.

relatos de pessoas terem avistado essas
borboletas no Norte do pais, mas elas sao
predominantes na América Central e Norte.

=

Vocé conhecia essa curiosa relacao entre as

Cicas e essas borboletas?

Autora: Deisiane F. da Rosa

Para saber mais sobre outras espécies de Eumaeus acesse: https://butterfliesofamerica.com/t/Eumaeus_a.htm

Referéncias: “aciéncia
como ela é

Amin, Elham. "Phytochemical content and biological activity of the genus Cycas, Family Cycadaceae: A review.".

Robbins, Robert K., et al. "A switch to Feeding on cycads generates parallel accelerated evolution of toxin tolerance in two clades of Eumaeus caterpillars

(Lepidoptera: Lycaenidae).” Proceedings of the National Academy of Sciences 118.7 (2021).
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Vocé sabe o que é a vitamina D?

A vitamina D3 (colecalciferol) &
precursora de um hormoénio que
regula o metabolismo do calcio.

E quais sao as fontes?

E proveniente da alimentacao %
g ¢

. \ \ | 1 /
E proveniente da exposi¢cao ao Sol \\ ] 'y

4
4
S S
’--““"v, = =
— =
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E como ela é produzida?

A producao de vitamina D ocorre em camadas
profundas da epiderme (a parte mais externa da
pele). Nas células desse tecido esta armazenada a
substancia 7-deidrocolesterol (7-DHC).

E 0 que o sol tem a ver com

isso?

Quando essa substancia entra em contato com
o sol e absorve fotons UVB, ocorre uma fotolise
em uma ligacao da molécula. Isso significa que
com a ajuda do sol, uma ligacao quimica é
rompida na molécula de 7-deidrocolesterol, que
dessa forma se torna uma pré-vitamina D3. Essa
pré vitamina € um composto instavel e que com
a ajuda do calor ¢é transformada na vitamina D3
(colecalciferol).

Vitamina D

HO™

Calcitriol

Avitamina D3 e precursora
do hormonio calcitriol.

Apesar de produzirmos vitamina D na nossa
pele com a ajuda do sol ela nao atua
diretamente no nosso organismo. A vitamina D &
uma molécula precursora de um importante
hormonio, o calcitriol(1-a,25-diidroxi-vitamina
D). Logo apos a producao da vitamina D na
nossa pele, ela cai na corrente sanguinea e €
transportada até o figado, onde com a ajuda de
algumas enzimas se transforma no hormoénio
ativo a partir do recebimento de 2 hidroxilas(OH)
na sua estrutura.
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Voce sabe como tomar Sol

corretamente?

O sol & essencial para a producao da vitamina D, e a
deficiéncia dela pode estar relacionada a uma série de
doencas metabolicas, entdo a exposicao ao sol € a melhor
forma de manter o corpo saudavel nesse sentido. Mas como
tomar sol corretamente?

Controversias e exposicao

ao Sol

A producao da vitamina D ocorre a partir da
exposicao aos raios de sol, especificamente a
radiacao ultravioleta B, nos comprimentos de
onda de 290 a 315nm.

Em decorréncia do eixo de inclinacao da terra, a
medida que nos afastamos do equador ha uma
atenuacdo nos comprimentos de onda que
atingem a superficie, e entre eles os raios UVB.
Ao longo das estagcoes do ano, a quantidade de
raios UVB que atingem a superficie também é
influenciada, sendo menor no inverno que no
verao.

Nao existe tempo ideal de
exposicao ao Sol

A determinacao de tempo que uma pessoa deve
tomar sol para uma adequada producao de
vitamina D depende de alguns fatores, como a
latitude, a estacao do ano, cor da pele, faixa
etaria e determinacoes genéticas.
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Voce sabe o que a falta de vitamina D causa nho

nosso organismo?

No século 19 alguns cientistas ja especulavam sobre a relacao entre a falta
de exposicao a luz do sol e problemas do crescimento em criangas. Alguns
medicos conduziram experimentos de exposicao ao sol e demonstrar a cura
de criangas com raquitismo submetidas a este tratamento.

Hoje conhecemos a importancia da vitamina D para o crescimento e saude
Ossea, ela é responsavel por regular a absorcao de calcio em nosso
organismo, controlando o fluxo desse ion para o interior das células. O
hormonio calcitriol também atua diretamente na placa de crescimento 0sseo,
regulando a formacao das células 6sseas do nosso corpo.

Mas a vitamina D € mais importante do que pensavamos, estudos recentes
mostram que outras complicacoes estao associadas a sua caréncia:

Hipertensao: a hipertensao acontece devido a
ativacao inadequada do sistema renina-angiotensina,
um mecanismo bioguimico de nossas celulas que é
afetado pelos niveis do calcitriol no organismo.

Diabetes:

Cancer: quando nossas ceélulas sofrem alguma
s ‘4 mutacao importante e passam a se multiplicar
. desordenadamente sem morrer, temos a formacao de

: um tumor. Hoje sabemos que o calcitriol participa do
- " : controle de algumas etapas do ciclo celular, dessa
forma, sua caréncia pode aumentar o risco para o
desenvolvimento de alguns tipos de cancer.
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Curiosidade!

De onde vem a vitamina D? curiosamente, as frequéncias de luz
absorvidas para a sintese da vitamina D estdo muito proximas das
frequéncias capazes de causar danos as moléculas de DNA e RNA, que
carregam nossas informacoes genéeticas. Por isso, 0s cientistas acreditam
que a vitamina D tenha surgido como uma forma de proteger essas
importantes moléculas dos raios solares, no passado, quando a camada
de ozonio ainda nao havia se formado! Os primeiros seres vivos a possuir
vitamina D certamente viviam nos oceanos antigos e deviam ser parecidos
com protozoarios atuais!

Autores

Amanda Rossa
Barbara Kerber
Cauane Bica

Joao Vitor Barbosa
Livia Abib

Lucca Fanti
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Cuidado!

Nos ultimos anos, vem aumentando o
numero de pessoas que fazem o uso de
suplementos de vitamina D. Em farmacias,
nao é dificil encontrar esses produtos. Mas
sera que € necessario suplementar?

Hipervitaminose

Os valores de referéncia de vitamina D no sangue de
uma pessoa sem deficiéncia variam entre 20 ng/mL e
100 ng/mL. Valores superiores indicam
hipervitaminose, que é o excesso de vitamina D no
sangue provocado por suplementos vitaminicos. Ela
pode desencadear uma série de desequilibrios no
funcionamento do nosso organismo como excesso de
calcio, perdas da funcao 6ssea e renal e até cancer.

