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Resumo

A dislexia é um problema especifico de aprendizagem que afeta a exatiddo, a fluidez e a
decodificacdo da leitura, além da organizagdo, pontuagao e correcao ortografica e gramatical
da expressdo escrita. Esses problemas levaram ao fracasso escolar, especialmente no inicio
da educacao, prejudicando o crescimento social e emocional dos alunos. A duas alunas com
dislexia foi implementada a Técnica Pomodoro para melhorar o seu rendimento escolar. A
Técnica Pomodoro, criada por Francesco Cirillo, consiste em periodos de trabalho
concentrado, geralmente de vinte e cinco minutos, intercalados com intervalos breves de
cinco minutos. Depois de quatro ciclos desta técnica, € realizada uma pausa mais extensa de
quinze a trinta minutos. Esta estratégia foi selecionada para potencializar a concentragdo e a
produtividade, além de proporcionar pausas frequentes que sdo benéficas para amenizar o
cansaco mental. O objetivo da interveng¢do foi avaliar se a Técnica Pomodoro poderia ajudar
as alunas a organizar melhor o tempo de estudo, diminuir a sobrecarga cognitiva e aprimorar

a memorizacdo de informacoes.

Os docentes participantes do processo, orientados pela investigadora L.R para garantir uma
abordagem unificada, deram diretrizes sobre como as alunas deveriam lidar com as tarefas.

Essa cooperagdo entre os diversos participantes foi fundamental para o €xito da intervencao.

Os resultados iniciais indicaram um aperfeicoamento na exatidao e fluidez de leitura, bem
como na expressao escrita. Tanto Ana quanto Tatiana, afirmaram sentir-se mais seguras e
menos ansiosas em relacdo aos seus deveres escolares. Esta melhoria ndo sé aperfeicoou o
rendimento académico, como também auxiliou no crescimento pessoal e social das duas
alunas, evidenciando que intervencdes bem planeadas podem causar um impacto especial na

vida dos alunos com dislexia.

Palavras-chave: Dislexia, Técnica Pomodoro, administracio do tempo, problemas de

aprendizagem, interven¢do pedagdgica.
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Abstrat

Dyslexia is a problem specific of learning. It also affects the accuracy, the fluidity and
understanding of reading, as well as the accuracy of the organization, punctuation and
correction of grammar and spelling in writing. These problems result in school failure,
especially in school early years, as they damage children's social and emotional

development.

Two students with dyslexia have been involved in an intervention that used the Pomodoro
Method to improve their school performance. This method, created by Francesco Cirillo,
consists of periods of concentrated work, usually of twenty-five minutes, interspersed with
short breaks of five minutes. This strategy has been selected for its efficiency in enhancing
concentration and productivity, in addition to providing frequent events that bring benefits
to alleviate mental fatigue. The objective of the intervention was to evaluate whether the
Pomodoro Method could help students to better manage their study time, reduce cognitive

overload and improve the memorialization of information.

To assure a unified approach, the teachers who participated in the process, oriented by
researcher L.R., gave instructions on how the students should deal with their tasks. That
cooperation among the different participants was fundamental to the success of the

intervention.

The initial results indicated an improvement in the accuracy and fluidity of reading, as
well as in written expression. Both Ana and Tatiana said they felt more secure and less
anxious about their schoolwork. This improvement not only boosted academic performance,
but also aided in the personal and social growth of the two students, showing that well-

planned interventions can have a special impact on the lives of students with dyslexia.

Key words: dyslexia, Pomodoro Technique, time administration, reading and learning

problems, pedagogical intervention.
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Introducao

Caracterizado por dificuldades na decodificacdo fonoldgica e na fluéncia de leitura, a
dislexia é um transtorno especifico de aprendizagem que impacta a capacidade de leitura e
escrita, apesar da inteligéncia normal e das oportunidades educacionais disponiveis. Na sua
maioria, individuos com dislexia enfrentam problemas para compreender e manipular os
sons das palavras, resultando em problemas constantes com a leitura e a ortografia precisas.
Antunes (2024) destaca que, a dislexia € um problema de leitura e que estd frequentemente
associado a dificuldades na escrita, e das formas mais eficazes de entender o que é dislexia

e definir o que nao é.

Por outro lado, a Técnica Pomodoro ¢ um método de gestdo de tempo desenvolvida por
Francesco Cirillo. Ela baseia-se em dividir o trabalho em intervalos de vinte e cinco minutos
e intercala com breves pausas. Essa abordagem visa melhorar a produtividade e a
concentracao criando periodos de foco intenso seguidos de periodos de descanso que ajudam
o desempenho e na reducao da fadiga. Esta Técnica resulta da inteligéncia de um ser que

testa taticas para lidar com as incertezas. Morin, Motta & Ciurana (2003)

Um dos principais focos do processo de ensino-aprendizagem € o diagndstico educacional,
principalmente quando se lida com alunos com necessidades especiais, como dislexia. A
dislexia € uma transformacdo particular no aprendizado que impacta a leitura e a escrita,
sendo vital que as dificuldades dos alunos sejam identificadas precocemente e se possa
aplicar de estratégias educacionais eficientes. Um diagnéstico educacional detalhado
permite que os professores entendam as caracteristicas tnicas das dificuldades de cada aluno,
possibilitando a criagdo de planos de aula personalizados que atendam as suas necessidades

especificas.

“A maior parte das diferencas encontradas entre bons e maus leitores sdo explicadas, no caso
da leitura de palavras, por diferengas no processamento fonoldgico principalmente, no

processamento sintdtico e na memoria operativa”. (Cuberos, et. all, 1993, p.124)

Um diagnéstico educacional eficaz e detalhado pode contribuir significativamente para uma
otimizacao da aplicacdo da Técnica Pomodoro na educagdo de alunos com dislexia. O estudo
da Técnica Pomodoro, com os seus intervalos de estudo cronometrados e pausas regulares,

pode ser uma técnica util para aumentar a concentracdo e a gestao do tempo. Para que esta
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técnica seja realmente eficaz para alunos disléxicos, € necessdrio modificar a duragdo das
sessoes de estudo e dos intervalos de acordo com os niveis de limiar mental e as habilidades
de concentragdo de cada aluno. Segundo Morin, Motta & Ciurana (2003), ao reduzir a
técnica a um programa, acredita-se que hda um método “pré-definido” para eliminar a
incerteza. Portanto, o método € o instrumento utilizado para alcancar para alcancar a

aprendizagem refletindo-se no fim do processo de aprendizagem.

Quando aplicado de forma adaptada em alunos com dislexia, a Técnica Pomodoro pode
melhorar significativamente os resultados e a eficdcia na area educacional, permitindo
intervengdes precoces e mais eficazes. Esta abordagem, que segmenta o tempo de estudo em
intervalos cronometrados com pausas regulares, ¢ uma op¢ao que ajuda nao s6 na melhoria
da concentracdo e na gestdo do tempo, mas também pode ser adaptada para adesdes
particulares de estudantes com dislexia. A Técnica Pomodoro torna-se uma ferramenta
potente para lidar com os desafios atuais na educagdo desses alunos, ao utilizar o método
para monitorar e ajustar os intervalos de estudo e pausas conforme o desempenho individual.
E possivel uma abordagem mais equilibrada e eficiente devido a capacidade cognitiva e aos
niveis de fadiga mental dos alunos com dislexia, pois essa capacidade permite um ambiente
de aprendizagem inclusivo e personalizado. A Técnica Pomodoro ndo s6 aumenta a precisao
e a eficdcia do processo educativo, mas também destaca-se como uma solucio inovadora
para os desafios enfrentados na educagado de disléxicos, simplificando intervencdes precoces,
essenciais para o desenvolvimento académico e emocional desses estudantes. De acordo com
Morin, Motta & Ciurana (2003), ndao ha nenhum método além das situacdes em que o sujeito

se encontra.

Esta dissertacdo serd dividida em vérias sec¢cdes que abordam os varios aspetos da dislexia,
e serd apresentado o uso da Técnica Pomodoro, os resultados desta intervengdo. A seguir,

iremos fazer a apresentacdo de cada topico.

De acordo com o método de intervencao corretiva para dislexia, examinaremos as variedades
de abordagens e técnicas reeducativas empregadas na ajuda de alunos que apresentam essa
problemadtica. Serdo analisadas as vantagens e limitacdes dos métodos tradicionais e
inovadores. Esta Técnica de aplicagdo € uma ferramenta crucial para a personalizacdo das

disciplinas.
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No que diz respeito as alunas que fardo parte do estudo, iremos abordar os desafios da
dislexia na vida académica e as dificuldades que podem ressurgir mediante os desafios
lancados pelos professores. Examinaremos as evidéncias das alunas que possuem dislexia,
analisando suas tdticas de compensacdo e as medidas que podem ser renovadas para
aumentar suas capacidades permitindo o sucesso de aprendizagem. Rodrigues (2011) afirma
que a tunica forma de acolher simultaneamente na mesma sala de aula, estudantes diferentes,
e a escolha por uma escola inclusiva, é implementar nela uma estrutura de aprendizagem
colaborativa, em vez da organizacdo individualista ou competitiva que ainda ¢é

predominantemente nas escolas atuais.

De acordo com a Técnica Pomodoro, este método fornecerd uma visdo ampla geral das
origens e do desenvolvimento da Técnica, desde sua cria¢ao por Francesco Cirillo na década
de 1980 até suas recentes adaptacdes e aplicagdes na educagdo. Vamos falar sobre como o
método foi desenvolvido para melhorar a gestdo de tempo e a produtividade das alunas que
utilizaram o mesmo. Definiremos a Técnica em detalhes, descrevendo a sua funcdo
fundamental e como ela pode ser modificada para colmatar a diversas necessidades
educacionais. Destacaremos as etapas da metodologia, como a divisdo do periodo de estudo

em intervalos cronometrados e a importancia dos intervalos regulares.

“O pensamento complexo engloba, na sua conce¢do do método, a experiéncia do ensaio. O
ensaio, enquanto a expressao escrita dd a atividade pensante e da reflexdo, € a forma que

melhor se concelhia com um pensamento moderno”. (Morin, Motta & Ciurana, 2003, p.16)

A dissertacdo terd como o estudo de caso, duas alunas com dislexia, sendo uma com dislexia.
Uma das alunas apresenta dislexia moderada e a outra dislexia grave. Iremos demonstrar as
suas dificuldades especificas, diagndsticos e contextos educacionais. Cada caso sera descrito
minuciosamente para fornecer uma base s6lida para a aplicagdo subsequente da Técnica
Pomodoro. No que concerne a aplicagdo do método, descreveremos como a Técnica
Pomodoro foi utilizada nos estudos de caso apresentados anteriormente. Falaremos sobre
como personalizar intervalos e pausa de estudo, assim como monitorar o progresso das

alunas e fazer ajustes durante a intervencao.

Na presente disserta¢io, examinaremos os resultados da aplicagdo do Método Pomodoro em

duas estudantes com dislexia. Avaliaremos melhorias na leitura, na escrita, na concentra¢ao
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e na gestdo do tempo. Também falaremos sobre o feedback dos professores e das alunas

relativamente a eficacia do Método.

Iremos concluir a dissertagdo com um resumo das principais descobertas do estudo, discutir
as implicacdes para a prética educacional e sugerir futuras abordagens para a pesquisa e a

aplicagdo do Método Pomodoro em contextos educacionais inclusivos.

Com esta estrutura, ird permitir uma investigacdo completa e detalhada sobre o uso do
Método Pomodoro como uma intervengao educacional inovadora para alunos disléxicos,
destacando seu potencial para enfrentar desafios educacionais e promover uma

aprendizagem mais eficaz e personalizada.

Portanto, este estudo visa avaliar a aplicacdo da Técnica Pomodoro em duas alunas que t€m
dislexia distinta, e examinar se essa técnica de gerenciamento de tempo pode ter um impacto
positivo na capacidade de concentracdo e no desempenho académico. Assim com a ajuda de
ferramentas adaptativas e uma abordagem personalizada, iremos compreender como a
divisdo do estudo em intervalos cronometrados e pausas regulares pode contribuir para

superar desafios especificos da dislexia, proporcionando melhorias na leitura e na escrita.

O estudo visa fornecer dados préticos sobre uma eficdcia da Técnica Pomodoro na educacao

inclusiva e sugerir acdes para melhorar sua aplicacdo em contextos semelhantes.
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Capitulo I. Enquadramento Teérico

1.1  Ainclusido e medidas de apoio no contexto educacional

A inclusdo e as medidas de apoio no contexto educacional sdo fundamentais para garantir
que todos os estudantes, independentemente de suas necessidades e caracteristicas
individuais, possam participar plenamente e beneficiar-se do sistema educativo. O Decreto-
Lei n.° 54/2018, de seis de julho, estabelece o regime juridico da educacdo inclusiva,
promovendo uma abordagem que valoriza a diversidade e a diferenciacdo pedagégica como
elementos-chave para a construcdo de uma escola verdadeiramente inclusiva (Didrio da
Republica, 2018). Este diploma legal refor¢a a necessidade de identificar e responder as
necessidades educativas de todos os alunos através de um conjunto de medidas de suporte a
aprendizagem e a inclusdo, como a criacdo de planos individuais de transi¢do, a
implementacdo de tecnologias de apoio, e a adaptacdo de conteidos e metodologias de
ensino (MEC, 2018). O entendimento de um docente sobre, por exemplo, como uma
disciplina especifica pode ser ministrado de maneira personalizada € bastante distinto se ele
jéa teve uma experié€ncia pessoal e bem-sucedida com essa abordagem de ensino. Para isso, é
crucial que os professores sejam vistos como aliados fundamentais para dar inicio e avancar

com qualquer reforma na educagdo. (Rodrigues 2001).

Além disso, a inclusdo escolar é um reflexo de uma sociedade mais justa e equitativa, onde
a diversidade € vista como uma riqueza e nado como um obsticulo, de acordo com a
publicacdo da Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE) de 1986, desencadearam
modificagdes profundas na educacio das criancas com NEE, argumentando-se a integracdo
em estabelecimentos regulares de ensino, tendo em conta as necessidades de atendimento
especifico (art.® 18.°). Ap6s cinco anos, o que seria, por mais de uma década, o regulamento
para a inclusdo de estudantes com necessidades educacionais especiais em escolas regulares
foi aprovado: o Decreto-Lei n.° 319/91 a vinte e trés de agosto. Este decreto defende a
educacdo de estudantes com NEE no ambiente menos restritivo possivel, exigindo a
implementacdo de uma série de medidas (adaptacdes materiais/curriculares, condi¢des
especiais de matricula, frequéncia e avaliacdo, entre outras) para uma inclusdo efetiva.

(2022, Coelho)
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1.2 Conceitos de inclusao educacional

De acordo com Rodrigues (2011), o desafio de promover uma educacdo cada vez mais
inclusiva €, atualmente, um objetivo que deixou de ser um propdsito de certos paises,
tornando-se um componente essencial da agenda politica mundial. De facto, hda uma década,
na Conferéncia Internacional de Dakar (2000), ndo houve sentido em considerar a educacdo
para todos como um marco educacional global. No entanto, a complexidade do processo é
tamanha que Ainscow e Miles (2008, citado por Rodrigues) elegeram este desafio, ao qual

nunca se depararam ou enfrentaram em sistemas educacionais, como o mais relevante.

Este método vai além de simplesmente mudar o curriculo e o ambiente escolar, ele inclui a
criacdo de um ambiente escolar que aceite e respeite as diferentes realidades e incentive
todos os alunos a se envolverem ativamente no processo de aprendizagem. O Decreto-Lei
no 54/2018 estabelece as bases para a educagdo inclusiva, exigindo que as escolas criem
respostas educacionais que atendam as necessidades de todos os alunos, incluindo aqueles

com necessidades educativas especiais.

Conforme Antunes (2018), o escritor destaca que uma educacdo inclusiva se fundamenta em
valores e principios de qualidade, tolerancia, respeito e envolvimento ativo de todos. Ele
também destaca que essa filosofia tem sido uma constante em varios sistemas educacionais,
mas tem se intensificado nos dltimos anos, quando a diversidade se tornou regra na maioria
das instituicdes de ensino. Além disso, a capacitacdo de docentes tem sido um ponto de
grande relevancia na politica educacional da Unido Europeia desde o inicio do século XIX.
Por exemplo, a capacitagdo de docentes ja fez parte dos dezasseis indicadores de Qualidade

sugeridos pela Comissdo em maio de 2007. Rodrigues (Rodrigues 2011)

Portanto, Rodrigues (2011), salienta que a educagao inclusiva ndo € apenas um ideal a ser
alcancado, mas uma responsabilidade coletiva que exige empenho e comprometimento de
toda a comunidade escolar, refletindo os principios da equidade e da justica social na

educacao.

1.3  Definicao de inclusio escolar e sua importancia

Segundo Rodrigues (2011), a demanda por sistemas de ensino e escolas que possam

proporcionar uma educagdo sem exclusdes estudadas na formulagdo de diversas questdes
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visando atingir e desenvolver uma sociedade e uma escola mais inclusiva. Certamente, os
primeiros esforcos realizados nas escolas foram focados principalmente na promocdo de
mudancas parciais e setoriais. Esses focam-se em fomentar mudancas nas aulas ou nos
estudantes. Gradualmente, deram lugar ao que se tornou o termo mais comum e consistente

na literatura académica sobre o assunto, o denominado questionamento institucional.

Consoante o Ministério da Educa¢ao/DGE. (2018), o perfil dos estudantes apds a conclusao
do ensino obrigatdrio € essencialmente inclusivo, pois leva em conta o desenvolvimento
integral dos estudantes, considerando as dimensdes do conhecimento, do fazer e do estar a
focar na exigéncia, mas também na valorizacdo da diversidade, resultando assim em
igualdade e democracia. Também introduz o conceito de flexibilidade, crucial na educagdo
inclusiva. A administra¢do adaptdvel do curriculo, resultado do esfor¢o conjunto de todos os
professores, amplia as hip6teses de todos os estudantes alcangcarem o seu potencial méximo,
garantindo assim o acesso ao curriculo e as aprendizagens fundamentais. O Decreto-Lei no
54/2018 estabelece uma legenda legal que enfatiza a importancia de personalizar o ensino e
incorporar as respostas educativas as especificidades de cada aluno, promovendo uma
atitude inclusiva que preserva e eleva todas as potencialidades (Ministério da Educacao,

2018).

Essa legislacdo orienta a formacdo de equipas multidisciplinares que devem trabalhar em
conjunto para garantir que os alunos com necessidades educativas especiais recebam o
suporte necessario para seu desenvolvimento integral, refletindo uma mudanca
paradigmatica que busca eliminar barreiras a aprendizagem e garantir que todos tenham a
oportunidade de ser plenamente integrados na vida escolar, conforme preconiza a Convengao

sobre os Direitos das Pessoas com Deficiéncia (ONU, 2006).

Assim, para atingir o desenvolvimento pleno e equitativo de todos, a inclusdo escolar ndo é
apenas um direito, mas também uma responsabilidade coletiva que toda a comunidade

educativa deve defender.

1.3.1 Principios da educacao inclusiva em Portugal e no mundo

O Ministério da Educacao/DGE (2018), afirma que a educacdo inclusiva vem se

consolidando globalmente como um objetivo a ser alcancado pelos sistemas de ensino.
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De acordo com o Ministério da Educacdo / DGE (2018), o Decreto-Lei 54/2018, de seis de
julho, "estabelece os principios e regras que asseguram a inclusdo, como um processo que
busca atender a uma variedade de necessidades e capacidades de todos os estudantes, por
meio do incremento da participag@o nos processos de aprendizagem e na vida da comunidade

educativa" (n° 1 do artigo 1.°).

Com uma visdo claramente inclusiva, este decreto-lei, juntamente com as diretrizes sobre o
curriculo do ensino bésico e secunddrio e o perfil dos estudantes apds a escolaridade
obrigatdria, atua como um estimulo e um apoio para a implementacdo de alteragdes na

organizacao e no processo de ensino. Ministério da Educa¢ao/DGE, (2018).