Qual € o nivel ideal de vitamina D
no organismo?

Conforme recentes modificacoes realizadas, os valores ’P
de referéncia de vitamina D recomendados sao: °

e Deficiéncia: <20 ng/mL;

e Adequado para a populacao em geral <65 anos: < )

entre 20-60 ng/mL;
e Adequado para individuos com condicoes
vulneraveisx: entre 30-60 ng/mL;
e Risco de intoxicacao: >100 ng/mL.
xRecomendado para idosos, gestantes, pacientes com
osteoporose, diabetes mellitus tipo |, cancer, etc.



49
Referéncias

CASTRO, Luiz Claudio Gongalves de. O sistema endocrinologico
vitamina D. Arquivos Brasileiros de Endocrinologia & Metabologia,
[S. L], v. 55, p. 566-575, 2011.

NELSON, David L., COX, Michael M., Coautor. Principios de
bioquimica de Lehninger. [S. L.: s. n.]. E-book.

ZANINELLI, D. Vitamina D: posicionamento das sociedades
brasileiras sobre os novos valores de referéncia. PEBMED.
Disponivel em: <https://pebmed.com.br/vitamina-d-posicionamento-
das-sociedades-brasileiras-sobre-os-novos-valores-de-referencia/>.

HOLICK, Michael F. Evolution and Function of Vitamin D. Recent
Results in Cancer Research, VVol. 164.

SCHUCH, Natielen Jacques;, GARCIA, Vivian Cristina; MARTINI, Ligia
Araujo. Vitamina D e doencas endocrinometabolicas. Arq Bras
Endocrinol Metab. 2009; 53/5.

Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia. Vitamina D:
novos valores de referéncia. Disponivel em:;
<https://www.endocrino.org.br/vitamina-d-novos-valores-de-
referencia/>.

Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia: Sao Paulo.
Superdosagem de Vitamina D traz sérios riscos para a saude.
Disponivel em: <https://www.sbemsp.org.br/imprensa/releases/293-
superdosagem-de-vitamina-d-traz-serios-riscos-para-a-saude>.

LIM, Kenneth; THADHANI, Ravi. Toxicidade da Vitamina D. J. Bras.
Nefrol. 2020;42(2):238-244.

/“aciéncia |
comoelaé /



Amanda Mascolo, Antonela Rech, Beatriz Araujo, Isabel Severo, Isadora Machado e Maria Fernanda Rech 50

A SINDROME DA
AUTOCERVEJARIA

Condicao rara em que
microrganismos da flora intestinal
convertem agUcar em alcool por

processos celulares sem a presenca
de 02.

0 que é a sindrome?

Essa sindrome, conhecida também como
sindrome da fermentacao intestinal ou ABS
(Auto-Brewery Syndrome), € uma doenca rara na
qual microrganismos, como a levedura
Saccharomyces cerevisiae, contaminam a biota
intestinal de uma pessoa e comecam a produzir

alcool toda vez que acUcar € ingerido.

A sindrome da autocervejaria
geralmente aparece em trabalhadores
da indUstria de fermentacao artesanal

quando eles se contaminam com a

microbiota fermentadora. Assim, ao

Saccharomyces cerevisiae

ingerir alimentos ricos em
carboidratos, a pessoa fica
constantemente "bébada” mesmo sem

ter ingerido bebida alcodlica.



Para entender melhor

0 processo de fermentagao comeca
com a quebra dos acgUcares ingeridos
(como paes, massas e afins), na forma
de glicose em um processo chamado
de glicolise. Na glicolise ocorrem dez
reacoes, cinco de "investimento’,
porque utilizam energia - ATP - da
célula e cinco de "pagamento’,

recebendo o resultado de 2 piruvatos
e 2 ATP (energia).

Leveduras )OI\ : /
HsC™ H
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Esse alcool € produzido através
de um processo chamado de
fermentacao alcoodlica, realizado

pelos microrganismos que
contaminam a biota do intestino da

pessoa.

Um dos processos que pode ocorrer
apos a glicolise € a fermentacao
alcoolica, que contém duas etapas. No
caso tratado aqui, temos uma
fermentacao que acontece na auséncia
de oxigénio, onde leveduras convertem o
piruvato gerado na quebra da glicose a
acetaldeido e, depois, a etanol - alcool -
produzindo também C02. Esseé o
mesmo processo que acontece no

intestino da pessoa contaminada.



Um pouco mais sobre a
doenca

Na sindrome da autocervejaria, os microrganismos
que contaminaram a biota intestinal da pessoa,
produzem por fermentacao alcoélica, alcool no
intestino que é passado para o sangue. Embora a ABS
possa ocorrer em individuos saudaveis e tenha uma
causa multifatorial, € mais prevalente em pessoas
com comorbidades, como diabetes, obesidade, doenca

de Crohn, entre outras.

A condicao pode ser causada por uma dieta rica em carboidratos, agUcares e
pelo uso excessivo de antibioticos. No caso, fatores que alterem a composicao
e funcao da microbiota intestinal - conjunto de microrganismos que vivem no
intestino e nos ajudam com alguns processos digestivos - favorecendo a
colonizacao desses fungos. Um dos principais jeitos de se desenvolver a

doenca sao em fabricas de fermentacao artesanal.

Sintomas e danos

Pessoas com essa condicao acabam por produzir
etanol em quantidades intoxicantes em seu intestino,
por conta disso, sofrem com sintomas comuns de
embriaguez, porém que podem durar por anos. Assim,
os danos causados podem ser neurolégicos, hepaticos,

gastrointestinais, respiratorios e psicologicos.

B ¥,
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Tratamento

0 paciente deve ser tratado primeiramente
para intoxicacao aguda por etanol. Em
seguida, para prosseguir o tratamento dessa
patologia rara, sao utilizados antifungicos ou
antibioticos, dependendo da infeccao
presente. Os portadores dessa sindrome
também podem ter o acompanhamento de

uma nutricionista para uma dieta rica em

proteinas e com uma quantidade reduzida

de carboidratos.

E agora, devo me preocupar?

A sindrome da autocervejaria € uma condicao rara que ganhou destaque nos Ultimos
anos gracas a noticias e estudos de caso. Ela ainda segue incomum, e por isso,
demanda mais pesquisas para melhor entendé-la. Mas independente disso, sabe-se
que a contaminagao por esses microrganismos é dificil, acontecendo apenas em casos
bastante especificos. Uma vez que leveduras como Saccharomyces cerevisiae,

sao amplamente utilizadas na indUstria alimenticia, nao é preciso se preocupar com a

sindrome! Embora ela ainda sirva como uma otima curiosidade e jeito descontraido de

7 O\
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aprender um pouco mais sobre a fermentacao alcodlica.
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CHAS E SEUS
PROPOSITOS
ORIGINALS




Cha

Chd é uma bebida preparada através d

infusdo
das estruturas de uma planta, como as folhas, as
flores ou as raizes. O termo '"chd" refere-se
originalmente apenas ao cha verde e ao ché preto,
mas todas as outras infusdes também recebem este
nome na cultura popular, apesar da palavra

utilizada pra designar outros tipos de chd em
portugués ser "tisana".

Os chds s&o consumidos para os mais diversos fins,
e seu consumo estd diretamente ligado as préticas
da medicina tradicional. As propriedades benéficas
dos chds estéo relacionadas aos metabdlitos
secunddrios que sdo sintetizados pela planta de

origem.

Os metabdlitos secunddrios diferem dos primarios
por ndo estarem relacionados ao metabolismo
energético do organismo (como agucares e
gorduras), nd&o contribuindo assim para o valor
nutricional da bebida. Contudo, os metabdlitos
secunddrios das plantas sdo essenciais para a
sobrevivéncia, auxiliondo na defesa contra
predagdo ou na reprodu¢do. Dessa forma, qual seré
a fun¢do original dos compostos presentes nos chds
que nos auxiliam em nossa saude?

REFERENCIAS
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e McKay, D. L., & Blumberg, J. B. (2006). A Review of the bicactivity and
potential health benefits of chamomile tea (Matricaria recutita L).
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Hortel@: O chd de horteld é geralmente consumido -
devido & sua agdo no combate a gripes e resfriados,
ma digestdo e cdlicas. E rico em carvona e
limoneno, dois terpendides com alta agdo
antioxidante. Ambos  possuem  caracteristicas

repelentes de insetos herbivoros na natureza.

e
Camomila: O chd de camomila costuma ser .
consumido pelos seus efeitos anti-inflamatério e
calmante. Suas flores s&o ricas em terpendides, '
como camazuleno e farneceno, e flavonoides em
concentragdes menores. Ambos possuem efeitos
antioxidantes, e o camazuleno possui cor azulada,

evidente posteriormente na formagdo dos frutos.

Erva-mate: O chd de erva mate, conhecido também
n . ~ mn * . .
como "chimarrdo", é uma bebida muito popular na

regi&o sul do Brasil. E rico em dcido clorogénico,
&% cafeina e querceting, e seu consumo produz efeitos
hepatoprotetivos, estimulantes do sistema nervoso
central e diuréticos. Tanto o dcido clorogénico
quanto a quercetina sdo potentes antioxidantes, e a
cafeina atua na defesa contra insetos herbivoros,
sendo um alcaloide de gosto amargo.

REFERENCIAS

o Heck, C. I, & de Mejig, E. G. (2007). Yerba Mate Tea (llex paraguariensis):
A Comprehensive Review on Chemistry, Health Implications, and
Technological Considerations. Journal of Food Science, 72(9), R138-RI151.
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 Borges, Larissa & Amorim, Victor. (2020). METABOLITOS SECUNDARIOS
DE PLANTAS - SECONDARY PLANT METABOLITES. Revista Agrotecnologia
Agrotec. 11. 54-67.
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Uma Alternativa aos Inseticidas Sintéticos

No dia-a-dia de nossas casas nhos deparamos
diversas vezes com insetos desagradaveis e que
podem transmitir alguma doenga. Por isso, utilizamos
de inseticidas para lidar com esses insetos.

Mas nds sabemos como eles funcionam?
Existem varios inseticidas utilizados, dentre os
mais comuns estao: carabamatos e os piretroides

Os carabamatos inibem a agao de acetilcolinesterase, enzima responsavel pela
degradagao do neurotransmissor acetilcolina, impedindo a degradagao dessa
enzima apds a transmissdao do sinal nervoso. Sendo assim, os neurénios pos-
sinapticos permanecem estimulados, e o inseto €& levado a morte por
hiperexcitagdo nervosa. Alguns exemplos sao: Parationa metilica, Malationa e
Fenitrotiona

Estrutura
bésica de 3 . . _ ,
%) carbamatos Piretroides retardam o fechamento dos canais de sédio apos a
Rl‘O/C‘N’Rz condugao do potencial de agao, re-estimulando as celulas

| nervosas e levando o inseto a morte por hiperexcitagao.
Alguns exemplos sao: Cipermetrina, Fenpropatrina e Beta-
ciflutrina

Estrutura basica
piretroides

€ A aewtiionling VST & sienzans |
a partr de colna e acetd CoA.

€D ootina i marmponiana ta volts
parn 0 tmrmenal astrcs s s |
Dara 3 e ce s ACH

At Anetiteiis st [ADAE) Oftuts
pdosindgno

Transmissao do

Pk b . # 4 impuslo  nervoso

T ST pee—

no neurbnio a
partir de canais de
sodio. Fonte:
https://www.sobiol
ogia.com.br/conte
udos/FisiologiaAni
mal/nervoso3.php

Imagem representativa da agao da aceticolina na
transmissao do impulso nervoso entre dois
neurénios e sua degradagao pela
aetilcolinesterase. Fonte:
https://escolaeducacao.com.br/acetilcolina/acetilc
olina-na-sinapse/

Todos 0s animais possuem esses mecanismos em seu sistema nervoso e por isso € comum que esses
inseticidas causem danos nao so aos insetos mas também a outros seres vivos, incluindo seres humanos.

Carbamatos estao entre os inseticidas com maior toxicidade ao ser humano, além de afetarem aves e
peixes. Por outro lado, essas moléculas degradam-se rapidamente no ambiente. Alguns produtos
apresentam alta solubilidade em agua e podem atingir o lengol freatico. De forma geral, o efeito rapido e de
amplo espectro favorece seu uso pelos produtores, embora organismos nao-alvo possam ser prejudicados
NO Processo.
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Piretroides sao pouco toxicos para mamiferos, e embora altamente toxicos para peixes,
apresentam baixo potencial de bioacumulagao. Além disso, degradam-se rapidamente no
solo e nas plantas, por agao dos raios UV, agua ou oxigénio. Piretroides apresentam baixa
solubilidade em agua e sao fortemente adsorvidos por particulas de solo, resultando em
baixa mobilidade no solo e pouca possibilidade de lixiviagao. Entretanto, ja existem insetos
que desenvolveram resisténcia a estes inseticidas.

E qual a alternativa?