Nesta perspetiva, o perfil dos alunos ao concluir a escolaridade obrigatodria €, na sua esséncia,

inclusivo, pois leva em conta o desenvolvimento integral dos estudantes,

considerando as dimensdes do conhecimento, do fazer e do estar enfatizando a exigéncia,
mas também a valorizacdo da diversidade, resultando, assim, em igualdade e democracia.
Também introduz o conceito de flexibilidade, crucial na educacao inclusiva. A administracao
adaptavel do curriculo, resultado do esforco conjunto de todos os professores, amplia as
oportunidades de todos os discentes alcancarem o seu potencial maximo, garantindo assim

0 acesso ao curriculo e as aprendizagens fundamentais. Ministério da Educa¢ao/DGE, 2018).

No que diz respeito a educagio inclusiva o direito de todas as criangas a educacao € garantido
em varios documentos internacionais e documentos relacionados ao tema, e foi estabelecido
por meio de instrumentos juridicamente vinculantes e ndo vinculantes. Assim, os paises tém
aresponsabilidade de honrar, salvaguardar e garantir o direito de todos os alunos a educacao

(UNESCO, 2014).

Nos ultimos quinze anos, houve avancos notdveis globalmente na ampliacdo do acesso a
educacdo, especialmente no dmbito primdrio. Contudo, os dados mais recentes da UNESCO
apontam que aproximadamente duzentos e sessenta e trés milhdes de criancas e adolescentes,
principalmente meninas, ndo estdo matriculados na escola no momento (UNESCO, 2016).
Estimativas sugerem que vinte e cinco milhdes dessas criangas nunca terdo a oportunidade
de frequentar uma sala de aula. Ha grandes desigualdades de género, onde as meninas sdo

especificamente dois ter¢os do total de criangcas que nao frequentam a escola.
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Em relacdo as criancas de maior renda, as mais pobres apresentam quatro vezes mais
oportunidades de ndo frequentar a escola e cinco vezes mais chances de ndo concluir o ensino
fundamental (UNESCO, 2016). Embora a situacdo seja mais séria no mundo em
desenvolvimento, as desigualdades também se manifesta em diversos paises desenvolvidos,

principalmente devido a globalizacdo e a migracdo internacional.

Os Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel sao fundamentados nos Objetivos de
Desenvolvimento do Milénio (ODM) e nos Objetivos de Educacdo para Todos (EPT) - uma
iniciativa mundial que visa garantir uma educacdo bdésica de alta qualidade para todas as
criangas, jovens e adultos - e sdo especificas para o tipo de educagdo que se faz necessario
no mundo contemporaneo. O Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel quatro exige que as
nacdes garantam uma educagdo de alto padrdo, inclusiva e justa, além de promoverem

oportunidades de aprendizagem continua para todos.

O Marco de A¢do de Educagado 2030 foi adotado pela comunidade educacional mundial para
avangar em direcao ao Objetivo de Desenvolvimento Sustentdvel quatro e os seus objetivos.
O Marco destaca a importancia de reforcar todas as modalidades de exclusdo e
marginalizagdo. Exige especificamente o tratamento das disparidades ligadas ao acesso,
participacdo e processos e resultados de aprendizagem, com foco especial na igualdade de
género. Isso engloba esforcos para implementar sistemas educacionais que atendam a todos
os alunos, com énfase especial naqueles que sdo comummente marginalizados das
oportunidades educacionais. Individuos de familias de baixa renda, minorias étnicas e
linguisticas, comunidades indigenas e individuos com necessidades especiais e deficiéncias

sao considerados aprendizes excluidos. UNESCO (2019)

1.3.2 Da inclusao a medida de apoio de acordo com o DL 54/2018

Por meio da maior participacdo nos processos de aprendizagem e na vida da comunidade
educativa, o Decreto-Lei 54/2018, n.° 1 do artigo 1.°, de seis de julho, "institui os principios
€ as normas que garantem uma inclusao, enquanto um processo ocorre atender a diversidade

das necessidades e potencialidade de todos e cada um dos alunos."

Aderindo uma otica validamente inclusiva, este decreto-lei, além das normativas

relacionadas ao curriculo do ensino basico e secundario e ao perfil dos alunos a saida da
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escolaridade obrigatdria, simultaneamente como motivador e como suporte a implementacao

de mudangas ao nivel organizacional e do préprio processo educativo.

Neste culminar de normas, ha a possibilidade de ser compreendido como uma oportunidade
para o sistema educativo, para as escolas e respetivas liderangas, para os docentes e
discentes. Mostra-se como um investimento de natureza sistémica, permite confrontar alguns
das resisténcias estruturais que permite criar uma relacdo coerente com a escola como o
espaco de socializacdo cultural, e os principios e valores que caracterizam a vida numa

sociedade que se declara como democrdtica e inclusiva.

Nesta meditac@o sobre as escolas, ndo € possivel ignorar a necessidade de estas se afirmarem
como ambientes culturalmente mais significativos, concatenando a propor¢ao da defini¢ao

cultural que af tem lugar a dimensao inclusiva. Assim, significa que as diferengas cognitivas,

culturais e experienciais dos alunos devem ser consideradas condig¢des necessarias, mas nao
suficientes, para construir uma escola que se afirme inclusiva. A constru¢do de uma escola
culturalmente depende significativamente de pressupostos curriculares e pedagdgicos

diferentes.

A administracio burocritica e caracterizada opde-se uma gestio contextualizada e
condescende do curriculo que potencie a probabilidade de se romper com 0 modo de ensino
simultaneo, abrindo-se possibilidade de préticas educativas que ocorram em espagos que
propiciem a cooperacdo entre os alunos, a sua autonomia e a participa¢ao nas decisdes do
dia a dia, aos mais diversos niveis. A administracdo do tempo devera rebentar com o

pressuposto de que se deve ensinar “tudo a todos como se fossem um s6”.

Olhando por este lado, a diferenciacdo pedagdgica passa a ser compreendida como um
pressuposto estruturante de uma agdo pedagdgica que tem em conta todos os alunos na
relacdo com as tarefas de aprendizagem, que poderdo ser diferenciados quanto as suas
finalidades e os contetidos, ao tempo e ao modo de realizacdo, aos seus recursos, condi¢des

e disponibilidades dos apoios.

As escolas sao desafiadas a configurar a no¢ao de projetos educacionais inclusivos, por isso,
culturalmente mais abrangentes e significativos, € que se apreende a relacdo entre estes
projetos e a nocao de inclusdo educativa ja que a sua operacionalizacio estd submetido, e

nio so, da criagdo de ambientes educativos em que:
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1. Os discentes podem providenciar ou conseguir os apoios adequados, dos seus pares e dos

seus docentes, caso necessitem dos mesmos;

2. Se conduzem, de forma intencional, proveitosa e consequente, as tarefas a propor e as

condicdes da sua realizacdo;

3. Cada um coadjuva, a medida das suas possibilidades, para que os outros possam absorver

mais conhecimentos.

O decreto-lei em questdo nao pretende ignorar o problema da inclusdo que Portugal tem
enfrentado nas ultimas décadas. No entanto, ele obriga a repensar o papel da escola em

relacdo a0 modo como veé os alunos e como se preparar para atender a todos eles.

As necessidades de todos os alunos devem ser atendidas por meio de um conjunto continuo

de medidas universais, seletivas e adicionais.

Medidas universais (Decreto-Lei 54/2018, artigo 8°):
a) A diferenciagdo pedagogica;

b) As acomodagdes curriculares;

¢) O enriquecimento curricular;

d) A promog¢ao do comportamento pré-social;

e) A interven¢do com foco académico ou comportamental em pequenos grupos.
Medidas seletivas (Decreto-Lei 54/2018, artigo 9°):

a) Os percursos curriculares diferenciados;

b) As adaptacdes curriculares ndo significativas;

¢) O apoio psicopedagdgico;

d) A antecipacao e o refor¢o das aprendizagens;

e) O apoio tutorial.

Medidas adicionais (Decreto-Lei 54/2018, artigo 10°):
a) A frequéncia do ano de escolaridade por disciplina;
b) As adaptacdes curriculares significativas;
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¢) O plano individual de transi¢ao;
d) O desenvolvimento de metodologias e estratégias de ensino estruturado;
e) O desenvolvimento de competéncias de autonomia pessoal e social.

Portanto, é necessdrio que os educadores e professores de educagdo especial, bem como
psicélogos, pedagogos, psicopedagogos e outros profissionais que trabalham com essas
criangas diariamente, estejam preparados para atender as necessidades das criancas. Embora

a crianca passe grande parte do dia na escola, os encarregados de educagado e os profissionais

desempenham um papel crucial no desenvolvimento dos seus alunos. Além disso, é
importante destacar que estas criangas podem precisar de apoio adicional em momentos
especificos durante o seu percurso escolar; portanto, ¢ fundamental que aqueles que os
acompanham tenham a capacidade de obter as habilidades possiveis para identificar esses
beneficios e saber como responder melhor a essa necessidade de apoio, pois isso pode ter
um impacto significativo no futuro. Independentemente das suas fungdes, todos tém o
mesmo objetivo: melhorar as condi¢des de aprendizagem do(s) educando(s) e, como

resultado, melhorar os resultados.

14 Dislexia e Necessidades Especiais

Em 2018, o Ministério da Educacgao, por meio do Decreto-Lei n.° 54/2018, estabeleceu o
regime juridico da educacao inclusiva, garantindo o direito a medidas educativas adequadas
para promover o sucesso escolar dos alunos com dislexia, reconhecendo essa condi¢cdo como
uma necessidade educativa especial. Este decreto adota uma abordagem centrada no aluno,
focando-se na flexibilidade curricular, na adaptacdo de materiais didaticos e na utilizagao de
tecnologias de apoio. Dessa forma, assegura-se que cada estudante receba o apoio necessario
para desenvolver o seu potencial mdximo. A implementacdo dessas medidas € crucial para
criar um ambiente educativo inclusivo e equitativo, onde todos os alunos,
independentemente das suas dificuldades especificas de aprendizagem, possam prosperar e

alcancar o sucesso académico.

Coelho, (2022), relata que uma interven¢do com criangas disléxicas € um desafio especifico,

pois requer muita paciéncia, repeticdo e variedade. As vezes, € preciso recorrer a diversas
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estratégias para abordar o mesmo assunto quando se percebe que a crianga ndo esti a
conseguir atingir o objetivo pretendido. No entanto, é importante lembrar que uma
intervencao resultard em resultados positivos e, se refletirmos, toda crianca exigird esforco

e paciéncia.

No que concerne a dislexia, Moura, Pereira & Simdes, (2018) ressalta que nas ultimas
décadas, varios estudos com individuos disléxicos tem consistentemente demonstrado a

presenca de alteragdes no hemisfério esquerdo.

Num contexto de educagdo inclusiva, a perspetiva inclui uma base filosé6fica e antropoldgica
que questiona a nossa concecao de individuo, humano, antes de se referir a qualquer
alteracdo educacional ou social especifica. A ideia de educacdo inclusiva estd
intrinsecamente ligada aos grandes movimentos pelos direitos humanos que, durante o
século XX, influenciaram a histdria da sociedade ocidental. A declaracdo de Madrid (2002,
citada por Rodrigues, 2011) declara que a questdo da deficiéncia e a maneira de lidar com a

diversidade sdo, primeiramente, uma questao de direitos humanos.

Assim, a implementacao de politicas inclusivas, conforme orientado pelo DL 54/2018, bem
como a compreensdo da dislexia sdo essenciais para garantir que todos os alunos tenham
acesso as mesmas oportunidades educacionais, contribuindo para uma sociedade mais justa

e inclusiva.

1.5  Definicio da dislexia e as suas caracteristicas

O estudo das atribulacdes de leitura e escrita em geral, e da dislexia em particular, estd a
despertar o interesse de neuro(psic6logos), neuro (pediatras), docentes de terapia e outros
profissionais de saide e educagao interessados em determinar os fatores que contribuem para
o sucesso ou fracasso educacional. Os profissionais devem estar cientes do grave problema
educacional que a dislexia apresenta atualmente. A Dislexia, dentre as diversas condi¢des
clinicas relacionadas as dificuldades de aprendizagem especificas, € sem ddvida a mais

frequente e investigada, (Moura, Pereira & Simdes, 2018)

Qualquer sistema educacional deve se esforcar para alcancar a proficiéncia em leitura e
escrita, uma vez que essas habilidades servem de base para todas as outras aprendizagens e

servem como primeiras aquisicdes. Como resultado, uma crianga que tem dificuldades com
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a leitura terd lacunas em todas as outras disciplinas, o que levard a um desinteresse cada vez

maior por tudo o que estd ao seu alcance e a um declinio na sua autoestima.

A dificuldade de leitura e escrita desses alunos tem sido frequentemente mal interpretada
como um sinal de declinio de inteligéncia. As criancgas podem se sair melhor do que a média

do seu grupo etiolégico em alguns contextos e em determinados momentos da sua atividade.

S6 poderd ser diagnosticada a dislexia em criangas que apresentem pelo menos um nivel

minimo de funcionamento intelectual dentro dos parametros normativos.

Mooney (2019) enfatiza que a dislexia estd frequentemente ligada a habilidades cognitivas

e criativas Uinicas, como consciéncia espacial, criatividade e pensamento inovador.

Ainda segundo Mooney (2019) o autor instiga a concecdo de que a dislexia deve ser vista
como um problema a ser reparado e, em vez disso, ele propicia a aceitacao e apreciacao das

habilidades disléxicas.

Antunes (2009) relata que a dislexia resulta de uma disfuncao cerebral e nada tem a ver com
os olhos. A natureza neuroldgica de estudos sofisticados com a Ressonancia Magnética
Nuclear, na sua concecdo ha uma méquina que € capaz de falar que parte do cérebro estd a

funcionar quando realizamos determinada tarefa.

Segundo a Associacdo Internacional de Dislexia, a Dislexia é um obsticulo especifico ao
aprendizado, originado no sistema nervoso, caracterizado por problemas no reconhecimento
correto das palavras, um discurso pobre e dificuldades de decodificagdo. Esses problemas
sdo decorrentes de um déficit na parte fonolégica da linguagem, que € surpreendentemente
alto quando comparado as habilidades cognitivas e ao aprendizado em outros campos.

(Sociedade Portuguesa para a Dislexia)

Conforme Rebelo, 1993 citado pela Associacdo Portuguesa de Dislexia, atualmente, os
problemas de leitura e escrita continuam a ser um dos principais obstaculos no processo de
escolarizacgdo. Isso ocorre porque, além das dificuldades na aprendizagem da leitura e escrita,
também aborda outras dreas de aprendizagem, influenciando todo o percurso escolar do
estudante. As dificuldades no aprendizado de leitura e escrita podem ser vistas como
obstaculos que surgem na conquista de habilidades fundamentais, especialmente na etapa de

decodificacdo, que persistem na etapa de compreensao e interpretacdo de textos.
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Existem diversas palavras para descrever as dificuldades especificas de leitura, porém o
termo mais usado é o de Dislexia (Rebelo, 1993). A Federacdo Mundial de Neurologia
caracteriza-a como "o desafio no aprendizado da leitura, independentemente do método de

ensino convencional, inteligéncia relevante e contexto sociocultural”.

Portanto, ¢ fundamentalmente dependente de problemas cognitivos, que geralmente t€m
origem constitucional" (1968, citado em Fonseca, 1999, pag. (300). (Sociedade Portuguesa

de Dislexia)

1.5.1 Dificuldades especificas de aprendizagem

A categorizacgao das Dificuldades Especificas de Aprendizagem (DEA) € fruto de um extenso
processo histérico e académico que se intensificou nas ultimas décadas. Desde a definicao
inicial proposta por Kirk em 1962, vdrias outras tentativas surgiram, refletindo a
complexidade desses desafios. A definicdo original de Kirk continua pertinente, pois

concentra-se nos processos ligados a linguagem e ao rendimento escolar.

Kirk caracterizou uma dificuldade de aprendizagem como um atraso, desordem ou
desaceleracdo no progresso de uma ou mais competéncias essenciais, tais como fala,
linguagem, leitura, escrita e matematica. Essa desvantagem pode ser o resultado de
disfung¢des sociais ou problemas emocionais € comportamentais. Destaca-se que, de acordo
com a sua defini¢do, tais desafios ndo podem ser atribuidos a elementos como deficiéncia
mental, restri¢cdes sensoriais ou influéncias culturais e educacionais (Kirk, 1962: 263, citado

em Hammil, 1990).

Conforme mencionado anteriormente, o Decreto-Lei 54/2018 estabelece um desenho
universal para o aprendizado e uma abordagem multinivel para o acesso ao curriculo. Esta
metodologia fundamenta-se em curriculos adaptdveis, na monitorizacao sistemética da
eficadcia das disciplinas em curso, na comunicacdo dos professores com os pais ou
responsaveis e na escolha de estratégias de suporte a aprendizagem, estruturadas em diversos
niveis de intervencao, de acordo com as respostas educativos necessarios para cada estudante
alcancar uma base comum de habilidades, valorizando as suas habilidades e interesses

individuais.
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As dificuldades de aprendizagem englobam uma variedade de disturbios que se expressam
por meio de obstaculos considerdveis na aquisicao e utilizacdo de competéncias ligadas a
audi¢do, fala, leitura, escrita, raciocinio e matematica. Essas condi¢des sdo inerentes a

pessoa, frequentemente ligadas a problemas no sistema nervoso central, e podem se manter

ao longo da existéncia. Apesar de desafios como a autorregulacdo comportamental, a
percecdo social e a interacdo social poderem coexistir com dificuldades de aprendizagem,

eles ndo sdo necessariamente vistos como tais.

Essas dificuldades afetam a habilidade do cérebro de receber, processar, guardar, reagir e
transmitir informagdes. A vis@o mais ampla diz respeito ao fracasso escolar e as necessidades
educacionais especiais, enquanto a perspetiva mais limitada foca em limitagdes especificas

que impactam o aprendizado académico.

Segundo Vitor da Fonseca, (2014), os problemas de aprendizagem podem ser interpretados
como uma desordem no desenvolvimento, caracterizada por impulsividade psicomotora e
distirbios nos processos de rececdo, integracio e expressao de atividades simbdlicas. Isso
leva a um desempenho escolar reduzido e, muitas vezes, a desafios de adaptacdo social para
as criancas impactadas, que, mesmo possuindo inteligéncia normal, exibem diferencas entre

0 seu potencial e as suas conquistas.

Nas institui¢des de ensino, um numero significativo de estudantes lida com desafios
especificos de aprendizagem. Frequentemente, esses alunos vivenciam frustracdo e
desanimo relativamente ao contexto escolar, o que pode resultar num sentimento de angustia
constante. Se esses desafios ndo forem detetados e tratados corretamente, podem se
intensificar, gerando conflitos ndo sé no ambiente escolar, mas também nas suas esferas

familiares e sociais.

Assim, é fundamental que as institui¢des de ensino fagcam a detecdo antecipada de estudantes
com problemas de aprendizado e elaborem téticas eficientes para auxilid-los a vencer esses
obstéculos. E crucial a execucdo de programas e intervengdes apropriadas para fomentar um
ambiente de ensino inclusivo e recetivo, onde todos os estudantes possam prosperar e atingir

a sua capacidade maxima.

As Dificuldades Especificas de Aprendizagem (DEA) constituem um obstdculo importante

para diversos estudantes, contribuindo para o fracasso escolar de uma parte significativa
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deles. A auséncia de suporte especifico e direcionado é um elemento crucial que impede os
alunos de atingirem a sua capacidade maxima. Conforme Correia (2008), um grande nimero
de estudantes com DEA nao termina a escolaridade obrigatéria, e aqueles que o fazem
frequentemente enfrentam desafios na manutencdo de empregos, 0 que aumenta a sua
vulnerabilidade, particularmente em relagdao a dependéncias, em comparacdo com 0s seus

pares sem problemas.

Embora os individuos com DEA geralmente tenham inteligéncia normal ou superior a média,
eles enfrentam desafios considerdveis em competéncias académicas fundamentais,
particularmente em leitura, escrita e cdlculo. Essa inconsisténcia entre o potencial de
aprendizado e as conquistas concretas sdo uma caracteristica diferenciadora dessas criancgas,

que podem, simultaneamente, exibir habilidades notdveis em outros campos.

Comportamentos como distracdes, hiperatividade, esquecimentos frequentes e uma
propensao a expressar-se repetidamente sdo habituais em criangas com Déficit de Atencdo e
Hiperatividade. Também € comum que elas cometam erros como inversdes, omissdes €

confusao na leitura e escrita (Fonseca, 1999).