Existem algumas alternativas para evitar que insetos indesejados entrem nas residéncias.
Plantas possuem defesas naturais contra insetos e podemos nos aproveitar disso. Folhas
ou oleos essenciais de louro, alecrim, eucalipto, tomilho, até mesmo canela e cravo podem
ser usados para impedir que mosquitos, moscas e baratas entrem na residéncia. Uma vez
gue alguns de seus compostos possuem atividade inseticida/repelente. Como terpenos e
fenilpropanoides.

UG bsica ot ipa0 Estrutura basica de fenilpropanoide

Alternativas naturais aos inseticidas sintéticos ajudam a evitar a
contaminagao de aguas, intoxicagao de humanos, protege animais nao-alvo
(abelhas, borboletas e animais dométicos) e dificulta desenvolvimento de
resisténcia ao inseticida sintético. Além de ser uma alternativa de baixo
custo, ja que o simples plantio de algumas destas plantas pela casa mantera
os insetos afastados.

Referéncias: Insecticide Mode of Action Technical Training Manual; GASF The Chemical Indusrty

Produtos registrados para o controle de pragas da cultura da cebola, junto ao Ministério da Agricultura,
Pecuaria e Abastecimento (MAPA)1.Disponivel em:
http://www.cpatsa.embrapa.br:8080/sistema_producao/s pcebola/tabelal.htm

Plantas com Atividade Inseticida Lilia Aparecida Salgado de Morais e Jeanne Scardini Marinho-Prado.
Disponivel em: https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/153558/1/2016 CAPLIV1. pdf

Plantas com Atividade Inseticida Lilia Aparecida Salgado de Morais e Jeanne Scardini Marinho-Prado.
Disponivel em: https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/153558/1/2016C APLIV1.pdf
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O QUE ACONTECE COM O
CEREBRO DURANTE A
DOENCA DE ALZHEIMER

Bruna Magaldi, Gabriela Waikamp, Marcelo Conti, Ménica Fiuza,
Rafaela Henckes, Thamires Souza

Alzheimer é uma doenga neurodegenerativa progressiva que se manifesta apresentando
deterioragéio cognitiva e da memdria de curto prazo e uma variedade de sintomas

neuropsiquiatricos e de alteracées comportamentais que se agravam ao |ongo do tempo.
A Doenca de Alzheimer é a forma mais comum de deméncia neurodegenerativa em
pessoas de idade, sendo responsdvel por mais da metade dos casos de deméncia nessa
populagae.

Como comegou

Em 1901, Alois Alzheimer analisou sua paciente de meia-
idade que comegou a apresentar sintomas como déficits
cognitivos, déficits mneménicos, de meméria e comegou a
apresentar desconfianca excessiva do seu marido, e
acreditava que ele a traia. Ela foi internada no hospital
psiquidtrico e apds cinco anos do aparecimento dos
sintomas a paciente evoluiu a &bito. Alois Alzheimer
utilizou o cérebro de sua paciente e visualizou algumas
alteragdes anatémicas. Ele percebeu que o encéfdlo
estava atrofiado, apresentando giros (Grea motora da
fala) estreites e sulcos (aumentam a drea de superficie
cerebrcﬂ} bem cicrgudos, aumento dos ventriculos e que
varias células morreram muito mais do que o aceitavel do
envelhecimento normal,

Também percebeu a existéncia de placas
extracelulares de material denso chamada de

placas amildides, feitas de peptideos fibrilares,

que ficavam bem no meio entre um neurénio e

outro. Essas placas dificultavam  muito @
comunicag@io entre os neurénios. Além disso, SuLcos
observou que os neurdnios afetados que S 2
permaneciam vivos apresentavam anormalidades

no citoesqueleto, emaranhados neurofibrilares
presentes principalmente nos dendritos e nos

corpos celulares dos neurénios.

SULLOS

s § i i 4 VENTRICULOS
Alois Alzheimer catalogou os principais sintomas AUMENTADO

clinicos dessa doenga que & caracterizado pela
perda de meméria declarativa, déficits cognitivos
como meméria, cdleulo, linguagem, percepgéo
viso-espacial, alucinagdes e delirios, além
também de incontinéncias.

Estagios da doenga

Existem, segundo o ministério da sadde, quatro estagios da doenca
de Alzheimer. O estégio nimero um, a forma inicial, ¢ caracterizada
por o.|terugt'ies na meméria, na personclidade e nas habilidades
visuais e espaciais. Estdgio dois, forma moderada, apresenta
dificuldade para falar, realizar tarefas simples e coordenar
movimentos, agitacéo e alguns podem apresentar insénia.

Estagio 3, forma grave, resisténcia & execugdo de tarefas didrias,
incantinéncia urindria e fecal, dificuldade para comer e deficiéncia
motora que vai sendo progressivamente aumentada, O quarto
estagio, caracterizado por ser um estagio terminal, acontece a
restricdo ao leito, ou seja, a pessoa para de falar, dificuldade ao
deglutir, tem muitas infeccdes e normalmente perde a capacidade
de autocnomia tetal,




O que acontece no cérebro?

A doenca de Alzheimer & caracterizada pela
presenca extracelular de placas senis contendo
agregados de beta-amiléide e pela presenca
de emaranhados nevurofibrilares contendo a  roemcii
proteina tau. No entanto, ainda estd em
investigacdo o que provoca estes dois processos, B-storiose —

PROTEINA PRECURSORA
BETA-AMILOIDE

od-Sacretabe
A proteina precursora beta-amiléide ¢ uma

proteina constituinte do nosso cérebro, ou seja, | seerease
estd presente no cérebro sauddvel. Essa proteina 3
é muito abundante nas regides de comunicagéo ”‘*W‘N*'-"ﬂ{
entre os neurdnios. Ela desempenha diversas
fungdes como a regulagdo da formacédo de
sinapse, piusticidade neura!, atividade
antimicrobiana e no transporte do ferro. Esta
proteina é clivada, ou seja, quebrada em
fragmentos menores gerando os peptidecs beta- s e
amiléide, realizada por outras proteinas que
pertencem ao grupo das Beta e Gama i

INSOLLVEL
secretases. Apés formados, os peptidecs beta-
amiléide sa@o liberados no espago extracelular e
sdo altamente propensos a agregagdo, ou seja,
a grudarem uns nos outros, e podem levar a “E""‘”NLE““{ (),.E.m
tormagéio das placas senis que ficam entre as .
sinapses, resultando em morte celular.

(HE“BRAM&

O processo de clivagem da proteina precursora

j 8 amiléide ocorrel principalmente nos
endossomos, que séio organelas membranosas

/ no interior celular. Néo é de se estranhar que os

7 3 .

/ ,; P e endossomos s@o as primeiras organelas a
apresentarem sinais de neurop-::toiogiu na

doenca de Alzheimer.

Os peptideos gerados séo processados via
lisossomos, e na doenga de Alzheimer tendem a
se acumular em endossomos e lisossomos,
Diversas mutagdes no gene da proteina
precursora amiléide, localizada no cromossomo
21, aumentam em muito a chance deo individuo
desenvolver a doenca de Alzheimer. E notével
também que a maioria dos individuos
portadores da sindrome de Down - uma
condicao onde ha trissomia do cromossomo 21 -
desenvolvem Doenca de Alzheimer de forma
precoce por volta dos 40 anos, o que
demonstra a importancia desta proteina na
fisiopatologia da doenga.

Mutagdes neste gene podem fazer com que a proteina, ao ser clivada, gere
peptideos mais propensos a agregar, ternande o individue mais suscetivel & doenca.
Da mesma forma, h& mutacdes nos genes da presenilina 1 e 2 que também
aumentam as chances da doenca de Alzheimer. Estas proteinas atvam ativando as
Gamas secretases a clivarem a proteina precursora amiléide. S&o fundamentais no
funcionamento normal de sinapses, mas mutagdes nestas proteinas também
favorecem a maior formagéo dos agregados beta-amiloide. A presenilina também
¢ importante no processo de acidificagé@e dos lisossomos, quando ha mutagdes que
diminuem sua funr.;&o, es5e processo de o.cidificaqﬁo néo ocorre, e o lisossomo néo
consegue processar adequadamente os peptideos amiloides, fazendo-os acumular
no seu interior. A doenca de Alzheimer associada a mutagdes nos genes da
precursora amildide e da presenilina tendem a ocorrer de forma precoce, e
possuem cardter familiar, ou seja, estéo associadas & predisposicdo genética. Entre
5 a 10 por cento dos casos de Alzheimer sao familiares.



Fatores de risco

Existem alguns fatores de risco para o
aparecimento da doenca de Alzheimer. Um deles &
obviamente a idade avangada. Outro é genético,
pessoas  possuem  genes  chamado  de
apclipoproteina-E, um gene que codifica
lipoproteinas que s@o responsaveis por envolver e
embalar o colestersl e outras gorduras e
transporté-las até o cérebro. Desses alelos
possiveis, o alelo chamado de apolipoproteina-E4
estd muito relacionado a doenca de Alzheimer, nos
neurdnios essa cpohpoproteinc favorece o
agrupamento das proteinas precursores amiloide
junlqmente com a gama-secretase, favorecendo
assim a formagéo do peptideo beta-amilside. A
apolipoproteina E também é uma ativadora da
micréglia

Outro fator é o baixo nivel de escolaridade.
O ministério da saide diz que pessoas com
baixo nivel de escolaridade tém maior risco
de desenvolver a doenca de Alzheimer porque
as atividades intelectuais mais complexas
oferecem uma maior quantidade de estimulos
cerebrais, aumentando a comunicagéo entre

I

‘ neurénios, que fortalece as sinapses criando

""'"";- novas conexdes e estimula a adaptagéo do
| cérebro as mais variadas situacées. Isso faz
Lf_'—‘ com que tenhamos algumas rotas alternativas

de conversas entre neurénios que desviam de
locais acometidos por este emaranhado
neurofibrilar ou por essa placa beta-amiloide.

Areas afetadas no cérebro

As placas e emaranhados tendem a se espalhar por todo o cértex em um padréao
previsivel. No estdgio inicial, em que as mudancas podem comecar 20 anos ou mais
antes do diqgnéstico, as placqs e emaranhados comegam a se formar nas regides do
cérebro envolvidas com a aprendizagem, meméria, pensamento e planejamento,
principalmente o hipocampo. No estdgio intermedidrio, além da drea
correspondente a memdria e planejamento, as placas e emaranhados avancam,
afetando também as dreas responsaveis pela fala e compreenséo de discurso e pela
percepcéo de onde o corpo estd em relagéio aos objetos ao seu redor, em especial o
neocortex. No estdgio avangado do Alzheimer, a maior parte do cortex estd
gravemente danificada, os ventriculos se encontram muito alargados e o cérebro
encolhe muito em fun‘;ﬁ.o da morte de células em todo o orgfio, com isso ds pessoas
perdem a capacidade de se comunicar, de reconhecer a familia e de cuidar de si
mesmas.

W,

Fase inicial Fase moderada Fase avancada
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Também hé& formagdo de emaranhados
neurofibrilares da proteina tau que se
acumulam ne meio intracelular neuronal. A
proteina tau é fundamental na manutengéo da
estabilidade dos microtdbules nos axbénios
neuronais, e os microtubulos séo estruturas do -,
citoesqueleto e sdo fundamentais na NEURONO
manutencéo da estrutura dos neurénios. Em
alguns cases a proteina tau pode sofrer
fosforilag@io excessiva, fazende com que a tau
normal forme uma estrutura em formato de
hé!ice, formando assim os emaranhados
neurofibrilares.

Estes emaranhados neurofibrilares dissociam-
se dos microtibulos, formando agregados
insoluveis. Além disso, os microtubulos sem a
proteina tau tornam-se instaveis, o que
favorece a desestabilizagao celular.

Os microtubulos sdo fundamentais para o
processo de transporte intracelular, e sem
eles esta atividade fica imensamente
prejudicada. Esse processo é chamado de
taupatia pois revela que © Pprocesso da
doenca tem relagéo com a proteina tau. E
possivel que essas proteinas tau alteradas
sejam transmitidas através de sinapses
favorecendo a disperstio da doenca. Além
disso, também parece afetar a atividade
oxidativa mitocondrial, favorecende o
desbalange energético e formacée de
radicais livres, que por sua vez, acabam
favorecendo a degeneragéo neuronal. De
forma similar o  estresse  oxidative
mitocondrial faverece ac mau
funcionamento da proteina tau.