Entender a aprendizagem, requer uma perspetiva unificada da percecao humana, englobando
elementos de rece¢do, assimilacdo e expressdo da informagdo. Quando ocorrem distuirbios
preceptivos, isso pode prejudicar seriamente o processo de aprendizado. Apesar de criangas
com DEA terem visdo e audi¢do normais, elas muitas vezes enfrentam dificuldades no
processamento e na compreensdo das informagdes que recebem. Isso resulta em problemas
na identificacdo visual e auditiva, na distincdo entre figura e fundo, e na coordenacdo
visomotora, entre outros elementos. Como resultado, essas criancas requerem intervencdes
pedagogicas ajustadas e diferenciadas no ambiente de sala de aula convencional para

poderem aprimorar as suas competéncias de maneira apropriada (Fonseca, 1999).

Para além dos obstdculos académicos, criancas com Déficit de Atencdo e Hiperatividade
podem ter de lidar com uma variedade de questdes emocionais, cognitivas, psicolinguisticas
e psicomotoras, que afetam negativamente sua aprendizagem na leitura, na escrita e
matemadtica. Assim, € fundamental que a intervencdo para esses alunos seja conduzida
adequadamente e que comece 0 quanto antes, para respeitar os periodos cruciais de

maturagdo e desenvolvimento. A atencdo adequada as suas necessidades € crucial para
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poderem ultrapassar os seus desafios e atingir um crescimento completo tanto no dmbito

académico quanto social.

1.5.2 Causas da dislexia

H4 trés elementos cruciais ligados a Dislexia: Genéticos, Neurobioldgicos e

Neurocognitivos:
. Fatores Genéticos da Dislexia

O interesse pelas questdes genéticas na Dislexia é antigo, pois desde os primeiros estudos ja
que se notou uma tendéncia de existirem vérios casos de Dislexia em uma mesma familia. A
pesquisa recente sugere que as pesquisas genéticas comecaram a identificar alguns
cromossomas e genes que podem estar relacionados a essa dificuldade. A totalidade do
"mapa genético" da Dislexia ainda nao é conhecida, portanto, os préximos anos serao

cruciais para entender toda a sua "estrutura genética".
. Fatores Neurologicos da Dislexia

No ambito neuroldégico, existem extensas evidéncias das dreas corticais envolvidas nos
processos de leitura e alteracdes funcionais em criangas com Dislexia. As dreas parietais-
temporais, occipitais-temporais e frontais inferiores do hemisfério esquerdo sao

fundamentais para a decodificac@o e reconhecimento de palavras.
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Regidao Parictal-temporal

-
\nalise das palavras

Regiio Inferior Frontal
'

\rticulacio dos Fonemas

Fonte: Overcoming Dyslexia - Sally Shawitz M.D

Figura 1 Area do cérebro responsaveis pela linguagem. In: Shaywitz (2003, citado por

Pinheiro, 2009)

Pesquisas neuro magnéticas indicam que pessoas com Dislexia exibem uma atividade
reduzida nas duas regides posteriores ¢ um aumento na regiao anterior durante uma atividade

de leitura, em contraste com o perfil de atividade observado em leitores normais.
. Fatores Neurocognitivos da Dislexia

No que diz respeito as fungdes neuras cognitivas, € evidente a relevancia do processamento
fonologico (por exemplo, consciéncia fonoldgica, nomeagdo rapida e memoria verbal
imediata) no processo de aprendizagem da leitura e escrita. Essas fungdes atuam como
preditores universais, tanto em sistemas alfabéticos quanto ndo alfabéticos,
independentemente do grau de opacidade da escrita (por exemplo, transparente,
intermediaria ou opaca), garantindo a aquisi¢ao e automatizagao da leitura e escrita em todas

as criangas (Pinheiro, 2009).
1.6 Sinais de alerta nas varias fazes do desenvolvimento humano

Devido a natureza neurodesenvolvimentista desta Dificuldade Especifica de Aprendizagem,

criangas com Dislexia apresentam uma série considerdvel de sinais de alerta e sintomas
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durante a infincia e o comego da fase escolar. A seguir, apresentamos alguns indicios de
alerta da Dislexia durante a infancia e a fase escolar, para que pais, professores e educadores

possam reconhecer de forma mais eficiente essas possiveis mudangas nos seus alunos.
L Infancia

. Retardo no progresso da linguagem. Inicia a verbalizacdo das primeiras palavras mais

tarde que o habitual e a elaboragdo de frases mais tarde;

. Durante o seu desenvolvimento, enfrenta alguns desafios linguisticos, como a
dificuldade em pronunciar certos sons/fonemas (por exemplo, /1/, /i/f/), apresenta linguagem

“abebezada” para além do tempo normal;

. Na comunicacio oral, demonstra dificuldades em elaborar frases 16gicas e coerentes,
as suas frases sdo breves e com palavras mal pronunciadas (com omissdes ou trocas de

fonemas).

. Na pré-escola, demonstram dificuldades em memorizar e acompanhar as misicas
infantis, as parlendas, além de apresentar dificuldades consideraveis nas atividades de rimas

e na segmentacao sildbica das palavras.

. Problemas para memorizar e lembrar de certas letras, especialmente algumas do seu
nome;
. Tem problemas em atividades de consciéncia fonoldgica, como rimas, lenga-lengas,

segmentagdo sildbica, entre outros.

. Existéncia de individuos da familia nuclear ou extensa com Dislexia, ou DA (heranca

genética da Dislexia).
II. Idade Escolar

. Aprendizagem lento da leitura e escrita. Diferenca em relacdio a classe na

aprendizagem de letras, silabas e ditongos, além do reconhecimento de palavras;

. Problemas com a leitura e a escrita: demora no aprendizado e na memorizacdo das

letras, além da automatizagdo dos processos de leitura e escrita;

. Problemas para entender que as palavras podem ser segmentadas em silabas e
fonemas (segmentacao silabica e fonética);
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. Problemas na percecdo fonética (segmentacdo fonémica e manipulacdo fonoldgica,
entre outros)
. A velocidade de leitura € consideravelmente inferior a esperada para a idade,

frequentemente por sildbica e soletracao.

. Virios desafios na leitura, incluindo a presenga frequente de erros (substituicao,
omissao, insercdo e inversao de letras), falhas nos processos de decodificagdo e identificacdo

de palavras;

. Problemas na interpretacao de textos devido a sua baixa precisdo e habilidade de

leitura. Compreensao normal ao ler historias;

. Existem muitos erros na leitura e na escrita, incluindo erros fonéticos (por exemplo,
p-t, f-v, ch-j, nh-Ih, ai-ia...) e/ou lexicais (por exemplo, o-u, e-i, s-ss-c-¢-X, x-ch, z-s-x, c-

qu...).;

. Existem falhas na escrita relacionadas a organizagdo/estruturacdo das ideias no texto,

a construgdo de frases e ao planeamento e revisao do texto;

. Leva muito tempo para executar as tarefas domésticas (uma hora de trabalho produz

10 minutos);

. Emprega taticas e truques para evitar a leitura. Nao demonstra qualquer satisfacdo

com a leitura;

. Ele facilmente se distrai, aparentando estar "sonhando acordado". Periodos breves de

concentragdo enquanto 1€ ou escreve, esgotando-se rapidamente;

. Essa falta de concentracio pode ser causada por problemas emocionais ou
motivacionais ligados a leitura/escrita, mas também pode ser um sinal clinico de Perturbacao

de Hiperatividade/ Déficit de Atencao (PHDA).

. Os resultados académicos nao correspondem a sua habilidade intelectual. Melhor

desempenho nas avaliagdes orais em comparacao com as escritas;
. Problemas para memorizar e interpretar informagdes verbais;

. Virios obstaculos no aprendizagem de um idioma estrangeiro;
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. Nao aprecia frequentar a escola ou fazer tarefas relacionadas a ela.
. Problemas para memorizar e interpretar informagdes verbais;
. Muitas dificuldades na aquisi¢ao de um idioma estrangeiro;
. Nao gosta de frequentar a escola ou fazer atividades relacionadas a ela.
. Possui "fases de aprendizagem", em que parece assimilar e entender os contetidos

programaticos, enquanto em outros parece ter esquecido o que ja havia aprendido

anteriormente.

III. 1Idade adulta

. Manutencdo dos problemas iniciais na linguagem oral;

. Erros na prontncia de nomes e locais - desconsidera partes da palavra;

. Problemas para acessar o vocabuldrio - fala pouco fluida - auséncia de loquacidade;
. Relutancia em dizer palavras que possam ser mal interpretadas;

. Auséncia de fluidez na leitura, apesar da maior precisao;

. Problemas ao pronunciar palavras desconhecidas;

. Problemas de acesso ao vocabulario mental;

. Depender do contexto para decifrar e entender a leitura;

. Inventar ou substituir palavras quando ndo consegue ler;

. Problema em entender o significado gramatical de uma palavra funcional;

. Depende da relevancia e do sentido individual das palavras/mensagens decifradas;
. Extrema fadiga ap0s a leitura;

. Erros em exames de multipla escolha;

. Eles preferem livros com ilustra¢des, desenhos e diagramas;

. Ainda enfrentam problemas de ortografia - optam por escrever menos e usar palavras

mais basicas.
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1.7  Meétodos e Estratégias de Intervencao na dislexia

O processo de intervengao na dislexia é fundamental e deve ser iniciado logo apds o
diagnéstico. Para ser eficaz, sugere-se que as sessdes sejam realizadas semanalmente, com
sessoes de no miximo trinta minutos cada, intercaladas com periodos de descanso, com o
objetivo de manter a concentracio e o estimulo da crianga. E crucial que essas a¢des sejam
realizadas por um profissional qualificado, que colabore com os educadores da crianga - os
professores - € com os familiares, especialmente os pais, para assegurar uma estratégia
unificada. Nos dias atuais, na comunidade cientifica, € unanime a relevancia de uma
intervengdo precoce para lidar com a dislexia. (Ricahdson & Lyytinen, 2014 cit. por Moura,
Pereira & Simdes, 2018). Moura, Pereira & Simdes (2018) também mencionam que tal

intervencdo visa reduzir a severidade dos sintomas vivenciados na aprendizagem da leitura

€ escrita.

7z

E crucial manter o foco na crianca durante as sessdes de intervencdo. Portanto, é
recomendavel realizar atividades que estejam alinhadas com as experiéncias didrias dela. A
ligacdo com contextos familiares atua como um incentivo motivador, promovendo a
concentracdo e o engajamento ativo nas atividades sugeridas. No que concerne a interveng¢ao
Coelho, (2022) ressalta que inicialmente, o plano de interven¢do deve ser previsto, conter
metas a serem alcancadas e uma programacdo de atividades especificas alinhadas com as
habilidades e dificuldades da crian¢a com quem se pretende trabalhar. S6 dessa maneira é
possivel garantir resultados positivos (por exemplo, se uma crian¢a ndo apresenta problemas
de leitura, mas sim de compreensdo/interpretacdo, ndo hd razdo para se implementar

estratégias nessa area).

Ademais, a ag@o precisa incluir um aspeto multissensorial, estimulando os cinco sentidos do
aluno. Esta metodologia ludica, que estimula diversas sensacOes, pode auxiliar na
aprendizagem e envolvimento nas tarefas, enriquecendo a experiéncia e tornando-a mais
eficiente. E importante ressaltar que o éxito dessas estratégias também estd ligado ao
conforto e a vontade da crianca em se envolver ativamente no processo, enfatizando a

importancia de um ambiente recetivo e estimulante.

“Nunca ¢é tarde demais para ensinar disléxicos a ler e a processar informac¢des com mais

eficiéncia”. (Coelho, 2022 p. 22)
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1.8 Técnica Pomodoro: Fundamentacio e aplicacao
1.8.1 Origem e desenvolvimento da Técnica Pomodoro

Conforme Cirillo, (2019), a concecao inicial da Técnica Pomodoro surgiu no final dos anos

oitenta, durante os primeiros anos de estudos universitarios.

Cirillo, (2019), ressalta que ap0s ter passado a euforia provocada pela realizagdao dos exames
no primeiro ano, deu por ele numa recessao, em tempo de baixa produtividade e de alta
confusdo. Cury, (2017), afirma que devemos ter em mente que pensar ¢ bom, pensar com
consciéncia critica é 6timo, mas pensar excessivamente e sem gestdo ¢ uma bomba contra a
saude psiquica. Nesse seguimento, Cury, (2017) ainda destaca que, no campo mental, podem

existir diversas armadilhas que limitam o rendimento do aluno.

Com isso, Cirillo, (2019), refere que ao observar o olhar critico dos colegas na sala de aula
do campus, a maneira como estudava e organizava-me, tornou-se claro que o elevado
nimero de distracdes e interrup¢des € um baixo nivel de concentragdo e motivagdo estavam
na raiz do meu estado de confusdo. No que concerne as distragdes, o mesmo autor,
questionava-se quanto tempo conseguia concentrar para os estudos “Consegues estudar-
estudar a sério-durante dez minutos?”, assim encontrou um temporizador em forma de

pomodoro (tomate em italiano).

Cirillo, (2019), relata que ndo conseguiu logo de imediato alcancar o seu objetivo, foi
necessario algum tempo e uma grande quantidade de esforco, mas no final, conseguiu

alcancar seu objetivo de focar nos estudos utilizando o Método Pomodoro.

“Atécnica ajuda-nos a ter consciéncia de como a nossa mente funciona de modo a decidirmos

conscientemente como lidar com as interrupc¢des” (Cirillo, 2018 p.15)

No que concerne a Técnica Pomodoro, Cirillo, (2019), ressalta que, a mesma foi produzida
visando usar o tempo como aliado valioso para fazer o que quer fazer da maneira que deseja

e para ter o poder de progredir cada vez mais no trabalho ou estudo.

A base tedrica do método baseia-se em preceitos da psicologia sobre como compreender 0s
bastidores da mente, Cury (2017), indica que a formagdo dos pensamentos fundamenta a
consciéncia existencial. Ele enfatiza que, sem consciéncia, somos meras particulas cdsmicas,

sem identidade nem personalidade.
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Portanto, ao incorporar esta metodologia nas praticas de ensino, promove-se nao apenas o
aprimoramento do rendimento académico, mas também o aprimoramento de habilidades de

administracao do tempo e foco que se estende além do ambiente escolar.

1.8.2 Objetivos da Técnica Pomodoro

Cirillo, (2019) refere que o objetivo da Técnica Pomodoro é oferecer um método simples

para aumentar a produtividade, tanto pessoal quanto coletivo. Vocé pode realizar o seguinte:

v Diminui a preocupagao relacionada ao «tornar-se»

<\

Potencializar a atencdo e a concentracdo contendo as distragdes

4 Melhorar a compreensao sobre as decisoes.

4 Incentivar a motivac@o e mantenha-a estavel

v Incentivar a motivag@o e mantenha-a estavel

v Melhorar uma metodologia de estimativa tanto em aspetos qualitativos quanto
quantitativos

4 Aperfeicoar o processo de trabalho ou estudo

v Reforcar a resolucdo de persistir na aplicacdo em cendrios complexos.

A Técnica Pomodoro baseia-se em trés elementos principais:

4 Numa perspetiva distinta sobre o tempo que ja ndo se foca no conceito de "tornar-

se". Isso reduz a ansiedade e, consequentemente, promove uma maior eficiéncia pessoal.

v Numa utilizacdo mais eficaz da mente. Isso nos permite atingir uma maior nitidez
de pensamentos, maior consciéncia € maior concentracao, o que facilita simultaneamente o

processo de aprendizagem.

v" No emprego de ferramentas faceis de usar e ndo instrutivas. Isso diminui a
complexidade da implementagdo da técnica, a0 mesmo tempo, em que promove a
continuidade e nos possibilita focar os nossos esfor¢cos nos objetivos que desejamos atingir.
O grande numero de estratégias de administracdo do tempo falham ao adicionarem mais

tempo a complexidade especifica da tarefa que temos em maos.
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A fundamental inspiracao para a Técnica Pomodoro veio das ideias seguintes: o timeboxing
(«encaixotamento do tempo» numa traducao livre do inglés, separa um nimero de minutos
ou horas para executar uma determinada tarefa) as técnicas cognitivas descritas por Buzan
(Tony Buzan, The Brain User’s Guide, Plume, 1983), entre outras, ligadas a forma como o
cérebro opera; e a dinamica do jogo estabelecida por ele. Gadamer (Hans-Georg Gadamer,
Trut and Method, Continuum,2004). As nog¢des relativas a estruturacdo de objetivos e
atividades de forma incremental sao preconizadas em Gilb (Tom Gilb, Principles of software

Engineering Management, Addison-Weslley,1996) (cit. Cirillo 2019).

1.8.3 Contexto histérico da criacao do método

De acordo com Cirillo, (2019), o que deu origem aos métodos de ensino e a estruturagdo do
trabalho intelectual estd fortemente ligado as necessidades humanas de organizacdo e ao
aperfeicoamento da aprendizagem e do desempenho. O Pomodoro inicial tem trinta minutos
de duracido: vinte e cinco minutos de trabalho e cinco minutos de pausa. Durante a historia,
surgiram diversos métodos para lidar com questdes educacionais e cognitivas que colocavam
em duvida a eficdcia dos processos de aquisi¢do e administracdo do conhecimento. Um caso
marcante foi o avango de abordagens pedagdgicas no comego do século XX, como o método
Montessori, fundamentado na conce¢do de que a independéncia e o ritmo individual da
crianca eram fundamentais para o aprendizado. Esta perspetiva, focada no estudante,
possibilitou o desenvolvimento de novas estratégias, especialmente em situacdes onde
existiam desafios cognitivos especificos, como na educagdo de individuos com problemas

de aprendizagem.

E importante notar que o desenvolvimento de métodos de tal garantia, como Pomodoro ou
Montessori, estd ligado a épocas de mudangas intensas nos campos da educacido e da
educacdo, ciéncia psicoldgica, e campos relacionados onde eles se originam. No final do
século XIX, por exemplo, o campo da psicologia cientifica emergiu, com as contribui¢des
de pessoas como o pai da psicologia moderna Wilhelm Wundt e o pai da psicologia
americana William James fornecendo uma base para a busca da mente e do comportamento.
O campo da educacao rapidamente seguiu apds as raizes da psicologia ciclismo. Nesta altura,
0 ensino instituicdes tornaram-se formais e altamente complexos, razdo pela qual era

necessario criar métodos mais eficientes para atender a crescente dificuldades dadas e
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melhorar tempo de educacdo. Técnicos eficazes para aproveitar o tempo e distribuir
racionalmente tarefas académicas foram muitas vezes descritas como fundamental para a

discussao deste processo.

A implementacio de métodos de ensino e administragdo do tempo também € possivel gracgas
ao desenvolvimento tecnoldgico e ao surgimento do industrialismo. Por exemplo, no inicio
do século XIX, com o aumento da carga horéria e a implementacdo de maquinas ao longo
da producdo, havia a necessidade de otimizar a duracdo das tarefas. Por essa razdo, o
taylorismo e a fordismo foram utilizados em fébricas mais ou menos a0 mesmo tempo.
Ambas as tecnologias surgiram com o proposito de melhorar a eficicia das atividades
produtivas ap6s a medi¢do cronometrada de atividades especificas. Embora esses métodos
tenham sido aplicados principalmente na producdo, a légica por tras deles tinha influéncia
sobre outros setores, como educacdo, disciplinas cognitivas, e sistemas que também

poderiam apoiar a administracdo do tempo foram desenvolvidos.

A histoéria do desenvolvimento de métodos de ensino e da estruturagdo do trabalho intelectual
reflete a evolucdo do pensamento educacional, as descobertas cientificas sobre o
funcionamento cognitivo e as mudancas sociais e tecnoldgicas. Em particular, a origem do
Método Pomodoro esta ligada ao desejo de superar as dificuldades da mente humana em
manter a concentracao por longos periodos. Este é um assunto que persiste atual no século
XXI, especialmente devido ao crescimento das distragdes provocadas pelo uso continuo de
tecnologias digitais. Cury, (2016), ressalta que na era digital ndo se vive somente na
superficie das interagcdes sociais, mas também na interacdo consigo mesmo. Estamos na
época dos mendigos emocionais, pessoas que vivem em apartamentos e casas de alto padrao,

mas que imploram por pao da felicidade, da tranquilidade e da interiorizacao.

1.8.4 Evolucio da técnica ao longo dos anos e as suas adaptacoes.

A Técnica Pomodoro, criada por Francesco Cirillo na década de 1980, passou por uma
evolucdo especifica desde a sua conce¢do. Originalmente planeado como uma tatica pessoal
de administracdo do tempo, o método evoluiu ao longo dos anos e se adaptou a diversos
contextos educacionais, profissionais e, mais recentemente, clinicos. O método, que se

fundamenta em ciclos de vinte e cinco minutos de trabalho focado, intercalados com breves
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intervalos, provou ser eficiente para individuos que lidam com dificuldades de concentracao.
Esta condi¢ao, que interfere na habilidade de leitura e processamento da linguagem, torna
essencial a aplicacdo de métodos que incentivem a concentracdo e a independéncia durante
o processo de aprendizagem. A técnica auxilia-nos a entender como o nosso cérebro opera,
permitindo-nos tomar decisdes conscientes sobre como administrar as operagoes

intermedidarias. Cirillo (2019)

Ao longo das décadas, a evolucdo desta técnica tem acompanhado as alteragdes nas
dificuldades dos “utilizadores”. Na sua forma original, a técnica tinha como objetivo
principal incrementar a produtividade individual. No entanto, pesquisas mais recentes
indicam que a abordagem pode ser ajustada para pessoas com desafios especificos de
aprendizagem. A divisdo do tempo em intervalos curtos possibilita que estudantes
administrem a fadiga cognitiva de maneira mais eficiente, maximizando os momentos de
foco e empregando as pausas para diminuir a sobrecarga cognitiva. Esta mudanc¢a do método
¢ particularmente relevante em ambientes educativos, onde a administracdo do tempo e a

superagao de obstaculos de concentragdo sao fundamentais para o €xito cientifico.

A evolugdo da Técnica Pomodoro ao longo dos anos também tem contemplado a integracdo
de tecnologias digitais. Existem vdrias ferramentas e plataformas ‘online’ que automatizam
o processo, possibilitando aos utilizadores a personalizacdo dos intervalos de trabalho e
descanso, conforme as suas necessidades particulares. Para alunos com dislexia, algumas
dessas ferramentas disponibilizam recursos extras, como lembretes visuais € sonoros, que
comentdrios para manter a concentracao e a organizacdo. Essas modificacdes tecnoldgicas
foram cruciais para ampliar a utilizacdo da técnica para publicos de diversos perfis e

necessidades, evidenciando a adaptabilidade e a utilidade do método em variados cendrios

Além disso, a técnica tem sido progressivamente incorporada em programas de suporte
educacional, especialmente para estudantes com problemas de foco e concentracdo. Uma
técnica, ao oferecer uma estrutura de estudo clara e previsivel, contribui para a diminui¢cao
da ansiedade e o aprimoramento da autoeficdcia dos estudantes, aspetos que sdo comumente

afetados em individuos com dislexia (Moura, Pereira & Simoes, 2018).

Assim, o progresso da Técnica Pomodoro demonstra uma adaptagdo constante as
transformacgdes sociais e tecnoldgicas, além de um entendimento ampliado das necessidades

particulares de grupos com problemas de aprendizagem, o método evoluiu para uma
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ferramenta versatil e essencial em ambientes educacionais, evidenciando a sua importancia
nio s6 no aumento da produtividade, mas também na inclusdo e eficiéncia educacional.

Cirillo (2019)

1.9  Estrutura da Técnica Pomodoro
1.9.1 Detalhamento das etapas da Técnica: ciclos de estudo e pausas

A Técnica Pomodoro, criada por Francesco Cirilo, é reconhecido internacionalmente pela
sua simplicidade e eficiéncia na administracdo do tempo. Ele é organizado em ciclos de
trabalho concentrados, intercalados com intervalos regulares. Esta organizacdao segmenta o
trabalho em periodos claramente especificados, aumentando a produtividade e reduzindo o
cansaco mental. Cada ciclo, conhecido como "pomodoro", dura vinte e cinco minutos,
intercalados com um intervalo breve de cinco minutos. Apds completar quatro ciclos
seguidos, € aconselhdvel um intervalo mais extenso, que pode oscilar entre quinze e trinta
minutos, possibilitando um descanso mental mais profundo antes de retomar o trabalho. Um
Pomodoro € ininterrompivel: ele regista apenas vinte e cinco minutos de trabalho efetivo.
Um Pomodoro nédo pode ser dividido: na unidade atémica do tempo, um Pomodoro € a sua
totalidade. (Regra: Um Pomodoro é indivisivel) Se um Pomodoro for interrompido por
alguém ou algo, este deve ser considerado invalido, como se nunca tivesse sido iniciado;

nesse momento, deve-se iniciar um novo Pomodoro (Cirillo, 2019).

De acordo com Cirillo, (2019), a base da Técnica Pomodoro € composta por cinco fases:

O qué Quando Porqué
Planeamento Ao iniciar o dia Determinar as atividades
Coletar informacoes
Acompanhamento No decorrer do dia cruciais sobre o esforgo
empregado e outras métricas
relevantes.
Registo Ao fim do dia Elaborar um registo didrio

de observacoes.
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O qué Quando Porqué
Processamento Ao fim do dia Converter dados brutos em
informagdes uteis.
Fornecer as informagdes em
T . . um formato que favorega a
Visualizagao Ao fim do dia q ¢
compreensdo e esclarega as
direcoes para 0
aprimoramento.

QUADRO 1: AS FASES DA TECNICA POMODORO (Cirillo, 2019, p.33)

Conforme Cirillo, (2019), este processo bdsico tem a duracdo de um dia, mas pode ser

realizado em menos tempo. Nesse caso, as cinco fases aconteceriam com mais frequéncia.

Esta abordagem mostra-se particularmente eficiente para alunos com dislexia, que lutam
muitas vezes para manter a ateng¢ao durante longos periodos de estudo ou trabalho. A divisao
do tempo em periodos breves e intercalados com interrupgdes € especialmente benéfica para
esses alunos, uma vez que fomenta um ciclo de esfor¢o cognitivo seguido de recuperacao.
Isso contribui para prevenir a sobrecarga cognitiva, um aspeto frequente entre os disléxicos,
enquanto promove uma metodologia de estudo mais organizada e menos ansiosa. O método
Pomodoro proporciona uma sensacdo de controle, essencial para estudantes com
dificuldades de aprendizagem, que muitas vezes se sentem sobrecarregados por atividades

extensas e complicadas.

Cirilo, (2019) ressalta que o passo inicial no Método Pomodoro € selecionar a atividade a
ser realizada. Essa deve ser explicita e tangivel, possibilitando ao aluno definir um objetivo
preciso para o periodo de estudo. Depois, o relégio € ajustado para vinte e cinco minutos,
periodo em que o estudante deve trabalhar de maneira ininterrupta e sem interrupg¢des. Para
alunos com dislexia, que podem enfrentar problemas para manter o foco por periodos
extensos, esse periodo pode ser modificado, iniciando com quinze ou vinte minutos e
aumentando progressivamente a medida que a sua habilidade de concentragdo se aprimora.
Durante o periodo de estudo, € crucial que o estudante se concentre totalmente na tarefa,

evitando qualquer tipo de distracdo (Moura, Pereira & Simdes, 2018).

Segue o exemplo da tabela das tarefas:
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TAREFAS A FAZER HOJE

vhe g

Nome: Mark Ross Povsadors
ITECHNIQUE

Data: Chicago, 12 de julho de 2018

Escrever o artigo intitulado «como aprender miisica» (mdximo 10

pdginas) X

Perfeicoar como aprender miisica lendo em voz alta

Resumir « Como aprender miisica» em trés pdaginas

QUADRO 2: O PRIMEIRO POMODORO (Cirillo,2019 p.34)

Cirillo, 2019), reta que depois do primeiro ciclo de vinte e cinco minutos, € crucial fazer uma
pausa de cinco minutos para que o cérebro possa descansar e recuperar-se. Nesta pausa,
sugere-se que os estudantes pratiquem atividades que nao exigem esforco cognitivo, como
exercicios de alongamento, caminhada ou até mesmo relaxamento dos olhos, caso estejam a
trabalhar com material digital. Essas breves pausas sugestivas para manter a motivagdo e a
energia mental durante o dia, particularmente para alunos com dislexia, que podem se sentir

rapidamente exaustos devido ao esfor¢o extra necessario para processar a leitura e a escrita.

No término do intervalo, retorne a programar o Pomodoro para vinte e cinco minutos de
continuidade a atividade em maos até a proxima vez que o mesmo tocar, seguidamente

marque outro «X» na folha de Tarefa a Fazer Hoje, conforme o (quadro 3):

TAREFAS A FAZER HOJE

vhe g

Nome: Mark Ross Povsadors
ITECHNIQUE

Data: Chicago, 12 de julho de 2018

Escrever o artigo intitulado «como aprender miisica» (mdximo 10

pdginas) XX

Perfeicoar como aprender miisica lendo em voz alta

Resumir « Como aprender miisica» em trés pdaginas

QUADRO 3: O SEGUNDO POMODORO (Cirillo, 2019, p.35)
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Ao final de quatro ciclos consecutivos (ou quatro pomodoros), a pausa longa de quinze a
trinta minutos permite um descanso mais profundo e uma recuperacdo cognitiva completa.
Consoante o estudo feito com as duas alunas, este intervalo maior € crucial para garantir que
o aluno possa retomar as atividades com a mente renovada. Para alunos com dislexia, essa

pausa mais extensa € particularmente importante, pois lhes permite distanciar-se

completamente da tarefa, reduzir a frustragdo acumulada e preparar-se para uma nova

sequéncia de trabalho com uma abordagem mais focada e produtiva. Conforme o quadro

abaixo:
TAREFAS A FAZER HOJE
Nome: Mark Ross ,ﬁavmcdma

ITECHNIQUE

Data: Chicago, 12 de julho de 2018

Escrever o artigo intitulado «como aprender miisica» (mdximo 10

pdginas) XXXX

Perfeicoar como aprender miisica lendo em voz alta

Resumir « Como aprender miisica» em trés pdginas

QUADRO 4: FIM DO PRIMEIRO CONJUNTO DE POMODOROS (Cirillo, 2019, p.36)
Segue abaixo um esquema visual representativo das etapas do Método Pomodoro:

v Definir uma tarefa de forma clara e precisa e ter um Temporizador de vinte e cinco

minutos (tempo de trabalho continuo).

4 Trabalhar sem pausas até o rel6gio marcar.
v Realizar um intervalo breve de cinco minutos para descanso.
v Reiniciar o ciclo (depois de quatro ciclos, realizando um intervalo prolongado de

quinze a trinta minutos). Segue uma representacdo grafica do procedimento (observe que as
representacdes visuais podem ser representadas como circulos sequenciais, onde cada
circulo simboliza um ciclo de vinte e cinco minutos € uma pausa breve, intercalados com

um ciclo maior que simula uma pausa prolongada ap6s quatro pomodoros).
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(13
) Método Pomodoro
25 minutos de
estudo
[1]
25 minutos de
eswdo
”
[1]
25 minutos de
estudo
” A g (1]
25 minutos de

estudo

”

Outline

Figura 2 Estrutura dos ciclos e pausas do Método Pomodoro

1.9.2 Beneficios do uso do método para a concentracio e produtividade

O Método Pomodoro tem mostrado um recurso eficiente para melhorar a concentragdo e a
produtividade, no que diz respeito alunos com dislexia, a sua construcao clara e estruturada,
fundamentada em ciclos de estudo intenso de vinte e cinco minutos, intercalados com
intervalos breves, possibilita a otimizacdo do tempo de estudo, respeitando os limites
cognitivos inatos. Este ¢ um dos maiores beneficios para alunos com dislexia, que lutam
muitas vezes para manter a concentracao em atividades extensas devido as demandas extras
de processamento de leitura e escrita. O Pomodoro simboliza uma abstra¢do do tempo, uma
caixa capaz de conter e restringir o processo de tornar-se. E precisamente ao romper e
redirecionar a nossa dependéncia do ser que surge uma perspetiva distinta do tempo. O
Pomodoro representa uma abstragdo do tempo, uma caixa que pode conter e limitar o
processo de evolucio. Cirillo, (2019) refere que quando rompemos e redirecionamos a nossa
dependéncia do ser, surge uma visdo unica do tempo. Ao nos compararmos com uma
representacdo limitada do tempo - o Pomodoro - conseguimos desvincular a nossa conexao

direta com a ideia de tornar-se.
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Além disso, a Técnica Pomodoro estimula a autogestdo e a independéncia dos alunos,
elementos fundamentais para a criacdo de uma aprendizagem auténoma, especialmente em
situacdes de desafios especificos como a dislexia. A certeza das pausas e a clareza do tempo
alocado para cada tarefa diminuem a ansiedade relacionada ao estudo, proporcionando um
ambiente regulado onde os estudantes podem se concentrar de forma mais eficaz e produzir
mais num periodo limitado. Para alunos com dislexia, essa sensacdo de controle &
especialmente importante, ja que lidam com frustra¢des frequentemente ligadas ao seu ritmo
de aprendizado mais lento. O método permite-lhes entender que, com uma organiza¢ao
adequada e intervalos frequentes, € possivel obter resultados positivos de maneira mais

eficaz. (Moura, Pereira & Simdes, 2018).

Segundo o estudo de caso realizado, uma das principais vantagens do método € o estimulo a
“concentracao total” ou ao “trabalho focado”. Nos vinte e cinco minutos de cada ciclo
Pomodoro, as alunas sido incentivadas a focar totalmente na tarefa em maos, facilitando
assim as distragdes. Esta atividade contribui para o aprimoramento da habilidade de manter
a atencdo sustentada, uma caracteristica comummente comprometida em estudantes com
dislexia, que pode ser mais passivel de distracdes por conta da dificuldade em assimilar
informacdes rapidamente. A alternancia com intervengdes frequentes garante que o esforco
mental ndo ultrapasse o que ¢é eficiente, prejudicando a eficiéncia cognitiva e,

consequentemente, melhorando a qualidade do trabalho executado.

“A sua mente precisa de tempo para integrar informagdes antigas e preparar-se para receber
novas informagdes de modo a resolver os problemas no préximo pomodoro”. Cirilo, 2019

p.131)

A aplicacdo do Método Pomodoro também estimula a motivacao e a sensacdo de conquista,
pois cada ciclo finalizado proporciona um prémio imediato - uma pausa - € uma visao clara
do avanco. Para estudantes com dislexia, que frequentemente enfrentam desafios para
identificar o avango nas suas atividades académicas, esta metodologia fornece uma avaliacdo
palpavel e visual do trabalho realizado. Apds quatro pomodoros, uma pausa prolongada
proporciona nao apenas um descanso mais profundo, mas também uma reflexao sobre o que

jé foi aprimorado, fortalecendo a autoconfianca do aluno e a fé nas suas habilidades.
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1.10 Adaptacoes da Técnica Pomodoro para Alunos Disléxicos

1.10.1 como ajustar a Técnica Pomodoro para atender as necessidades especificas dos

estudantes com dislexias.

No que respeita o estudo de caso, a Técnica Pomodoro pode ser um recurso eficiente para
alunos com dislexia, desde que seja ajustado as suas especificidades particulares. Para ser
eficaz, um cronograma precisa ser ajustado com o passar do tempo e pode ser formado por
conjuntos de nimeros variados de Pomodoro. Cirillo, (2019). No que diz respeito a dislexia,
um problema de aprendizagem ligado ao processamento da linguagem escrita, pode
melhorar a aten¢do e a concentracdo dos alunos, especialmente em atividades de leitura e
escrita. O método Pomodoro, que consiste em ciclos de foco de vinte e cinco minutos,
intercalados com breves intervalos, € frequentemente empregue para potencializar a
produtividade e a administragdo do tempo. No entanto, ao aplicar -se a alunos com dislexia,
deve-se considerar a exaustdo cognitiva causada pelo esforco extra exigido para as atividades
de leitura e escrita. Portanto, uma primeira adaptacao seria diminuir o tempo de concentracao
para periodos menores, como quinze ou até dez minutos, com o objetivo de alinhar a

concentracao.

Outra alteracdo crucial para a implementacdo do Pomodoro em alunos disléxicos € a adi¢do
de pausas ativas, que ndo s6 quebram a rotina das atividades, mas também oferecem
atividades que estimulam outras dreas cognitivas, como jogos que envolvem a percecao
visual ou atividades motoras suaves. Esses momentos de descanso devem ser percebidos
como hipéteses de um “reset” cerebral, possibilitando que o estudante retorne ao trabalho
mais concentrado e menos sobrecarregado. Além disso, a utilizacdo de recursos adaptados
durante os periodos de concentragdo, tais como leitores de texto e programas de
reconhecimento de voz, pode ajudar os estudantes a superar os obstidculos impostos pela
dislexia, simplificando a realizacio de atividades que excluem a leitura ou a escrita intensiva

(Rodrigues, 2011).

O método Pomodoro também pode se beneficiar ao estabelecer objetivos claros e breves
para cada ciclo, levando em conta o desafio dos estudantes com dislexia em gerenciar
grandes detalhes de informagdo. Metas claras e simples para cada sessdo de trabalho
diminuem a ansiedade e simplificam a definicdo do monitoramento do avanco. E crucial um

acompanhamento individualizado por professores ou terapeutas refor¢ados para garantir que
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o aluno esteja a aplicar uma técnica de maneira eficaz e adequada as suas necessidades.
Segundo Antunes, (2009), a motivacdo € crucial para o sucesso de qualquer estratégia
pedagogica. Assim podemos afirmar que o Pomodoro pode ser modificado para incorporar
recompensas € retornos instantaneos, reforcando atitudes positivas e estimulando a

continuidade nos estudos.

1.10.2 Exemplos praticos de modificacoes nos intervalos de estudo e nas pausas

E essencial fazer alteragdes nos intervalos de estudo e nas pausas para adaptar o método
Pomodoro a estudantes com dislexia, a fim de atender as necessidades particulares desses
alunos. A abordagem convencional, que propde vinte e cinco minutos de estudo concentrado,
intercalados com cinco minutos de intervalo, pode ser exaustiva para alunos com dislexia
grave, que muitas vezes experimentam maior fadiga cognitiva devido ao esfor¢co extra
necessdrio para interpretar informacgdes escritas. Portanto, um exemplo pratico de adaptacdo
seria diminuir o tempo de trabalho para quinze ou até dez minutos de concentragio,
dependendo do grau de cansaco notado pelo estudante, intercalado com intervalos de cinco
a dez minutos. Este ajuste permite ao estudante manter o foco sem se sentir sobrecarregado,
favorecendo uma experiéncia de estudo mais proveitosa. Com a Técnica Pomodoro, nio
importa quanto tempo ¢ desperdicado; o que importa ¢ a quantidade de Pomodoros que

conseguimos concluir. Cirillo, (2019)

Durante os intervalos, € crucial incluir atividades que favorecam a recuperagdo cognitiva.
Ao invés de simplesmente interromper a leitura, as atividades fisicas podem incluir
alongamentos ou passeios curtos, que diminuem para estimular outras areas do cérebro e
recuperar a concentracdo. Outra estratégia frequente € incluir atividades sensoriais, como a
utilizacdo de bolas antisstress ou a manipulagdo de objetos que promovam a motricidade
fina, auxiliando o aluno a reduzir a tensdo acumulada durante o periodo de estudo. Em
situagcdes em que o estudante tenha maior dificuldade de foco, podem ser sugeridas pausas
com jogos de raciocinio ou atividades visuais, que além de estimularem a mente, evitam o

cansacgo causado pela leitura e escrita incessantes.

Além disso, as pausas podem ser empregues para o estimulo positivo, por meio da atribui¢ao

de pequenos prémios ou estimulos quando o estudante completa os ciclos de estudo, o que
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intensifica a motivacdo e a persisténcia. Isso pode ser modificado de acordo com as
preferéncias de cada estudante, proporcionando uma experiéncia de aprendizado mais
individualizada e estimulante. Por exemplo, durante as pausas, um aluno pode ouvir uma
musica curta ou divertir-se com um jogo educativo digital, o que lhe proporciona uma

distragc@o sauddvel e uma maior motivacao para estudar.