Outro fator fundamental da doenga de
Alzheimer é o processo de neuroinflamagéao. A
formagédo das placas amildides ativam células
imunitdrias como a Micréglia que por sua vez
liberam diversas citocinas inflamatérias, que
acabam por ativar mais células da micréglia
e astrcitos. Com o avancar da doenca e o
actmule de placas senis a neuroinflamagéo
torna-se muito elevada, e neurénios séto muito
sensiveis a esse ambiente, e favorece o
processo de degeneracdo neuronal,

Em conjunto, tanto a taupatia como a formagéo das placas senis, levam & morte neuronal.
Perda de sinapses e axénios, danos mitocondriais e estresse celular. Esses eventos séo
interdependentes, com crescentes evidéncias de que exacerba o outro.

w —/ PLACA BETA-AMILOIDE

N> APOPTOSE
EMARANHADOS

NEUROFIBRILARES



Tratamento

Como ainda se investigam as causas, néo temos
uma cura. O tratamento para a doenga de
Alzheimer & sintomdtico, buscando basicamente
retardar a evolucdo da doenca. Farmacos
utilizados nesses tratamentos s&o os agentes
parassimpaticomiméticos (ou agentes
co|inérgicos}, que séo farmacos que tem como
intuito principal aumentar a liberacdo ou a
perpetuacdo da acetilcolina na fenda
sindptica, importante nos processos de
aprendizagem e meméria, e isso faz com que
mais neurdnios liberam mais neurotransmissores
excitatérios, facilitando a conexéio de um
neurénio com outro e diminui a severidade do
déficit cognitivo do paciente em vida.

Hoje temos 121 medicagBes sendo estudadas em testes laboratoriais. Podemos
destacar o uso do farmaco que reduz a atividade de enzimas que clivam a
proteina precursora beta-amiléide. O grande problema é que essas enzimas néo
trabalham apenas clivando essa proteina elas trabalham também realizando
outras cascatas bioquimicas que véo afetar a producdo das células do sistema
imuno|6gico {os linfécitos T e os linfécitos B), entdo ao utilizar esse farmaco nos
podemos imunossuprimir o paciente. A possibilidade de tratamento da utilizagéo
de medicamentos que va@o transformar a apolipoproteina-E4 em
apolipoproteina-E3, que é neuroprotetora. E por fim, a imunoterapia com o anti-
peptideos A-beta, que ataca esses peptideos que estéio em excesso no cérebro
do paciente e consequentemente diminuem a formagéo das placas.
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Alelopatia

A conversa enive plantas

allelon = de um para outro
pathas = sofrer

Ja ouviu Falar em alelopatia?
De acordo com a International Allelopathy Society
(1AS), alelopatia 'estuda qualguer processa que
envolva metabolitos secundarios produzidos por
plantas, algas, bactérias e fungos que influenciem na
crescimento e desenvalvimento de sistemas de
agricultura e biolégicos'.

Alelogquimicos

0Os metabdlitos secundarios, denominados
aleloguimicos, s3o compostos fendlicos, taninos,
terpenos, esteroides, guinenas e outras substancias
gue podemn afatar o crescimento e o
desenvolvimento de outras espacies.

Cowmo ocorve a libevacao dos
composios alelopalicos?
Esses compostos podem ser liberados pelas plantas
atraveés do deslocamento de minerais presentes no solo
{lixiviagao), liberados na forma da gas a partir dos tecidos
(volatilizagdo), decomposigdo de residuos pelas plantas e
exsudacdo pelas rafzes.
-
.
e
1

Mecanismo de acao

Os aleloguimicos exercem seus efeitos por
diferentes mecanismos, entre eles: inibicdo da
captacdo de oxigénio (quinonas), inibicdo da
respiracdo mitacondrial {monoterpenos) e
alteracdo de processos fotossintéticos
(compostos fendlicos).

Aplicacoes

Os compostos alelopaticos pedem ser utllizados
como alternativa a herbicidas, nematicidas e
inseticidas. O trigo, por exemplo, libera substancias
alelopaticas capazes de suprimir o crescimento e
desenvolvimento de plantas daninhas.
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Vamos aplicar o conhecimento?

Plantas companheiras
=» |Louro e alecrim rasteiro;

=2 Alecrim, salvia e tomilho;
> Orégano e manjerona;

=-» Chicdria, abébora e rabanete;
> Alface, cenoura e beterraba.

Plantas inimigas
- Tomate e abobora;
> Salsa e as demais variedades;

> Morango e batata;
> Alha e ervilha.

Referéncias:

CREMONEZ, Rlipe Eliazar et al. Principais plantas com potencial alelopatico encantradas nos
sistemas agricolas brasileiro, Acta lguazu, 2013, BOI
nitps:/fdol.arg/ 10 48075/actalguaz v215.9183, Dispanivel em; hitpsife-
revista.unioeste;brindex php/actalguazufarticleiview/2183: Acesse em: 25 nov. 2021

DE OLIVEIRA, Maurilio Fernandes; BRIGHENTI, Alexandre Magno. Centrole de Plantas
Daninhas: Métodes fisico, mecinico, cultural, biolagico & alelopatia. 2018, Disponivel 2m:
https:/fwyev.embrapabr/busca-de-publicacoes/-/publicacan/1 102 281/ controle-de-plantas-
daninhas-metodes-fisica-mecanico-cultural-biologico-e-alelopatia, Acessoem: 26 nov. 2021

MACIAS, Frapcisco A et al. Allelopathy—a natural alterniative for weed contral. Pest
Management Science, 2019, DOI https://dolorg/10.1002/ps 5355. Dispenivel em:
https:fonlinelibrary wiley.com/dal/full/10,1002/ps.5355. Acesso em- 26 nov. 2021,




BIOQUIMICA |

06

A fermentagdo € um processo responsével pela formacgdo de diversos produtos
que consumimos diariamente. Vamos conhecer como ocorre e qual a
importancia da fermentacdo alcodlica.

A FERMENTAGCAO ALCOOLICA

Contexto Historico

A Descoberta do método

Em tempos remofos, um
homem se depara com um
jorro fechado contendo frutas
e mel de abelha. Ao
experimentar o sabor da
misturg, ele experiéncia
sensagoes gustativas
novidodeiras e agradaveis,
que o fozem beber o liguido

todo.

Em seguido, apds cerfo volume ser ingerido, suo
cabega parece girar e ele ri sem motivos e se sente
poderoso. No dia seguinte, no entante, oo acordar,
sente forfes dores de cabega e fonfura, provando a
experiéncia moderna denominada “ressaca”. O que
pode parecer apenas um conto, aproxima-se, com
certeza, do historio real do primeiro contato
humane com uma bebida alcodlica.

Escovagdes argueciégicas  revelorom  potes
conftendo restos de vinho (2009) dotados de 7.000
anos.

Durante o curso do histéria, diferenfes sociedodes
produziram bebidas fermentadas, sem conhecer
exatamente o processo, o partir de um sisfema de
tentativa & erro. O hidromel, ou vinho de mel, @ era
produzide na Asia por volta de (1700-1100 a.C), os
gregos, celtas, saxdes e vikings também produziram
essa bebida. No Egito, Babilénia, Roma e China vinho
|& era produzide a partir de uvas, e cerveja a partir de
cevada maltada. Nao Ameérica do Sul, era produzida
chicha a portir de graos ou frutas, sobretudo milho.
Na América do Norte, era feito octil [pulgue) de
agave. Todos os conhecimentos quonto o esse
processo, adguiridos de forma empirica, foram
solidificados e elucidodos a partir dos evolucoes
cientificos ao lengo dos séculos.