Portanto, vale ressaltar que a extensao das pausas pode ser modificada conforme o cansaco
demonstrado durante o dia. Durante a manha, os intervalos podem ser mais breves, ja que a
energia do estudante ¢ maior; no entanto, a tarde, quando a exaustdo aumenta, as pausas
podem ser mais extensas, possibilitando que o estudante se recupere de forma mais eficiente.
Esses ajustes adaptdveis garantem que o método Pomodoro seja flexivel e se ajuste as

diferencas individuais de cada aluno com dislexia. Cirillo, (2019)

Capitulo II Metodologia

2.1 Estudo de caso: Aplicacao da Técnica Pomodoro em alunas com Dislexia
2.1.1 Objetivos gerais
Verificar se a Técnica Pomodoro traz vantagens na interveng¢ao com alunos disléxicos.

Averiguar o impacto da implementacdo do método Pomodoro no rendimento escolar e na

administracido do tempo em alunos com dislexia.

Analisar se a técnica Pomodoro auxilia no desenvolvimento da autonomia e motivacao dos

alunos disléxicos durante o seu processo de aprendizagem.

2.1.2 Objetivos especificos

Constar melhorias na dislexia com a técnica pomodoro na 6tica dos docentes e na 6tica dos

alunos.
Verificar a viabilidade da Técnica Pomodoro em contexto escolar e inclusivo.

Apresentar o procedimento de aplicacdo do método Pomodoro, incluindo modifica¢des e

adaptagdes para satisfazer de forma mais eficaz as necessidades dos alunos com dislexia.
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2.1.3 Contexto e caracteristica das alunas.

Neste estudo de caso, exploramos o emprego da Técnica Pomodoro em duas discentes com
dislexia que frequentam uma escola profissional em Lisboa, com idades de dezoito anos. As
alunas, Tatiana e Ana, apresentam perfis distintos de dislexia, o que exige acertos
personalizados na implementacdo da técnica para otimizar os resultados. Tatiana, que estd
no décimo ano do curso Técnico Apoio Psicossocial (TAPSICO), foi diagnosticada com
dislexia grave, o que resulta em dificuldades significativas de decodificacao de texto e uma
leitura extremamente lenta e laboriosa. J4 Ana, no décimo primeiro ano do curso de Técnico
em Comunicagdo-Marketing, Relagdes Publica e Publicidade (TCMRPP), mostra um
diagnostico de dislexia moderada, o que afeta a sua fluéncia de leitura e escrita e
principalmente nas interpretacdes textuais, mas sem as mesmas dificuldades profundas de
Tatiana. Ambas as alunas, no contexto do ensino profissional, encaram desafios quotidianos
na execucdo de tarefas relacionadas a leitura, escrita e interpretacdo de conteudos técnicos,

essenciais para a sua formacao.

O emprego do método Pomodoro em Tatiana foi adaptada no inicio para atender a gravidade
da sua dislexia. Os ciclos de trabalho foram reduzidos para quinze minutos, com pausas de
dez a doze minutos, permitindo-lhe lidar com a sobrecarga cognitiva que surge rapidamente
devido ao esforco exigido na leitura e escrita. Além de tudo, durante as pausas, Tatiana foi
incentivada a realizar atividades fisicas leves e a usar técnicas de respira¢do, que ajudavam
a diminuir o seu nivel de stress e ansiedade. Outra estratégia importante foi a utilizacao de
ferramentas de apoio a leitura, como software de transformacao de texto em fala, para reduzir
o impacto da dislexia nas tarefas mais exigentes em termos de leitura. Esta abordagem nao
apenas proporcionou um ambiente de estudo mais flexivel para Tatiana, como também
aumentou a sua confianca, permitindo-lhe completar tarefas com menos frustracdo e maior
satisfacdo. Cirillo (2019) destaca que a Técnica foi desenvolvida com a finalidade de utilizar
0 tempo como um recurso valioso para realizarmos as nossas tarefas da maneira desejada e

para termos a capacidade de avanco cada vez mais em nosso trabalho ou estudo.

Ana, por outra perspetiva, com dislexia moderada, apresentou uma capacidade de
concentracdo um pouco mais desenvolvida, o que permitiu a aplicagdo de ciclos Pomodoro
de vinte e cinco minutos de estudo, seguidos por pausas de cinco a sete minutos. Durante as
interrupcdes, Ana participava de atividades cognitivamente leves, como ir fumar o seu
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tabaco ou ouvir musica relaxante, interagir com outros colegas o que ajudava a manter o seu
foco e a evitar o cansaco demasiado. Uma qualidade interessante observada em Ana foi a
sua capacidade de aumentar gradualmente o tempo de concentracdo a medida que se
acostumava com o método, chegando eventualmente a ciclos de trinta minutos sem perda
significativa de produtividade. Além disso, 0 acompanhamento individualizado permitiu que
ela utilizasse estratégias de autoverbalizacdo durante os ciclos de estudo, ajudando-a a
aperfeicoar a sua organizacdo de ideias na escrita e leitura, uma drea constantemente

comprometida em alunos com dislexia moderada.

Este estudo de caso destaca a relevancia de adaptar a técnica Pomodoro, ndo apenas em
relacdo ao tempo dos ciclos e das pausas, mas também por meio da implementacdo de
estratégias adicionais que atendem as demandas emocionais e cognitivas dos alunos. A
adaptabilidade da abordagem possibilitou que ambas as alunas, mesmo com as suas
necessidades e obstaculos especificos, pudessem melhorar a administragdao do tempo e o
desempenho académico. Ao oferecer um ambiente de estudo organizado, porém adaptavel,
o método Pomodoro provou ser eficiente no suporte a estudantes com dislexia, melhorando
ndo apenas o seu rendimento escolar, mas também a sua eficiéncia e capacidade de
recuperacdo. Cirillo (2019) afirma que devemos fortalecer a determinag@o para continuar a

dedicar-se a situagdes complexas.

2.1.4 Diagnéstico e contexto educacional de cada aluna

De acordo com o diagndstico de Tatiana, segundo o relatério da primeira psicéloga M.Q,
datado em 08/2017, a mesma refere que Tatiana apresenta um nivel cognitivo médio/baixo.
Tem linguagem simbdlica pobre e apresenta disortografia, revela ainda um alto défice de

atencdo e baixa autoestima.

Ja no relatdrio da segunda psicéloga V.P, datado em 29/01/2018, refere que os resultados da
escala de avaliacao de inteligéncia WISC, sdo muito inferiores ao esperado para a sua idade
nas vdrias areas avaliadas, sendo os sub-testes informacdo, semelhangas e aritmética
francamente baixos traduzindo as suas acentuadas dificuldades de aprendizagem. Pois face
a sua perturbacao especifica da leitura e da escrita (Dislexia e disortografia). Mediante a esta

problemadtica, a aluna beneficia de medidas de suporte a aprendizagem e a inclusao,
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designadamente de medidas universais, alineas a (Dif. Ped.), b (Acom. Curric.) medidas
seletivas, alineas b (adaptacdo curricular ndo significativa), d (antecipacao e o refor¢o das
aprendizagens), e (apoio tutorial) em conformidade com o disposto no Art.° 9.° do mesmo
Decreto-Lei e de adaptacdes ao processo de avaliacdo, de acordo com o Art.° 28° do
Decreto-Lei n.° 54/2018, de seis de julho, nomeadamente as que constam nas alineas e (O
tempo suplementar para realizacao da prova), g (A leitura de enunciados), h (a utilizacdo de

sala separada).

Atualmente, (2023/2024) a Tatiana frequenta o primeiro ano do curso profissional, na escola

profissional de Lisboa.

De acordo com a reunidao do CT, dado que as medidas se tém revelado eficazes e
determinante para que a aluna seja bem-sucedida no seu percurso escolar, foi deliberado em

conselho de turma, este ano, que as mesmas deverdo ser mantidas.

Porém, a dislexia severa de Tatiana revela-se por meio de uma dificuldade acentuada em
decifrar palavras, resultando numa leitura extremamente lenta e irregular. Além disso, ela
demonstra sérias dificuldades na interpretacdo de textos, até mesmo em materiais basicos,
ou que a coloca num estado continuo de frustracdo e ansiedade ao realizar atividades que
exigem leitura ou escrita. No decorrer do ano letivo, o seu diagndstico foi feito por meio de
avaliacdes padronizadas de leitura e processamento fonolégico, que apontaram uma grande
varia¢do entre a sua capacidade intelectual total e o desempenho em atividades ligadas a
escrita. Essas adversidades afetam diretamente a sua autoestima e motivacdo, pois a Tatiana
demonstra um alto grau de dedica¢do, mas ndo consegue alcancar resultados que
correspondam ao seu esfor¢o. Neste contexto, a aplicacdo da técnica Pomodoro deve ser
meticulosamente adaptada para gerenciar a fadiga cognitiva que Tatiana sente apds breves
periodos de estudo concentrado. E essencial a incorporacio de tecnologias de auxilio, como

leitoras de texto e ditados por voz, para auxiliar na suja aprendizagem.

Tatiana € uma aluna dedicada e esfor¢ada, meiga e atenciosa, tem boa relagdo com os seus

colegas e professores.

Por outro lado, Ana, de dezoito anos, conforme o diagndstico, ingressou no primeiro ano de

escolaridade com cinco anos.
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Concluiu o ano letivo 2013/2014 com muitas lacunas, pois apresentava muitas dificuldades

ao nivel de leitura e da escrita.

No ano letivo 2015/2016 foi sujeita a uma avaliacdo em terapia da fala por prévia sinalizacao
em rastreio realizada pela clinica “Y”. Em maio de 2016, a aluna fez uma participacdo no
laboratdrio da fala, da qual resultou o relatério que apresenta um diagndstico de Perturbagdo

Especifica de Aprendizagem (Dislexia moderada e disortografia ligeira).

No ano letivo de 2016/2017, foi encaminhada para a avaliagdo em educagao especial, pelas
dificuldades apresentada ao nivel de leitura, interpretacdo, escrita e atencdo. Foi sujeita a
uma avaliagdo psicoldgica pela Doutora. M.R do agrupamento de escola de Lisboa em
fevereiro de 2017. Mediante a apresentacdo do relatdrio, a aluna apresenta “dificuldades ao
nivel da concentracdo seletiva e sustentada, na velocidade de processamento da informacao,
sendo a sua motivacao para a tarefa muito baixa. Na compreensao escrita, apresenta omissao

e substituicdo, dislexia moderada e disortografia ligeira”

No Ano letivo 2018/2019, segundo o relatério final de educagdo especial, a Ana “apresenta

crises de ansiedade, manifestando-se através do choro compulsivo e falta de ar”.

Face a aplicac@o das medidas de suporte a aprendizagem e a inclusdo a aluna, esta beneficia
de medidas de suporte a aprendizagem e a inclusao, designadamente de medidas universais,
alineas a) e b), em conformidade com o disposto no Art.° 8° do Decreto-Lei n.° 54/2018, de
6 de julho, de medidas seletivas, alineas c¢) e d), em conformidade com o disposto no Art.°
9° do mesmo Decreto-Lei e de adaptagdes ao processo de avaliacdo, de acordo com o Art.°

28° do Decreto-Lei n°- 54/2018, de 6 de julho, nomeadamente as que constam nas alineas a)
e)eg).

Atualmente (2023/2024), Ana frequenta o décimo primeiro na escola profissional de Lisboa,
e beneficia de medidas, e estas tem-se revelado eficazes e determinantes para que a aluna
seja bem-sucedida no seu percurso escolar, foi deliberado em conselho de turma, este ano,

que as mesmas deverdo ser mantidas.

Ana € uma aluna simpdtica e mantém uma boa relacdo com os colegas e adultos, porém em

sala de aula, isola-se da turma.

Apesar de menos grave que o de Tatiana, ainda apresenta problemas evidentes na leitura e

na ortografia. Ana € capaz de decifrar palavras e entender como explicativo, porém o faz de
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forma lenta e com esfor¢o, o que leva a leituras um pouco fluidas e com algumas omissoes
ou trocas de palavras. No entanto, ela apresenta uma compreensao de leitura relativamente
intacta, indicando que, com o tempo adequado, é capaz de processar a informagao. Ana da-
se melhor com o contetudo escrito do que Tatiana, porém a sua escrita ainda € desorganizada
e repleta de erros de ortografia constantes, o que prejudica o seu desempenho em trabalhos
escritos e avaliagdes. A sua avaliacdo incluiu testes de fluéncia verbal, compreensao auditiva
e leitura. As descobertas indicaram dificuldades moderadas na automatizacao das normas de
escrita, porém, também evidenciaram uma habilidade de compensacdo cognitiva por meio
de abordagem de interpretacdo contextual. Ana acredita que o método Pomodoro pode ser
aplicado com ciclos de estudo mais extensos do que os de Tatiana, possibilitando-lhe manter
a concentracao de maneira mais constante, mesmo necessitando de intervalos frequentes

para prevenir o esgotamento cognitivo.

Esses diagnoésticos ressaltam que, enquanto Tatiana lida com obsticulos severos que
restringem severamente a sua habilidade de ler e escrever de maneira funcional, Ana enfrenta
desafios moderados que impactam principalmente a fluidez e a precisdo da escrita. No
entanto, essas dificuldades podem ser controladas através do uso de estratégias de
aprendizagem e recursos de ajuda. E essencial adaptar a técnica Pomodoro para cada aluno,
considerando o nivel de dislexia e o tipo de suporte necessario, para que possa avancgar no

seu caminho educacional com menos frustra¢des e mais sucesso.

2.2 Instrumentos

Levando em considerag@o o principal objetivo a que nos propusemos neste estudo de caso,
aplicar o método pomodoro em duas alunas com dislexia distintas, sendo uma aluna
moderada no décimo primeiro ano e outra grave no décimo ano, ambas do ensino
profissional numa escola profissional localizada em Lisboa, empregamos diversos
instrumentos para obter uma coleta de dados mais abrangente, instrumentos esses que, a

seguir, detalharemos.

« ~ . . . - .
A selecdo de um instrumento € um passo decisivo no processo de avaliacdo e sé deve ser
feita depois de ponderado o propdsito dessa avaliagdo” (Moura, Pereira & Simdes. 2018 p.

158)
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Foi realizado um inquérito por entrevista em cada aluna, feedback com os professores e o

inventdrio de atividades do método pomodoro.
Os feedbacks dos professores da aluna Ana estao subdivididos nos anexos a segui:
v" Disciplina de CMRPP est4 no anexo C;
v" Disciplina de Integragdo esta no anexo D;
v Disciplina de Portugués anexo E;
v' Disciplina de HCA anexo F.
Os feedbacks dos professores da aluna Tatiana estdo subdivididos nos seguintes anexos:
v" Disciplina de PIC anexo G;
v’ Disciplina de Psicologia no anexo H;
v Disciplina de Portugués no anexo I;
v" Disciplina de TIC no anexo J.
Os feedbacks das alunas Ana e Tatiana estdo no anexo Ke L

O inventério de atividades do método pomodoro realizado pela aluna Ana e Tatiana esta

inserido no anexo M e N

2.2.1 Entrevistas

As entrevistas semiestruturadas executadas com as discentes durante o estudo de caso
forneceram informacgdes valiosas sobre a sua adaptagdao ao método Pomodoro. As duas
alunas, uma com dislexia severa e outra moderada, foi realizada uma tinica entrevista a cada
discente no inicio da investiga¢cdo. O objetivo da utilizagdo desta técnica foi o de absorver
mais in formacdes sobre o histérico pessoal de cada aluna, bem como aferir informagdes
obtidas através de outros instrumentos utilizados neste estudo, nomeadamente das
observacgdes, de modo que os resultados adquiridos fossem o mais rigorosos possivel.
Conforme Estrela (1994), o propodsito das entrevistas € coletar dados de opinido que
fornecem informagdes para a caracterizacdo do processo em andlise, bem como dos

participantes deste.

57



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencao na Dislexia em Contexto Escolar — Um
Estudo de Caso

No decorrer da aplicacdo foram realizados a cada quinze dias, feedbacks, onde foram
incentivados a expressar as suas opinides sobre a aplicacdo da técnica, os desafios
encontrados e os avangos notados ao longo do tempo. Tatiana relatou diversas dificuldades
inicialmente em manter o foco nos primeiros ciclos de Pomodoro, porém, apontou
progressos notdveis na sua habilidade de executar tarefas apds modificacdes nas pausas.
Conforme Antunes (2024), a dislexia é a mais conhecida entre as Dificuldades de
Aprendizagem Especificas (DAE). Embora a dislexia seja uma dificuldade de leitura, muitas

vezes estd ligada a problemas de escrita.

J4 a Ana com dislexia moderada sentiu-se mais organizada e relatou um aumento na sua
autoconfianga ao executar atividades académicas, refor¢cando a ideia de que a técnica foi
eficaz em promover a sua autonomia. As entrevistas revelaram, portanto, a importancia de
uma abordagem flexivel e personalizada para atender as necessidades especificas de cada
aluna. Como hdébito, o leitor comum faz uma decodificacdo automdtica das palavras,
direcionando a sua energia para a compreensao ¢ memoriza¢do dos assuntos. (Antunes,

2024)

Os relatos frequentes dos docentes, obtidos no mesmo intervalo de tempo, enriqueceram as
informacdes das entrevistas, proporcionando uma perspetiva mais completa sobre o efeito
do método Pomodoro no contexto escolar. Os docentes notaram avancos ha atengao e na
estruturacdo das tarefas, especialmente no estudante com dislexia moderada, que exibe maior
regularidade no cumprimento de prazos e maior participacdo nas atividades escolares. O
programa requer supervisdo e monitoramento. A estratégia necessita, sem duvida, de
controle e monitoramento, mas também exige, a qualquer instante, habilidade, iniciativa,

tomada de decisio e reflexdo. Morin, Motta e Ciurana (2003).

No caso da Tatiana com dislexia grave, os professores notaram uma reducdo da ansiedade e
um desempenho superior em atividades que antes provocavam bloqueios, confirmando a
efetividade das modificacdes realizadas na tabela Pomodoro. Esses comentdrios reforcam a
importancia de intervengdes personalizadas no ensino de estudantes com dislexia, para uma
melhor reducdo das ansiedades. Cury (2015) argumenta que, para formar pensadores,
precisamos avaliar um estudante além dos testes, durante as aulas, considerando fatores
como interacdo, altruismo, proatividade, discussdo de ideias, expressdo do pensamento e
trabalho social.
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As entrevistas foram gravadas e transcritas com a permissao das entrevistadas, para uma
posterior andlise. Todas as entrevistas registam a data e o local onde ocorreram, além do

tempo que duraram.

A transcricdo da entrevista a aluna Ana esta inserida no anexo A e da aluna Tatiana estd no

anexo B.

O guido de entrevista as alunas (Apéndice B) esta dividido em trés blocos:
» Bloco A autenticacdo da entrevista,
» Bloco B caracterizagao das entrevistadas;
» Bloco C Método Pomodoro

A grelha do feedback dos professores e das alunas (Apéndice C) estd dividido em quatro

blocos:
» Bloco A autenticagio dos relatdrios;
» Bloco B aplicagdo do método pomodoro;
» Bloco C opinido e agradecimento dos professores;

» Bloco D opinido e agradecimentos das alunas

2.2.2 Procedimentos

A realizacdo desse trabalho comecou a ser desenvolvida em outubro de 2023, aquando foi

realizada as primeiras aulas da disciplina de Metodologia da Investigagao.

ApOs as explicagdes sobre o propdsito desta dissertacdo e o que ela deveria simbolizar,
especificamente, e para a Educaciao Especial como um todo, concentramo-nos na sele¢iao do
tema e nos objetivos a serem realizados com sua execuc¢do. Em seguida, procedemos a
organizacdo do tema e, em seguida, a elabora¢do de um cronograma, com a finalidade de

estabelecer uma orientacao para o nosso trabalho.

Iniciamos, entdo, durante o més de novembro e dezembro a realizar a revisao de literatura,
fazendo pesquisas bibliogrificas, delineando uma ficha de leitura para a organizacdo do

trabalho, em seguida recolha de informacdes sobre todos os assuntos importantes
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relacionados com a problemética em estudo, assim como também foram realizadas pesquisas
sobre o método a ser aplicado, recolhendo informagdes em artigos e livros, para assim
realizar o enquadramento tedrico. No decorrer do més de novembro foi elaborado um guido
de entrevista as alunas do ensino profissional. Durante o més de dezembro foi realizada as
entrevistas com as alunas (anexos A e B). Estas entrevistas foram de suma importancia para

arecolha de dados relacionados a problemaética de cada aluna.

Na semana seguinte, as entrevistas foram transcritas para facilitar sua reconstituicao. As
palavras das entrevistadas foram reproduzidas exatamente como foram ditas, realizando-se

uma andlise de contetdo.

No més de margo, deu-se inicio a implementagdo do método pomodoro nas alunas (anexos
K e L), em concordancias com alguns professores que pudessem ajudéd-las durante esse
processo, o método foi aplicado seguidamente nos meses de abril € maio, no decorrer dos
intervalos desses meses foram realizados, feedback, a cada quinze dias, tanto com as alunas
quanto com os professores, para poder obter informacdes sobre a realizacdo da técnica. No
final do més de maio foi concretizado a aplicagdo do método. O método ndo € apenas uma
titica individual, mas também uma ferramenta para a criagdo de suas proprias taticas. O
método € o que nos ajuda a adquirir conhecimento e também é conhecimento. Moreira, Motta

& Ciura (2003)

Nos meses de junho e julho foram realizados os tratamentos das recolhas de dados, através

das informagdes transmitidas tanto pelos discentes quanto pelas alunas.

Por fim, toda a literatura consultada e os anexos do trabalho foram organizados seguidos da
revisao final do enquadramento tedrico e pratico do trabalho, garantindo sua entrega dentro

do prazo estipulado.

2.3  Aplicacao da Técnica Pomodoro
2.3.1 Implementacao da Técnica nos estudos de caso: planeamento e execu¢ao

Nestes casos em particular, a aplicacdo da Técnica Pomodoro em duas estudantes com
dislexia - Ana, com dislexia moderada, e Tatiana, com dislexia severa - foi minuciosamente

planeada e executada de maneira particularizada, levando em consideragdo as singularidades
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de cada aluna e as necessidades educacionais que possui. O propoésito central desta agdo é
melhorar a administragdo do tempo e a habilidade de foco das discentes durante o estudo,
diminuindo o efeito ndo s6 das suas dificuldades de leitura e escrita como também em outras
disciplinas que envolvem cdlculos ou interpretacdes de texto, assim colaborando com o

desempenho escolar de cada uma.

De acordo com Cirillo, (2019), adotar uma vis@o inovadora sobre o tempo pode ser um
elemento transformador na diminui¢io da ansiedade, resultando num crescimento
considerdvel na eficiéncia pessoal. Esta metodologia possibilita que as pessoas tenham um
pensamento mais claro, uma consciéncia expandida e um foco mais preciso, simplificando,

assim, o processo de aprendizado.

2.3.2 Planeamento para Ana (dislexia moderada)

Ana, com dislexia moderada, enfrenta desafios na leitura e na organizacio do texto, apesar
de conseguir decifrar palavras com mais facilidade em relagdo aos casos mais severos da
condicdo. Considerando o seu estilo de estudo, a organizacdo do método Pomodoro prevé
ciclos de vinte e cinco minutos de estudo focado, intercalados com intervalos de cinco
minutos. A duragdo foi selecionada considerando a habilidade de Ana para manter a
concentracdo por periodos moderados, sem demonstrar sinais de esgotamento cognitivo
severo. Ao longo dos ciclos de estudo, Ana se concentrard em atividades que exigem leitura
e escrita, utilizando recursos tecnoldgicos, tais como corretores, recursos ortograficos e
softwares de leitura em voz alta, com o objetivo de diminuir o esforco cognitivo durante a
leitura e auxiliar no aprimoramento. Cirillo (2019) argumenta que a implementacdo da
Técnica Pomodoro aumenta o foco e a concentracdo, impulsionando a motivacdo,

sustentando a determinag¢do para atingir objetivos.

O planeamento das interrup¢des para Ana também envolveu tarefas leves que favorecem o
relaxamento e mantém o cérebro em atividade sem sobrecarga, como jogos de resgate ou
escutar musica instrumental. A previsibilidade das pausas e a defini¢do de objetivos claros
no comecgo de cada ciclo desenvolvido para o desenvolvimento de uma maior independéncia
e autogestao no estudo, elementos fundamentais para o sucesso na educacdo profissional. A

primeira aplicacdo mostrou que Ana se ajustou rapidamente a estrutura do método. Com o
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passar das semanas, foi possivel estender os ciclos para trinta minutos, mantendo o intervalo
para as pausas, evidenciando um aprimoramento na sua habilidade de foco e na organizacao

das suas atividades académicas.

2.3.3 Planeamento para Tatiana (dislexia grave)

Tatiana, no entanto, lida com desafios ainda mais intensos na leitura e escrita, devido ao seu
diagnostico de dislexia grave. O planeamento do método Pomodoro foi modificado para se
adequar as suas restricdes em manter o foco por periodos extensos. Depois de avaliar as suas
necessidades, criamos ciclos de estudo intensivos de quinze minutos, intercalados com
intervalos de dez minutos. Este ajuste foi crucial para evitar que Tatiana se sentisse
sobrecarregada ou frustrada, pois a leitura e a escrita exigiam um esfor¢co cognitivo
consideravelmente maior. Antunes (2009) alega que a busca por solucdes para os obsticulos
que nos impedem de alcancgar o nosso bem-estar ou felicidade é essencial. Possibilidade de
criacdo de novos conceitos a partir de objetos ja conhecidos. Ao longo dos ciclos de estudo,
Tatiana recorreu a recursos de suporte, como programas de leitura de texto em voz alta e
programas de ditados por voz, para reduzir o efeito das suas dificuldades de decodificacdo e
ortografia. Essas ferramentas possibilitaram-lhe focar no contetido das atividades, ao invés

de se sentir detida pelos desafios técnicos da leitura e da escrita.

Durante uma fase de execugdo, ficou claro que os ciclos curtos de estudo, aliados aos
intervalos mais extensos, ajudaram Tatiana a controlar a sua ansiedade e prevenir a
combustdo. Cury (2017) afirma que devemos estabelecer metas claras, pois devemos saber

onde queremos chegar para ndo fazer de qualquer lugar o seu porto.

Nas pausas, Tatiana praticava exercicios fisicos simples, como passear pelo ambiente ou
exercicios de alongamento, o que a ajudava a aliviar a tensao mental e a reabastecer as suas
energias para o proximo ciclo. Além disso, a defini¢do clara de objetivos de estudo para cada
ciclo flexivel a sensacdo de frustracdo, proporcionando uma experiéncia de aprendizagem
mais positiva e menos aflitiva. Ao longo das semanas, notamos um pequeno aprimoramento
na sua habilidade de manter a concentracao, mesmo que os ciclos de estudo mais extensos

persistam como um desafio para ela. Devemos estabelecer uma rotina sauddvel para o
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trabalho, exercicios fisicos, ndo negligenciar as férias, feriados e descansos, a ndo ser que

seja por um periodo curto. Cury (2017)

2.4  Execucao e Ajustes

O inicio da implementacao do Método Pomodoro com as duas alunas, conforme previsto,
foram imprescindiveis ajustes individuais ao longo do tempo. No caso de Ana, conseguimos
adaptar os ciclos para periodos de estudo mais extensos, conforme ela se adaptava ao método
e aprimorava a sua habilidade de administrar o seu proprio tempo de estudo. Tatiana
concentrou-se em manter ciclos curtos, no entanto, houve um crescimento na variedade de
atividades durante os passeios, incluindo breves sessdes de orientacdo orientada, o que

contribuiu para aprimorar o seu controle emocional durante os periodos de estudo.

“Capacitar o Eu para ser gestor da mente: deixar de ser espetador passivo e ser realizador do

guido da prépria histéria”. (Cury, 2017, p. 69)

A aplicagdo do método Pomodoro em ambas as discentes, possibilitou uma organizacao
precisa dos periodos de estudo e descanso, o que se mostrou especialmente eficiente na
administracao da ansiedade e no incremento da produtividade. A estabilidade das pausas e a
inclusdo de atividades relaxantes desenvolvidas para a formacao de um ambiente de estudo
menos tenso, possibilitando que Ana e Tatiana, possam se concentrar nos seus deveres com
mais seguranca e independéncia. Cirillo (2019) declara que as mudancas ndo exigem
oscilagdes durante o Pomodoro de vinte e cinco minutos. O aumento da perce¢ao do tempo
que pode atingir com o Pomodoro possibilitard que voc€ sinta fisiologicamente os intervalos

de trés a cinco minutos.

2.5 Comparacao e Reflexao sobre a Execucao

O uso singular do método Pomodoro pela Ana e pela Tatiana, demonstra a adaptabilidade
desta técnica, especialmente em cendrios educativos que envolvem problemas de
aprendizagem, como a dislexia. A Ana, portadora de dislexia moderada, foi capaz de se
adaptar a periodos de estudo mais extensos e exibir um progresso notdvel na sua habilidade

de administrar o seu proprio tempo. Em contrapartida, a Tatiana, portadora de dislexia grave,
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apresenta uma abordagem mais meticulosa, com ciclos breves e intervalos mais frequentes,

evidenciando a demanda por um suporte mais organizado e assistido.

Ana e Tatiana beneficiaram de uma estratégia individualizada, que uniu o método Pomodoro
ao emprego de tecnologias de suporte e técnica de relaxamento durante as interrupgdes. Este
procedimento de planeamento e implementacdo destacou a necessidade de ajustar as
estratégias de estudo ao perfil individual de cada estudante, fomentando ndo apenas a
eficiéncia académica, mas também o equilibrio emocional e a seguranca no processo de
aprendizagem. No que concerne a implementacdo, distante do improviso, contudo, a procura
da verdade, o método enquanto caminho que se é experimentado ¢ um método que se dilui

no decorrer da caminhada. Morin, Motta & Ciurana (2003)

Contudo, a implementacdo do método Pomodoro em Ana e Tatiana demonstra como a
personalizacdo da técnica € essencial para alunos com dislexia. A flexibilidade dos ciclos de
estudo e pausas, combinada com o uso de tecnologia adaptativa, resultou num aumento
significativo na capacidade de gestdo do tempo e na melhoria da qualidade do estudo. A
continuidade do método, com ajustes constantes, poderd promover ainda mais o

desenvolvimento da autonomia e a melhoria das competéncias académicas destas alunas.

2.6  Monitoramento do progresso e dados coletados ao longo da intervencao

Coelho (2022) argumenta que para auxiliar um estudante disléxico ou com qualquer outro
problema de aprendizagem, deve-se estabelecer uma estratégia de intervencdo
personalizada. E crucial identificar quando e qual auxilio deve ser fornecido a cada instante,

sem esquecer de parabenizar o aluno pela sua dedicacao.

No decorrer da intervengao com as alunas Ana e Tatiana, ambas diagnosticadas com dislexia,
foi realizada a técnica Pomodoro conforme consta nos (anexos K e L) com adaptagdes
particulares as necessidades de cada uma. Durante a monitoriza¢do da progressdo de cada
discente, foram empregues registos didrios e observacdes para fazer o acompanhamento
tanto do desempenho académico quanto do aperfeicoamento em termos de concentracio e
organizacdo. A Ana, que tem dislexia moderada, foi submetida a um tempo de trabalho com
Pomodoros de vinte e cinco minutos, alternados por cinco minutos de pausa. No comeco do

processo, observou-se que Ana apresentava dificuldade em manter a atencdo ao longo do
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Pomodoro completo. Entretanto, apds a primeira semana, notou-se uma consideravel
melhora na sua capacidade de gerir o tempo e organizar o material de estudo, resultado
demonstrado tanto pela maior fluidez nas suas leituras quanto por uma restri¢ao nos erros

ortograficos.

Tatiana, devido a sua forma mais grave de dislexia, comecou a aplicar o método Pomodoro
em blocos de quinze minutos, intercalados com intervalos de sete minutos. Isso possibilitou
que ela tivesse um periodo mais prolongado de recuperagdo cognitiva, considerando as suas
dificuldades de processamento. O acompanhamento didrio de Tatiana mostrou, nos dias
iniciais, uma variacdo significativa no desempenho, particularmente nas tarefas que
fornecem leitura e escrita. No entanto, apds a terceira semana de intervencdo, Tatiana
comegou a exibir maior regularidade nos momentos de concentracio e um aumento
especifico na sua autoestima. Os dados recolhidos indicam que, mesmo enfrentando grandes
obstaculos, a Técnica Pomodoro foi eficiente em auxilid-la a manter uma rotina de estudo, o
que levou a progressos no seu rendimento escolar. De acordo com Morin, Motta & Ciurana
(2003) O método nao parte de crengas consolidadas, aprendidas e encarnadas, como 0s
demonios que se nutrem da nossa sede de certezas e do anseio por saberes absolutos e

imutédveis. O método € o que instrui sobre como aprender.

As informagdes obtidas durante a intervencdo, por meio de questiondrios de autorrelato e
observacoes realizadas durante os estudos, mostraram que a técnica Pomodoro, além de
estimular uma melhor administragdo do tempo, também auxiliou na organizagdo e na divisao
de tarefas, elementos cruciais para aulas com as alunas. Ana mostrou uma progressao mais
acelerada, possivelmente devido ao nivel moderado da sua dislexia, enquanto Tatiana
precisou de ajustes constantes, mas ainda assim obteve avancos notaveis, principalmente em
relacdo a concentragdo e a diminuicdo da sua ansiedade durante as tarefas escolares.
Portanto, a aplicacdo especifica do método foi crucial para satisfazer as necessidades
individuais, confirmando a efetividade do Pomodoro em cendrios de ensino personalizados

para alunos com problemas de aprendizagem.
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Capitulo III Resultados

3.1  Apresentacao dos resultados

Neste segmento do nosso estudo, apresentaremos os resultados préaticos por meio dos
diversos instrumentos utilizados para implementar o Método Pomodoro nas alunas. Esses
instrumentos foram detalhadamente explicados no capitulo precedente. Os resultados foram

interpretados de maneiras especificas, dependendo das particularidades de cada instrumento.
Ver anexo:
Feedback dos professores aluna Ana

v Disciplina de CMRPP, anexo C;

v Disciplina de Integracdo, anexo D;

v Disciplina de Portugués, anexo E;

v Disciplina de HCA, anexo F.

Feedback dos professores da aluna Tatiana

v Disciplina de PIC anexo G;

v Disciplina de Psicologia no anexo H;

v Disciplina de Portugués no anexo I;

v Disciplina de TIC no anexo J.

Feedback das alunas

v Aluna Ana, anexo K

v Aluna Tatiana, anexo L

A transcri¢do da entrevista das alunas ver anexo A e B

O guido ver apéndice B

Grelha do feedback dos professores e alunas ver apéndice C

Os feedbacks das alunas Ana e Tatiana estdo no anexo K e L
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O inventdrio de atividades do método pomodoro realizado pela aluna Ana esta inserido no

anexo M.

O inventario de atividades do método pomodoro realizado pela aluna Tatiana estd inserido

no anexo N.
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3.1.1 Analise de conteuido de entrevista da aluna Tatiana

Categorias

Subcategorias I

Subcategorias 11

Indicadores

Frequéncia

Dislexia

Consequéncias

Pedagégicas

“Dificuldades na
leitura, € na
prontncia de
palavras

grandes...”

Emocionais

“Ligeira

discriminagdo...”

“sinto-me

pressionada...”

“entro em

9999

panico...

“Tenho crise de

ansiedade...”
“fico

envergonhada...”

Método

Pomodoro

Atitudes
antes da aplicacdo

relacionadas com a

escolaea

aprendizagem
(comportamento e

integracdo)

Atitudes com

os professores

“Alguns
professores sdo

flexiveis...”

“Os professores
deveriam ter mais
conhecimento

sobre a dislexia...”

“Os professores
dao voto de
confianca...”
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias 11

Indicadores

Frequéncia

Método

Pomodoro

Atitudes
antes da aplicacio

relacionadas com a

escolaea

aprendizagem
(comportamento e

integracao)

Atitude com os

colegas

“sinto-me excluida
por alguns

colegas...”

“Tenho  vergonha
de apresentar
trabalhos perante a

turma...”

Implicacdes

“Fazer leitura em

voz alta...”

“fazer
apresentacdes  de

trabalhos...”

Escola

“Nao tive nenhum
acompanhamento
nas escolas

anteriores...”

13

a escola deixa

muito a desejar...”

a escola deixa

muito a desejar...”

Conhecimento

“Nao conheco o

método...”

“quero fazer o

método...”
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Pomodoro

Antes de

iniciar

Pedagégico

Estudo de Caso

Dificuldades

“ler palavras de

grande extensdo...”

“apresentar

trabalhos...”

“ler palavras de

2

grande extensdo...

“apresentar

trabalhos...”

Estado Emocional

Autoestima

“sinto-me

normal...”

Falo comigo
mesma para ter
forca de

vontade...”

“as vezes tenho

ansiedade...”

“tenho crise de

choro...”

Isolamento

“de vez em quando,
afasto-me dos

colegas...”

70



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencao na Dislexia em Contexto Escolar — Um

Estudo de Caso

Categorias

Subcategorias I

Subcategorias 11

Indicadores

Frequéncia

Método antes
de iniciar a

aplicacdo

Estado emocional

Desmotivacdo

“ndo era
incentivada pelas
escolas

anteriores...”

Frustracao

“devido o
rendimento baixo
na escola eu sentia
grande frustragdo e

desanimo...”

“reler varias vezes

0 mesmo texto...”

“tinha medo de nao
conseguir fazer os

testes...”

Método

Pomodoro

Desenvolvimento

Inicio

“quando iniciei
percebi algumas

mudangas...”

“o tempo de estudo
de quinze minutos
obtive

rendimento...”

“aumento do
tempo, no inicio

tive medo...”

Pedagégico

“facilitou a leitura
€ a compreensao

dos textos...”

“passei a
concentrar-me

E3]

mais...
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias 11

Indicadores

Frequéncia

Método

Pomodoro

Desenvolvimento

Pedagégico

“tinha mais foco

nos estudos...”

Pausas

“foram

essenciais...”

“bebia dgua,
caminhava as vezes

ouvia musica...”

“evitavam o
cansaco da

mente...”

“gerir o tempo de

estudo...”

Emocional

“alivio da

ansiedade...”

“menos

frustracdo...”

“Tenho desafio,
mas depois do
método sinto-me

mais capaz...”

Expetativas

“Pretendo
concluir o ensino
profissional e
trabalhar na

area...”

“cursar o Ensino
Superior em

Psicologia...”
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3.1.2 Analise de conteuido de entrevistas da aluna Ana

Categorias

Subcategorias I

Subcategorias I1

Indicadores

Frequéncia

Dislexia

Consequéncias

Pedagégico

“na escrita, ndo ter

coesdo...”

“em aprender o
inglés...”

“em aprender o
inglés...”

“ndo consigo
compreender o
emprego dos

“porques...”

“carga hordrio

muito grande...”

“erros ortograficos

Emocionais

frustracdo em ndo
acompanhar o

ritmo da turma...”
“ligeira
discriminacio...”
“Tenho crise de
ansiedade...”

“ja foi motivo de

vergonha...”

73



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencao na Dislexia em Contexto Escolar — Um

Estudo de Caso
Categorias Subcategorias I Subcategorias II | Indicadores Frequéncia
“minha professora
do terceiro ano
percebeu  minhas
dificuldades...”
Atitudes antes da «
professor tem que
aplicagdo . .
plicag Atitude com os | ser empatico,
‘ relacionadas com a rofessores com i
Método p ouvinte €
escolaea os professores i ”
Pomodoro p paciente... 5
aprendizagem “os  professores
(comportamento e sempre foram
integragdo) cooperantes...”
“os professores
devem ter mais
estratégias...”
“tenho boa relacao
com 0s
professores...”
Atitudes com os | “sinto-me excluida
colegas por alguns
colegas...”
2
“as  vezes se
necessario  peco
ajuda aos
colegas...”
“fazer
L apresentacdes de
Implicacdes p ¢ 2

trabalhos...”