MNos sécules XV e XIX, os guimicos trabalharam
arduamente para  decifrar o naotureza  da
fermentogdeo alcodlica por meio da quirica analitica
e do nomenclofura guimica. Anfoine-Laurent de
Laveisier, nobre e quimico francés fundamental para
a revoluglio guimica no século XVIll e famoso pelo
seu principic de conservogdo de massa, previd, a
partir de estudos, gue o partir da combinogdo de
dlcool e dioxido de carbono, em proporcoes
corretas, o oglcar seria formado. O papal,
porém, do fermento aindo ndo estava
claro no processe. MNossa compreensdo moderna
do processo de
fermentocdo vern do trabalho do
quimico francés Louis Pasteur, o qual
demonstrou as bebidas fermentadas
resultfam daagde da levedura viva
que transforma a glicose em etanal.

Pasteur concluiu quea
fermenfacdo & um processo vital
o definiu como respiragdo semar.
Suas descobertas tambem reveloram o
existéncio de dois fipos de fermentagdo: a
aleodlica (pela agdo de fermento) & o de
acido latice (pela acdo de bactérias).

Processs de fermentocao em lempos anligos.



A fermentacdo alcodlica é realizada por
leveduras (fungos) e algumas bactérias. Para
esse tipo de fermentacio destaca-se a utilizacio
das leveduras do género Saccharomyces, porém,
€ também muito comum a utilizacio de
leveduras de géneros como Candida e
Zygosaccharomyces na producdo de vinhos.
Atualmente, sao utilizadas tanto leveduras
naturais quanto comerciais, estas (ltimas sendo
mais faceis de controlar durante o processo
fermentativo.

Existem diferentes cepas - ou linhagens -
de leveduras (aproximadamente 850 espécies),
cujas carateristicas diferem guanto a diversos
critérios e atuam de forma distinta na
fermentacao do caldo. Na producao de cervejas,
por exemplo, sio utilizadas espécies distintas
conforme a temperatura da fermentagao,
resultando em tipos diferentes de cervejas.

A fermentacdo & a via catabélica usada
para a producto de energia a partir da
oxidagdo parcial do glicose ou de outras
fontes de carbone, uma vez que a
respirac@o ndo & possivel, devide & falta de
um aceptor de elétrens externo ou a um
comprometimenta da cadeia respiratéria,
No caso da fermentagdo alcodlica, como o

O Processo

Como ocorre a fermentagdo alcodlica?

Agentes Fermentadores

Organismos que atuam na fermentacgdo alcadlica

Durante o processo, as leveduras comerciais
perdem forca e vao sendo eliminadas, abrindo
espaco para leveduras gue vém ou da cana ou
do mosto - sao estas que acabam dominando
o processo. Pesquisadores utilizam técnicas
moleculares para identificar as leveduras que
estao presentes em cada etapa do processo,
para saber se € a mesma que foi, inicialmente,
introduzida,

Saccharomyces é o género
mais conhecido entre as leveduras,
e tem sido fundamental na produ-
cao de vinhos e cervejas desde os
tempos antigos. Acredita-se que tenha
sido originalmente isolada da casca das
uvas e é um dos organismos eucarioticos
modelo mais intensamente estudados
em biologia molecular e celular.

A fase inicial da fermentagdo alcodlica
envolve a glicélise (um processo de 10 etapas
que ocorre no citosol da célulo) da molecula
de glicose que, através de uma série
processos metabolicos, e convertida em
duas moleculas de piruvato, 2 NADH e 2 ATP.
Essa fase & comum & todas as formas de
obfengdo de energia pelas célulos, seja

prépric nome diz, terd o dlccol como produto através da  respirago  celulor  ou
da reacdo. fermentacfio.
[ cucose | 2ADP+32Pi 2 ATP | PruvATO |
CHOH o i
a oo
OH (]
s}
OH OH [\
OH
2 NADH
ANADS 2H+ 2002
i1
e C
OH < @ H:C™ TH
/\OH H3C/ '-\H
[ ETANOL | | ACETALDEIDO |

A etapa 1 envolve na remogdo do grupo
carboxila pela enzima piruvato
descarboxilose, assim  liberando uma
molécula de dioxido de carbono e
preduzindo uma molécula de acetaldeido

de cada piruvato.

0 produgdo de energ

"NAD =

principal fungdo

*NAD+ ou NADH = Estados de ox
*ATP = Adencsina frifosfato. E

armazenamento de energia em suas

No etapao 2, o acetoldeido @ reduzido em
etanol através da enzima dlcool
desidregenase. Nesse processo, O
acetaldeido age como um aceptor de
elefrons, oxidando os 2 NADH em 2 NAD+.
O rendimento de ATP do fermentacao
alcodlica & de 1 ou 2 mol de ATP por
molécula de glicose oxidada.

Nicotinomido Adenina Dinucleotideo. E uma coengima cuja

ja celular para o organisme
dao coenzima NAD.

m nucleofidec responsavel pelo

G0es quimicas




Producédo de Alimentos e Bebidas

A fermentacdo aleodlica é responsavel pela producdo de
diversos alimentos e bebidas, sendo os mais comuns!

Paes Vinhos

Os agucares livres provenientes do Leveduras presentes nas

amido presente na farinha de frigo sdo cascas das uvas amassadas

consumidos pelas leveduros, preduzindo consumiréo o aglcar contido

etancl e didxido de carbone. O dioxido de nas frutas, produzindo etanol

carbone fica preso na massa, formando e dioxido de carbono. Neste

“bolhas" de ar, o que faz a massa crescer. caso, & o diaxido que ndo par-

Durante o cozimento, este dioxido de ticipa da forma final do produto, enquanto o

carbono expande, fozendo o pdo crescer dgleool continua presente na substancia. Na
ginda mais. O dlcool i fermentagao do vinho podemn ser utilizadas
produzido evapora tanto leveduras nofurcis (presentes na
durante o processo casca da uva, nos barris ou nos plantagées)
de cozimento. quanto  comerciais  (cultivadas  em
laboratario).