“Fazer leitura em

voz alta...”
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Categorias Subcategorias I Subcategorias I1 Indicadores Frequéncias
“nas escolas
anteriores, tive
adaptacgdes nos
testes...”
Escola “ 4
frequentava a sala
atitudes de CAA...”
‘ Relacionadas com a -
Método “a escola ndo tive
escola e .
Pomodoro grandes ajuda...”
aprendizagem
“na escola atual os
(comportamento e
. ~ professores
integracdo)
compreensiveis
2
Conhecimentos | “nunca ouvi 1
falar...”
“ndo conseguia
concentrar na
leitura...”
“escrita sem
~ 8
coesdo €  sem
Dificuldades coeréncia...”
“leitura em
publico...”
“ndo consigo

aprender inglés...”

“carga horaria

muito extensa...”

“muitos

trabalhos...”
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Categorias Subcategorias I Subcategorias II | Indicadores Frequéncias
“sinto-me insegura
e tenho
ansiedade...”
Autoestima 3
“sinto-me julgada
pelos outros...”
“sinto-me  pouco
realizada...”
Método Antes de iniciar as Isolamento “evitava pedir
Pomodoro aplicacoes ajuda...” 3
“afastava da
turma...”
“as outras escolas
. nao
Desmotivagao
colaboraram...”
6
“Alguns
professores
impacientes...”
“Ndo  conseguia 2
= acompanhar a
Frustracdo p
turma...”

“sempre ficar para

tras...”
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias I1

Indicadores

Frequéncia

Método

Pomodoro

Desenvolvimento

Inicio

“fiquei
apreensiva...”

“as mudancas

foram positivas...”

Pedagégico

“consegui focar e

concentrar...”

“consegui
organizar

melhor...”

“reduziu mais meu

cansaco mental...”

Pausas

“ouvia musica e
interagia com

colegas...”

Emocional

“controlo da

ansiedade...”
“fiquei
tranquila...”
“reduziu a

sensagao do

cansago...”

“fui ganhando

confianca...”

“ndo me isolo mais

da turma...”
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Categorias Subcategorias I Subcategorias I1 Indicadores Frequéncia
“ajudar minha mae
e irmio com
método...”
Método Desenvolvimento Expetativas 3
Pomodoro quero terminar o
secunddrio...”
“cursar o ensino
superior em
psicologia...”
3.1.3 Analise contetdo dos feedbacks dos professores
Categorias Subcategorias I | Subcategorias II Indicadores Frequéncias
“demonstrava
interesse pelos 1
temas...”
Professor da Facilidades
p disciplina de ” ; .
Método P a sua dislexia
HCA da aluna .
Pomodoro comprometia no
Ana
seu
desempenho...”
Dificuldades 10

“ndo se envolvia
nas

dindmicas...”

“isolava-se da

turma...”

“sua ansiedade

era notoria...”
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Categorias Subcategorias I | Subcategorias II Indicadores Frequéncias
“tinha dificuldades 10
. de em acompanhar
Dificuldades
analises...”
Ana comecou a
Professor da Melhorias sentir-se mats
disciplina de confiante...
HCA da aluna “passou a
Método .. 13
Ana participar das
Pomodoro .
aulas...
“reduziu a
ansiedade e o
nervosismo...”
“Passou a
compreender
melhor oS
textos...”
“passou a fazer
apresentacoes
orais...”
Professor da Facilidades “demonstrou
disciplina de interesse na drea do 1
CMRPP curso técnico...”
Professor da “demonstrou
disciplina de . interesse na area do
p Facilidades 1

CMRPP

curso técnico...”

79



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencao na Dislexia em Contexto Escolar — Um

Estudo de Caso

Categorias

Subcategorias I

Subcategorias I1

Indicadores

Frequéncias

Método

Pomodoro

Professor da
disciplina de
CMRPP da aluna
Ana

Dificuldades

“a dislexia
comprometia o
desempenho...”
“ndo
participava...”
“ndo conseguia

organizar seus

pensamentos...”

“submetia
trabalhos

incompletos...”

“dificuldades nas
apresentacgoes

orais...”

“apresentava
inseguranca e

ansiedade...”

“a aluna pro-
crastinava com a
gestdo do

tempo...”

“deixava acumular

os trabalhos...”

14

Melhorias

“fez uma diferenca

notavel...”

“organizar o

tempo...”

“ficou mais

concentrada...

11
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias 11

Indicadores

Frequéncias

Método

Pomodoro

Professor da
disciplina de

CMRPP da

aluna Ana

Melhorias

“leitura e
compreensdo de

textos

“ganhou confianca
ao fazer
apresentacgoes

orais...”

“ela superou a

procrastinacgdo...”

11

Professor da
disciplina de
Integracdo da

aluna Ana

Facilidades

“pelo fato da
disciplina exigir
bastante leitura nao
era ficil para a

aluna...”

“gestdo do

tempo...”

“reducdo de carga

horéaria...”

Dificuldades

“A aluna tinha muita

ansiedade...”

“falar diante dos

colegas...”

“falta de confianca
nas suas

capacidades...”

“sentia muito

nervosismo...”

13
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias I1

Indicadores

Frequéncias

Método

Pomodoro

Professor da
disciplina de
Integragdo da

aluna Ana

Dificuldades

“apresentava
dificuldades em

gerir o tempo...”

“acumulava os

trabalhos...”

13

Melhorias

“aumentou sua
confianca ao falar

em publico...”

“reducdo do
nervosismo...”
“diminuicdo da
ansiedade...”
“passou a organizar

as ideias e focar nos

trabalhos...”

“passou a gerir
melhor o tempo de

trabalho...”

“reduziu a

procrastinagdo...”

12

Professora da
disciplina de
portugués da

aluna Ana

Facilidades

“a aluna mostrava
muito empenho e

dedicagdo...”

“gosta de literatura e

artes...”
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias I1

Indicadores

Frequéncias

Método

Pomodoro

Professora da
disciplina de
portugués da

aluna Ana

Dificuldades

“leitura e escrita...”

“apresentacdo

oral...”

“demonstrava
frustragdo e

inseguranga...”

“sentia muita

ansiedade...”

“falta de

concentracio...”

10

Melhorias

“melhorou a

concentracio...”

“ganhou confianca
nas apresentagoes

orais...”

“melhorou a leitura
e a escrita...”
“diminuiu a

ansiedade...”

12

Professor da
disciplina de
psicologia da

aluna Tatiana

Facilidades

“pelo fato da
disciplina exigir
bastante leitura ndo
era facil para a

aluna...”

“gestdo do

tempo...”
“reducdo de carga

horaria...”
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias 11

Indicadores

Frequéncias

Método

Pomodoro

Professor da
disciplina de
psicologia da

aluna Tatiana

Dificuldades

“leitura,
compreensao,
conceitos tedricos e

escrita...”

“tinha muita

ansiedade...”

“demonstrava sinais

de inseguranca...”

“evitava participar
das discussdes em

aulas...”

“ndo conseguia
concentrar-se por
um periodo

maior...”

“perdia o foco...”

10

Melhorias

“Melhorou a

concentracdo...”

“passou a participar

mais das aulas...”

Aliviou a

ansiedade...”

“ficou mais

confiante...”

Professora da
disciplina de PIC

da aluna Tatiana

Dificuldades

“a interagcdo

social...”

“apresentagdes

orais...”
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias 11

Indicadores

Frequéncias

Método

Pomodoro

Professora da
disciplina de PIC

da aluna Tatiana

Dificuldades

demonstrava

ansiedade...”

“gestdo do tempo e

concentracdo...”

Facilidades

“pelo fato da
disciplina exigir
bastante leitura ndo
era facil para a

aluna...”

“gestdo do

tempo...”
“redugdo de carga

Horaria

Melhorias

“concentracdo...”

“apresentacdes

orais...”

“aumentou a

autoconfianca...”
“interacdo social...”

“passou a
concentrar-se

melhor...”

12

Professor da
disciplina de TIC

da aluna Tatiana

Facilidades

“pelo fato de exigir
concentracdo, leitura
e organizagdo de
ideias, ndo era nada

facil para aluna...”
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Categorias

Subcategorias I

Subcategorias 11

Indicadores

Frequéncia

Método

Pomodoro

Professor da
disciplina de TIC

da aluna Tatiana

Facilidades

“reducdo do
tempo de trabalho
académico da

aluna...”

Dificuldades

“leituras e
acompanhamento

da matéria...”

“nao
acompanhava o
ritmo da

turma...”

“demonstrava
ansiedade e

frustracdo...”

"Nao entregava
os trabalhos no

prazo...”

Melhorias

“conseguiu seguir

os tutoriais...”

“melhorou a
concentracio...”
“diminuiu a
ansiedade...”
“participag@o nas
aulas...”

“gestdo do

tempo...”

“Progresso nos

projetos...”

10
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Categoria

Subcategorias I

Subcategorias I1

Indicadores

Frequéncia

Método

Pomodoro

Professora da
disciplina de
portugués da

aluna Tatiana

Facilidades

“pelo fato da
disciplina exigir
bastante leitura
ndo era ficil para

a aluna...”

“gestdo do

tempo...”

Dificuldades

“leitura e
compreensao de

textos...”
“concentracdo...”

“apresentacdes

orais...”

“ansiedade
causava-lhe

desconforto...”

“ortografia e

gramdtica...”

“organizar os

estudos...”

11

Melhorias

Reducio da

ansiedade...”

“leitura e

escrita...”
“concentracdo...”

“apresentagdes

orais...”

“organizagdo...”

13
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3.1.4 Resultados da aplicacao do Método Pomodoro

A implementacdo da Técnica Pomodoro na Ana e na Tatiana revelou resultados notaveis em
campos fundamentais do progresso da aprendizagem, tais como leitura, escrita, foco e
administracao do tempo. No que diz respeito a leitura, varios autores retratam o processo de
aprendizagem como uma série de estidgios ou etapas, marcados por diversos processos-chave
ou habilidades, que surgem, se desenvolvem e transformam-se, possibilitando uma mudanga
para um nivel superior, com caracteristicas diferentes do anterior. Moura, Pereira e Simdes

(2018)

O Método Pomodoro, que divide o tempo de estudo em periodos de estudo intercalados com
intervalos para descanso, mostrou-se eficaz na melhoria do rendimento escolar dessas duas
alunas, ressaltando a importancia de adaptar a duracdo dos ciclos conforme o nivel de
dislexia de cada uma. Cirillo (2019) destaca que um dos beneficios mais palpédveis que a
Técnica Pomodoro pode proporcionar € aprimorar a habilidade de realizar estimativas.
Mediante essa afirmacdo, este estudo tem como objetivo examinar o impacto da técnica
Pomodoro na aprendizagem da Ana e da Tatiana, com diferentes diagndsticos de dislexia.
Vale ressaltar que os resultados alcancados apontam progressos notdveis na leitura, na

escrita, no foco e na administragdao do tempo, confirmando resultados de estudos anteriores

sobre a efetividade da personalizacao do ensino.

O Método Pomodoro, que divide o tempo de estudo em ciclos alternados com pausas, foi
implementado de maneira individualizada para cada aluna, levando em conta as
particularidades de cada uma. De acordo com Morin, Motta & Ciurana, (2003) O programa
atua como uma negacdo para uma acao requerida. A estratégia identifica recursos, realiza

alguns desvios, induz algumas inversdes e realiza algumas altera¢des na geragao.

A Ana, com dislexia moderada, comec¢ou usando o ciclo convencional de estudo de vinte e
cinco minutos, com uma pausa de cinco minutos. Apds a andlise do seu rendimento, foi
atualizado um acréscimo de trinta minutos de trabalho, o que resultou num notdvel
desenvolvimento na sua habilidade de leitura e reduc@o dos equivocos na decodificacao de

palavras.

Em contrapartida, a Tatiana, que estava com dislexia grave, teve os seus ciclos modificados

para quinze minutos de atividade e cinco minutos de pausa. Apesar dos progressos terem
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sido mais lentos, ficaram claros na sua habilidade de compreender palavras que a aluna tinha
dificuldades em pronunciar e escrever textos mais curtos. Depois de notar avancos nas suas
competéncias, sugeriu-se que ela ampliasse o tempo de estudo para vinte e cinco minutos.
Essa alteracdo permitiu que ela mantivesse a concentracdo por periodos mais extensos,
Antunes (2009) afirma que, com a prética adequada, o cérebro constréi novos caminhos,

muito mais eficiente na conexao simbolo — e gera associacdes satisfatorias.

A Ana e a Tatiana, também apresentaram progressos notdveis na administracdo do tempo. A
Ana exibiu maior independéncia e melhor cumprimento de prazos, indicando que uma
estrutura temporal claramente exigida pode ser extremamente vantajosa para O progresso
académico de estudantes com dislexia. A Tatiana mostrou-se mais organizada nas suas ideias
e capaz de finalizar tarefas de maneira mais eficiente. Cirillo (2019), afirma que para garantir
uma produtividade elevada de forma constante, nao € eficiente forcar-se a trabalhar ou

estudar incessantemente sem parar de manha a noite.

Os resultados deste estudo de caso mostram que a personalizac¢do da técnica Pomodoro para
as necessidades especificas de cada aluna foi um fator crucial para melhorar o rendimento
escolar em leitura, escrita, foco e administragdo do tempo. As experiéncias compartilhadas
destacam a relevancia de intervencdes pedagdgicas personalizadas. Coelho (2022) que uma
intervencdo apropriada trard resultados benéficos e, se pensar bem, qualquer aluno exige

trabalho e paciéncia.

3.1.5 Comparacio dos resultados antes e depois da intervencao

O uso do Método Pomodoro esta a ser atualmente desenvolvido num estudo de caso com
duas estudantes disléxicas, avaliando o avango das suas capacidades de concentracdo e
rendimento escolar. A primeira aluna, Ana, tem dislexia moderada, enquanto a Tatiana tem
dislexia grave. Antes da intervencdo, ambas lidaram com desafios considerdveis ligados a
sua dificuldade em manter a concentracdo durante a leitura, além da sua habilidade em

gerenciar tarefas que exigiam esforco de leitura e organizagao.
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“A intervencdo com criangas disléxicas € uma tarefa bastante trabalhosa, que exige
muita paciéncia, repeticdo e diversificagdo, por vezes em simultaneo, pois &
frequentemente necessario ter de recorrer a diferentes estratégias para trabalhar a
mesma matéria quando se verifica que a crianca ndo estd a conseguir alcangar o que

se pretende”. (Coelho, 2022, p. 22)

Antes de implementar a Técnica Pomodoro, Ana e Tatiana apresentaram um quadro de
problemas de concentragdo que afetavam nao s6 o rendimento escolar, mas também na sua
autoconfiancga. No caso da Ana, a sua dislexia permitia-lhe, por vezes, manter-se concentrada
por periodos mais longos, mas sem €xito em organizar eficientemente os seus trabalhos
académicos, o que levava a uma baixa gestdo do tempo e baixa produtividade, sentindo-se
frustrada por nao conseguir acompanhar os seus colegas da turma, levando-a a afastar-se dos
mesmos isolando-se num canto da sala. J4 Tatiana, devido a sua problemédtica, mostrava uma
dificuldade muito mais acentuada na manutencao do foco e na organizacio do contetido, o
que a tornava excessivamente dependente de estratégias externas, muitas vezes gerando
frustracdo intensa. Estes comportamentos comprovam os achados Silva (2017), que
salientam a relagdo entre a gravidade da dislexia e o aumento da dificuldade em desenvolver

estratégias de leitura autbnomas e eficientes.

Depois da implemenrtagdo do Método Pomodoro, os efeitos comegaram a comprovar uma
evolucdo reveladora, com ajustes nos seus hébitos de estudo, € uma crescente autonomia nas
suas atividades. A Técnica Pomodoro, fundamentado em ciclos de vinte e cinco minutos de
trabalho seguidos por uma pausa de cinco minutos, foi adequado para cada discente de
acordo com o seu grau de dificuldade. No caso de Ana, o uso de ciclos padrao revelou-se
eficiente, pois proporcionou a organiza¢do das suas tarefas em blocos de tempo bem
definidos, diminuindo significativamente a sobrecarga cognitiva. De acordo com Cirillo
(2019), técnicas estruturadas como o Pomodoro auxiliam a melhorar a fluéncia e minorar a
ansiedade, proporcionando um ambito de estudo mais proveitoso e com melhor controle
sobre o tempo. ApOs vdrias semanas de intervencdo, Ana demonstrou um aumento na sua
capacidade de concentracdo, uma diminui¢do nos erros cometidos durante a leitura e um
aumento na confianca na sua prépria capacidade de completar tarefas complexas de maneira

eficiente.
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A Tatiana, apresenta dislexia grave, foi indispensdvel efetuar uma modificag@o nos ciclos de
tempo no inicio da aplicagdo do método, sendo aplicado periodos de quinze minutos de
trabalho seguidos de cinco minutos de pausa. Esse ajuste teve como objetivo diminuir a
sobrecarga cognitiva e ampliar a capacidade de concentracdo, levando em consideracao as
delimitagdes mais acentuadas da Tatiana. Com o passar das semanas foi feito um ajuste
aumentou-se o tempo, com isso os efeitos revelados mostraram uma melhoria progressiva
na sua capacidade de focar em atividades de leitura e escrita, posto que de forma mais lenta
do que no caso de Ana. De acordo com Antunes (2024) a personalizacio das intervengdes é
crucial para pessoas com dislexia severa, ja que esses alunos necessitam de estratégias mais
especificas e ajustadas as suas necessidades. No que concerne o emprego do Pomodoro ao
longo do periodo de aplicacdo da técnica, Tatiana mostrou maior autonomia no cumprimento
de tarefas académicas, com uma melhoria considerdvel na sua capacidade de lidar com textos

e atividades de leitura, além de uma diminuic¢do da sua ansiedade.

Mediante a comparacgao dos resultados antes e depois da aplicagao do método Pomodoro, os
avancgos foram significativos e eficazes. Ana, com dislexia moderada, conquistou uma
melhoria crucial na sua capacidade de concentracdo, na organizac¢do de tarefas e no aumento
da sua produtividade. No que diz respeito a Tatiana, apesar de ter mostrado um
desenvolvimento mais gradual e progressiva, também apresentou melhorias reveladoras na
sua capacidade de foco e na diminuicdo da frustracao durante as atividades. De acordo com
o estudo de caso realizado, estas descobertas confirmam o efeito benéfico que métodos de
administracio do tempo, como o Pomodoro, podem ter em alunos disléxicos, especialmente
quando ajustados as suas necessidades especificas a mudangca da Técnica Pomodoro
conforme o grau de severidade da dislexia foi crucial para a efetividade da intervencao e

para a criagdo de um ambiente mais propicio ao progresso académico das duas discentes.

3.1.6 Feedback das percecoes dos professores sobre a eficacia da técnica

Ap6s implementar o Método Pomodoro nas alunas Ana e Tatiana, foi fundamental obter as
opinides dos professores para entender melhor o efeito da técnica no rendimento escolar de
cada uma nos seus materiais. E de extrema importincia a participagio dos professores no
processo de avaliagdo para obter uma perspetiva mais completa dos impactos da intervencao

e avaliar a aplicabilidade da técnica no ambiente educacional. Segundo Shaywitz (2008)
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ressalta que, a adaptacdo do ambiente escolar e das estratégias de ensino sdo elementos
fundamentais para o sucesso de alunos com dislexia, ja que as suas dificuldades podem ser

consideravelmente atenuadas com métodos protegidos.

Em relac@o a Ana, os docentes notaram um avango notavel na sua habilidade de atualizar o
ritmo durante as aulas e na execuc¢do de tarefas escolares. A técnica Pomodoro, que envolve
ciclos de estudo concentrados de vinte e cinco minutos, intercalados com breves intervalos,
possibilitou-lhe manter o foco nas atividades sem se sentir sobrecarregada, um problema que
antes da intervencdo era frequente. Conforme relatado pelos professores, Ana comecgou a
apresentar as suas tarefas de maneira mais estruturada e com menos falhas relacionadas a
leitura e escrita. Ao gerenciar as pausas e a complexidade do contetido, como o passar do
tempo, qualquer individuo que aplique a Técnica Pomodoro serd capaz de identificar o seu
ritmo sustentdvel ou o seu ritmo fisioldgico, Cirillo (2019). Os professores de Ana
confirmaram que ela obteve avangos notaveis, tornando-se mais segura na realizacido das

tarefas e mostrando maior envolvimento durante as aulas.