Cervejas
O malte, provenientes de grios como milhe, arroz, trigo, aveig, cevada, centeio ou sorgo, é a
fonte de amide da cervejo, ou sejo, o ingredienfe que sofrerd fermentagdo. A maltagem
converterd o amido presente nesses grdos em agucdr, que serd consumido pelas leveduras,
produzindo etanol e gas carbénico. O tempo de fermentacgdo influencia no teor alcodlice da
bebida.

Processos secundarios:
= Nafermentagio secundaria em garrafa, o diéxido de carbono proveniente
da fermentagao serd responsavel pela carbenafagdo natural

da bebida (o que ocorre fambém na producdo de espumantes),

*Ma fabricac3o de cervejas podem ser utilizadas leveduras de baixa fermentagso
({Lager) ou alta fermentagao (Ale), que atuam em faixas de temperatura diferentes,
ambas pertencendo ao género Saccharomyces.

Fermentagio Alcodlica x
outros tipos de fermentacao

Apesar de muito importante, a fermentagdo alcodlica nac é a unica que
faz parte da producao de alimentos.

1. Fermentacdo |afica:
Processo metabolico anoerobio no qual o glicose (ou outra hexose) & convertida,
resumidomente, em energia e lactato - dcido latico quando em solugdo. Essa
reacdo ocorre em algumas bocférios e em células onimais, como células
musculores.
A fermentacdo latica & usada ern diferentes em diferentes culturas do mundo
para producde de alimentos como:

= logurte: a fermentacao é responsavel pelo seu « Picles: processo utilizado
gosto levemente azedo e textura cremosa em indmeras culturas como
logurte se forma quando a bactéria fermenta o
acucar do leite, conhecido como lactose, em
4cido lactice. O dcido abaixa o pH do leite
fazendo entdo que suas proteinas coagulem.
As principais bactérias utilizadas s3o os ou vinagre. No processo em geral, a
Lactobacillus  bulgericus e  Streptococcus variedade Leuconostoc € mais dominante
thermophilus. nos estdgios iniciais, e entdo com o aumento
da acidez a variedade dos Lactobacillus se

torna dominante. Utilizado em conservas

forma de preservar ou
estender a vida do alimento

ao imergir-lo em salmoura

s Quefjos:  a  fermentagdo &  utilizada
semelhantemente ao processo do iogurte, as = :
bactérias fermentam o leite, o acidificando e somuns  me: igeral (pepino: iazsitena,
permitindo sua coagulacaoc, para entio a cogumelos, etc..), chucrute  (repolho
separagio do soro, para continuar o processo fermentado em conserva tipicamente
e dar sua textura alemdo), kimchi (mistura de vegetais
mais sdlida. Utiliza-se fermentados em conserva coreana), entre
principalmente de autres...

Lactobacillus.

2. Fermentacao acética:
Processo de oxidacdo no qual etanol é convertido em Acido acético
por bactérias do género Acetobacter, principalmente a espécie
Acetobacter aceti.
E comumente usada na producio de vinagre.
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GUERRA AVISTA!

AS PREPARAGOES DE BATALHADAS
PLANTAS

Existe uma tendéncia para a substituicéo dos agrotéxicos devido as suas
consequéncias insustentaveis, como a crescente resisténcia das pestes aos
inseticidas e a contaminagéo dos alimentos com compostos quimicos que
podem se comportar de forma imprevisivel no organismo do consumidor.

COMUNICACAO
E TUDO.

As plantas também “falam’, mas
suas conversas sao discretas. Elas
produzem e respondem a sinais
guimicos entre si, chamados de
semioquimicos.

PREPAREM-SE. O FIM
ESTA PROXIMO!

Quando estao sob ataque, seja por
herbivoros ou por organismos
causadores de doengas, as plantas
emitem os semioquimicos de
"batalha”.

A planta agredida envia sinais

UMA NOVA SAIDA?

O emprego de agrogquimicos baseados nos
sinais quimicos naturais gue ampliam e ativam
as defesas jd existentes das plantas de interesse
representa uma alternativa mals sustentdvel de

cantrole de pragas, comparadoe ao uso de
agrotéxicos,

capazes de provocar alteragbes
metabdlicas nas suas vizinhas e
garantir que suas vias quimicas de
defesa estejam ativadas para deter
o perigo iminente de forma mais
rapida e potente.

PREPARAR. APONTAR...

A INDUGAO DA RESISTENCIA DAS PLANTAS pode ser feita através de

dois mecanismos:

Ativaggo Imediata das respostas
de defesa através de estimulos
locais, como o dano direto ao
tecido da planta,

Indugdo da planta & um ESTAGIO DE
ALERTA, no qual ocorre a sensibilizagéo da
planta e a amplificagdo das suas
capacidades perceptivas em fungdo dos
sinais de alerts, mas que ndo confere
imunidade imediata. Em vez disso, a planta
despende seus recursos guimicos, com as
vias de producao |a engatilhadas, apenas no
momento em que estimulos criticos de
atague forem investidos contra ela. Isto
significa menores custos energéticos para a

O QUENAO
MATA,
FORTALECE

O ESTAGIO DE ALERTA pode ser
iniciado pela infecgdo por patdgenos,
colonizacdo de bactérias benéficas
ou por artrdpodes que interagem
com a planta, assim como por
estresses abidticos: mudangas de
temperatura, umidade, concentracao
de nutrientes no solo, etc.

O INIMIGO ESTA
PERTO! OU...NAO?

Um estudo por Thaler et al. (1996)
demonstrou que a aplicagic de
semioquimicos de alerta nas folhagens
de tomates jovens induziu a produgao de
proteinas de defesa similares aquelas
produzidas quando ha o estimulo de
mastigacdo das suas folhas pela larva-
da-espiga (Helicoverpa zea), mesmo sem
a presenca do herbivoro.
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O CAMPO DEBATALHA:
INDUGAO DO ESTADO
DE ALERTA

ESTADO NORMAL
RESPOSTAS DE
HERBIVORIA iy
1. FOLHA COM MAIOR TOXICIDADE
2. FOLHA MENOS PALATAVEL
3. EMISSAC DE SEMIOQUIMICOS QUE
ALERTAM O ATAQUE
ESTADO MAIS RESISTENTE
NAO ;
RECEBEU % SINAIS DE
SINAIS DE FOLHAS DE % ALERTA
ALERTA PLANTAS i

VIZINHAS OU DE

Y
/‘ OUTRAS PARTES '\ LA
DA PLANTA
ATACADA (}\ﬁ

ESTADO NORMAL ESTADO DE ALERTA

l

HERBIVORIA HERBIVORIA

l

ESTADO MAIS RESISTENTE RAPIDA RESPOSTA DE
DEFESA

ESQUEMA ADAPTADO DE FROST ET AL. (2008)
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