A Tatiana, também apresentou avangos inovadores, embora mais lentos. Com periodos de
trabalho de quinze minutos e intervalos de cinco minutos, personalizados para atender as
suas necessidades, os professores perceberam uma diminui¢do significativa nos niveis de
frustracdo e ansiedade do estudante durante as tarefas. Segundo, Shaywitz (2008), os alunos
com dislexia severa costumam ter mais dificuldades em atividades que requerem leitura
prolongada, exigindo ajustes mais especificos no ambiente de ensino. A Tatiana, que no
inicio mostrava-se desmotivada e dispersa nas tarefas que exigiam leitura ou escrita,
comegou a exibir maior independéncia e foco durante as aulas. Os docentes contaram que,
apos a aplicagdo do método Pomodoro, a Tatiana tornou-se mais constante no cumprimento
de prazos e mais apta a se envolver nas tarefas, mesmo aquelas que anteriormente lhe

causavam grande desconforto.

No que diz respeito a efetividade, os docentes de ambas as alunas concordaram que o Método
Pomodoro contribuiu para a organizacao do tempo e para o incremento da produtividade.
Na situacdo da Ana, a Técnica foi percebida como um impulso para seu progresso
académico, possibilitando-lhe progredir mais facilmente nas tarefas e envolver-se de forma
mais eficaz nas aulas. Em relacdo a Tatiana, os professores enfatizaram a relevancia dos
ciclos mais breves, essenciais para manter a discente concentrada nas tarefas sem a
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sobrecarregar. Essa adaptagdo possibilitou que ela lidasse com os seus desafios de maneira
mais lenta, gerando um efeito positivo na sua autoconfianga e habilidade de administrar o
tempo. O Pomodoro permite aos usudrios aperfeicoar as suas capacidades de organizacao.

Cirillo (2019)

Assim, a visdo dos docentes confirma as vantagens do uso da Técnica Pomodoro em alunos
com dislexia. Embora as modifica¢cdes tenham sido permitidas conforme o grau de dislexia
de cada aluna, as descobertas indicam que a organizac¢ao do tempo de estudo com intervalos
claramente aprimorados ndo s apenas em avancos académicos, mas também num
incremento na motivagdo e no envolvimento de ambas. Esta pesquisa corrobora as
conclusdes de Shaywitz (2008) e outros autores, que defendem que intervengdes
personalizadas e o emprego de métodos de administragao do tempo podem ser extremamente

eficientes no aprimoramento de habilidades académicas em alunos com dislexia.

3.1.7 Reflexoes das alunas sobre as suas experiéncias com a aplicacao da Técnica

A implementacdo da Técnica Pomodoro na Tatiana e na Ana provou ser uma tética eficiente
para melhorar a concentragdo e o rendimento escolar, especialmente levando em conta os
variados graus de dislexia que ambas possuem. A Ana e a Tatiana puderam ponderar sobre
o efeito da técnica nos seus métodos de estudo, oferecendo uma perspetiva valiosa sobre a
efetividade da interveng@o. Conforme Shaywitz (2008), a reflexao dos alunos € crucial para
entender como métodos de administracio do tempo podem contribuir para superar 0s
desafios ligados a dislexia, uma condi¢do marcada por dificuldades de leitura e escrita que

prejudicam o rendimento escolar.

A Ana, que beneficiou da Técnica Pomodoro para melhorar a sua estrutura e organiza¢ao no
estudo, permitiu um aumento significativo na sua habilidade de concentracdo durante as
aulas e nas atividades extracurriculares. Antes de implementar o método, Ana relatava
sentir-se frequentemente distraida e com problemas para se concentrar em atividades mais
extensas, de acordo com Shaywitz (2008), esse € um sintoma comum nos alunos com

dislexia que nao possuem estratégias de administracao do tempo.

Depois de colocar em pratica ciclos de estudo de vinte e cinco minutos e ser aumentada para

trinta minutos intercalados com breves intervalos, a Ana declarou sentir-se mais produtiva e
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menos sobrecarregada, particularmente em assuntos que exigiam maior foco, como a leitura
de textos e a elaboracao de textos. Referiu que a técnica possibilitou uma abordagem mais
concentrada e tranquila nas suas tarefas, transmitindo também a redu¢do da ansiedade antes
das provas. Cirillo, (2019) relata que nada mais € do que um aprimoramento comumente

ligado a Técnica Pomodoro.

A Tatiana, por outro lado, enfrentou desafios maiores devido a sua dislexia grave. No
entanto, a adaptagcdo dos ciclos de Pomodoro para quinze minutos de estudo provou ser
igualmente eficiente. Vale ressaltar que depois de umas semanas foi aprimorado para vinte e
cinco minutos. A Tatiana contou que, antes de aplicar a Técnica, as atividades escolares eram

insuperdveis e, muitas vezes, perdia a concentra¢io rapidamente.

Contudo, ao usar o Pomodoro, ela comegou a experimentar uma sensa¢do mais forte de
controle sobre o seu tempo de estudo. A organizacdo em intervalos breves auxiliou-a a se
manter focada por periodos mais extensos, o que, de acordo com ela, foi crucial para
fortalecer a sua autoconfianga e diminuir a frustracdo com os obsticulos de leitura.
Conforme Antunes (2024) refere, intervencdes ajustadas as dificuldades dos alunos com
dislexia podem ser cruciais para o seu sucesso escolar. Tatiana, ao ponderar sobre a sua
vivéncia, destacou a importancia da Técnica Pomodoro para auxilid-la a segmentar as tarefas

em partes menores, tornando-as mais controldveis e menos assustadoras.

As duas alunas também mencionaram que a aplicagdo do Método Pomodoro teve um
impacto positivo na sua habilidade de se concentrar durante as aulas. A Ana relatou que,
ap6s implementar a Técnica no seu estudo didrio, comecou a perceber um aumento na sua
concentracdo em sala de aula, sendo capaz de se envolver mais nas discussdes € manter a

atencao nas explicacdes dos docentes por um periodo mais prolongado.

A Tatiana, mesmo enfrentando dificuldades mais severas, também relatou um progresso
especifico. A Técnica ndo sé melhorou o seu rendimento individual nas tarefas de leitura,
como também permitiu a participagao nas aulas, sem sentir o mesmo grau de distracdes e

sobrecarga cognitiva que antes.

De acordo com Shaywitz, (2008), isso comprova a efetividade de estratégias estruturadas e
personalizadas no suporte a alunos com dislexia, como ja fora abordado em estudos que

debatem a importancia da personalizacao das disciplinas pedagdgicas.
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Em suma, o pensamento de ambas as discentes sobre a utilizagdo do método Pomodoro
evidencia que a Técnica exerceu um efeito positivo nas suas trajetorias académicas,
auxiliando na superacdo dos desafios ligados a dislexia. A divisdo do tempo de estudo em
periodos breves, aliada a intervalos frequentes, foi fundamental para melhorar a atencdo e
diminuir a preocupacdo ligada aos deveres escolares. Esses resultados destacam a relevancia
de técnicas de administragdo do tempo, como o Pomodoro, para alunos com dislexia,
especialmente quando ajustados as suas necessidades especificas, um tema amplamente que

foi debatido na literatura sobre intervencdes educativas (Cirillo, 2019).
3.2  Discussoes dos resultados

Como ja foi referido anteriormente, Cirillo, (2019) ressalta que a Técnica Pomodoro é
amplamente reconhecida como uma estratégia eficiente para organizar o tempo e melhorar
a concentracdo, especialmente em ambientes educativos. Contudo, a sua implementacao nas
duas discentes com dislexia, que enfrentam desafios significativos na leitura e na escrita,
ainda € necessario um estudo mais aprofundado. Neste trabalho, utilizamos a Técnica
Pomodoro em duas alunas disléxicas, uma com dislexia grave e outra com dislexia
moderada, para analisar a sua efetividade em ambientes educacionais inclusivos e debater as

consequéncias praticas dessa abordagem.

Depois de aplicar a Técnica Pomodoro, a Ana e a Tatiana perceberam avangos notaveis na
sua habilidade de concentracdo e produtividade. A Tatiana, que tem dislexia grave, que
inicialmente apresentou uma resisténcia notdvel em ambientes de aprendizado, comegou a
demonstrar maior envolvimento durante as sessoes de estudo. As interrupcdes programadas
possibilitaram que ela recuperasse a atengao, resultando num aumento na producao textual

nas tarefas realizadas.

Em contrapartida, a Ana com dislexia moderada apresentou um grau de autonomia mais
elevado, beneficiando da estrutura da Técnica Pomodoro. A sua habilidade de estruturar
tarefas e segmentar os seus estudos em partes gerencidveis levou a um notdvel aumento na

qualidade do seu trabalho escrito, conforme recomendacdes pelo corpo docente encarregado.

De acordo com Cirillo (2019), as descobertas apds a correcdo da Técnica Pomodoro
destacam a relevancia das estratégias de ensino que levam em conta as necessidades

particulares de alunos que tendem-se a distrair mais. As Préticas de ensino inclusivas que
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incorporam métodos de ensino adaptados se apresentam como uma maneira eficiente de

incentivo a participagdo e ao éxito académico de todos os alunos.

Além do mais, a aplicacdo da Técnica Pomodoro ressalta a importancia de um ambiente
educacional que restringe distracdes e possibilita intervalos organizados para a autogestao.
Conforme estabelecido na Declara¢do de Salamanca, a educagdo inclusiva ndao é meramente
um direito, mas uma exigéncia para promover a igualdade no acesso € no sucesso

educacional (UNESCO, 1994).

A vivéncia também evidenciou que a adaptacdo do ensino, por meio da implementacdo de
técnicas como a Técnica Pomodoro, pode auxiliar na aprendizagem e a melhoria de

competéncias essenciais, gerando a ansiedade e elevando a autoconfianca das alunas.

Contudo, a implementacdo da Técnica Pomodoro nas duas alunas, mostrou-se uma
intervengdo benéfica, ndo s6 em relagdao a melhoria do rendimento escolar, mas também no
que diz respeito a motivacdo e envolvimento. Estratégias inclusivas, como estas, sio
fundamentais para satisfazer as diversas necessidades das alunas e devem ser incentivadas

nas praticas de ensino atuais.

Vale a pena ressaltar que estes estudos e métodos evidenciam que a combinacdo de técnicas
de administracdo do tempo com estratégias de ensino inclusivo, mostra-se um avanco

importante para auxiliar alunos com dislexia e fomentar um ambiente de ensino mais justo.

3.2.1 Propostas de Aprimoramento e Novos Métodos

As acgdes podem ser melhoradas por meio da incorporagdo de ferramentas multimédia que
ajudam na leitura e compreensao, tais como programas de leitura e textos adaptados. Além
disso, € crucial a capacita¢do constante de professores em métodos especificos de ensino
para alunos disléxicos (Rodrigues 2011). A implementagdo das estratégias também pode ser
uma vantagem, levando em conta as caracteristicas tnicas de cada aluno. A seguir apresenta-

se algumas sugestdes de melhoria e novas abordagens.

a) Adaptaciao da Duracio dos Intervalos: Para alunos com dislexia grave, pode ser
vantajoso tentar intervalos mais breves, como quinze minutos de estudo seguidos por dez

minutos de intervalo, aumentando assim a frequéncia da pausa, apds uma semana, entre em
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acordo com o/a aluno (a) para aumentar o tempo de estudo para vinte e cinco minutos, sendo
que também aumentard o tempo da pausa. Um hordrio delineia a separagdo entre o tempo de

trabalho e o tempo livre. Cirillo (2019)

b) Uso de Materiais Multissensoriais: A incorporacdo de recursos que envolvem
diversos sentidos (visuais, auditivos e tateis) pode potencializar a aplicagdo e a eficacia das
atividades. Por exemplo, livros audiovisuais ou aplicativos a empregar texto sobre musica

podem ser incorporados ao método Pomodoro.

c) Feedback e Reflexdo: Para proporcionar um retorno efetivo e reflexivo em alunos
com dislexia que empregardao o Método Pomodoro, proponho a criagdo de um momento
estruturado ao término de cada sessdo de estudo, para que o estudante possa avaliar as suas
vivéncias e emogodes relacionadas a tarefa realizada. Este espaco para reflexdo pode conter
questdes orientadas, tais como "O que eu aprendi?" ou "Quais foram os obsticulos que
superei?" e "Como estou sentindo-me em relacdo ao meu avanco?" Esta pratica ndo sé
intensifica a autoavaliacdo e a autoconfianga, como também auxilia o aluno a considerar
areas que refletem a evolucdo de forma positiva. Nos seus estudos sobre a dislexia, a
especialista brasileira Silva, (2017), destaca a relevancia de estabelecer ambientes que
promovam a autoconfiangca e a independéncia dos alunos disléxicos, o que estd em

consonancia com o propdsito desta reflexao.

Portanto, a utilizacdo da Técnica Pomodoro revelou diferengas significativas entre duas
alunas com vdérios graus de dislexia, destacando a importancia da personalizacdo das

intervencoes pedagogicas.

Capitulo I V Consideracoes finais

4.1  Consideracoes Finais

A implementacdo da Técnica Pomodoro no estudo de caso nas duas alunas com dislexia,
uma com o grau grave e a outra com o grau moderado, revelou resultados bastante favoraveis
para a area da educacgdo inclusiva. A primeira revelacdo significativa foi a efetividade da

Técnica no controlo da fadiga cognitiva, especialmente na aluna com dislexia severa, que
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muitas vezes tinha problemas para manter a concentracio por longos periodos. Ao dividir as
tarefas em periodos curtos, notou-se um aumento significativo na sua habilidade de

concentracdo e desempenho em tarefas académicas desafiadoras.

“A estratégia € aberta, evolutiva, enfrenta o imprevisto, a novidade. O programa ndo
improvisa nem inova. A estratégia improvisa e inova” (Morin, E., Motta & Roger. 2003,

p-28)

A aluna com dislexia moderada também apresentou beneficios significativos, principalmente
na organizagao e autogestao das tarefas. A aplicacao da Técnica Pomodoro ajudou-a a melhor
estruturar o seu tempo, gerando um ambiente de aprendizagem mais confortdvel e com
menor sobrecarga. Estas modificacdes ndo sdo apenas cognitivas, mas também emocionais,
comprovando o impacto de forma positiva da técnica em diversas areas do desenvolvimento

da aluna.

Este estudo de caso, além dos beneficios praticos notados nas duas alunas, pode-se destacar
a relevancia de disciplinas pedagdgicas que levam em conta as necessidades individuais e
cognitivas dos estudantes com problemas de aprendizagem. A associa¢do da Técnica
Pomodoro com métodos de ensino distintos ressalta a possibilidade de estabelecer um
ambiente de educagdo mais inclusivo e justo. Este aspeto € crucial nas politicas educacionais
de Portugal para a educacdo especial (MEC, 2018), pois defende uma estratégia
personalizada para garantir uma inclusdo eficaz. A aplicacdo da Técnica Pomodoro no
ambiente educacional apresenta-se como um recurso inovador para fomentar essa

personalizacdo de maneira prética e acessivel.

Assim, ap0s aplicar a Técnica Pomodoro na Ana e na Tatiana, sendo uma com dislexia grave
e a outra com dislexia moderada, foi notério os avangos no rendimento escolar e na
autoconfianga de ambas. A aplicacdo de blocos detalhados, intercalados com breves
intervalos, melhorou a concentragdo e a memorizacao de informacdes, fazendo com que a
Ana e a Tatiana sentissem-se mais motivadas e menos ansiosas em relacao as atividades. A
participacdo dos professores foi fundamental, pois eles conseguiram ajustar as tarefas e o
conteddo de acordo com as necessidades particulares de cada aluna. No final da pesquisa,
podemos declarar que as metas gerais de ampliar a autonomia e a motivacdo dos nossos
estudos foram alcancadas, assim como as metas especificas cujo objetivo era melhorar a

compreensdo da leitura e a habilidade de realizar atividades. Assim, a Técnica Pomodoro
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mostrou-se eficiente e promissora para auxiliar alunos com problemas de aprendizagem,

particularmente aqueles com dislexia.

Relativamente aos desafios enfrentados durante esta pesquisa, ao aplicar a Técnica
Pomodoro em duas alunas disléxicas, uma com dificuldades severas e outra com dificuldades
moderadas, enfrentamos algumas dificuldades que afetaram o avancgo do projeto. O intervalo
de trés meses foi realmente insuficiente para observar resultados consistentes e duradouros
nas duas alunas, considerando que a dislexia exige um acompanhamento mais extenso e
constante. Além disso, as interrup¢des no ensino, especificamente nas férias da Péscoa,
particularmente com a pausa de uma semana determinada pelo conselho pedagdgico para as
reunides de Conselho de Turma (CT) e os feriados que se passaram durante esse periodo,
dificultaram complicadamente manter a regularidade e a rotina exigidas para as composi¢des

das competéncias adquiridas.

Ao aplicar a Técnica Pomodoro nas duas alunas disléxicas, deparei-me com algumas
limitagdes que afetaram o procedimento de intervengdo. A mais significativa foi a auséncia
de referéncias bibliogréaficas especificas que discutam a efetividade da Técnica Pomodoro
em situacdes semelhantes, particularmente no que se refere ao suporte a alunos com dislexia.
Esta deficiéncia na literatura envolveu a base tedrica da metodologia e a personalizacao das
sessdes de estudo para satisfazer as especificidades individuais de cada aluno. E importante
referir sobre a limitac@o especifica de nao poder assistir as aulas de outras disciplinas, onde
os docentes empregaram a Técnica. Esta lacuna impede a andlise direta do ambiente de
aprendizagem e a adaptacdo imediata da metodologia, visto que as dindmicas de cada sala
podem variar consideravelmente e afetar a efetividade da Técnica. Para superar essa
restri¢do, foi implementado um sistema de retorno com os docentes, onde houve encontros
a cada quinze dias para debater e recolher dados sobre a produtividade e as respostas das
duas alunas a implementacao da Técnica Pomodoro. Apesar da monitorizagdo ter fornecido
percecdes valiosas sobre o avancgo delas, a auséncia de uma presenca regular impede uma
intervencdo mais rapida e personalizada, essencial para o sucesso do processo de ensino da

Ana e da Tatiana.

Portanto, a contribui¢do deste estudo para a 4drea da educagdo inclusiva €, contudo, dupla:

por um lado, apresenta uma solucdo pratica para os desafios de administracdo do tempo e
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aten¢do em estudantes com dislexia; por outro lado, sugere uma abordagem pedagogica que

pode ser facilmente replicada e ajustada para diversas op¢des educacionais.

4.2 A eficacia da Técnica Pomodoro e as suas potenciais aplicacoes futuras

A implementacdo da Técnica Pomodoro no dmbito educacional, especificamente com
estudantes disléxicos, declarou ser uma tatica eficiente para a administracao do tempo nos
avangos significativos da atenc@o, com impactos significativos na defici€éncia da exaustao
cognitiva e na estruturacdo das atividades escolares. A aluna com dislexia grave apresentou
varios avangos notdveis na sua habilidade de se concentrar em tarefas complexas, o que é
particularmente relevante, considerando o alto grau de processamento fonoldgico em
atividades escolares necessarias. Portanto, a efetividade da Técnica Pomodoro no tratamento
de problemas de atencdo e na fadiga mental, ¢ um ponto que precisa ser mais aprofundado

no ambito da educagdo inclusiva.

Além dos beneficios claros na organizacdo do tempo e da concentragdo, a Técnica também
trouxe melhorias significativas na autonomia e autoconfianca, especialmente na Tatiana. A
Técnica possibilitou-lhe alcancar um maior dominio sobre a realizacdo de tarefas, o que,
consequentemente, auxiliou na elevacdo da sua autoconfianca. A habilidade de gerir o
préprio tempo e acompanhar o seu avango de maneira organizada € uma habilidade que pode
ser aplicada em outros aspetos da vida escolar e pessoal, aumentando as oportunidades de

sucesso dessas alunas.

No que diz respeito a futuras aplicagdes, a Técnica Pomodoro oferece intimeras
oportunidades para a pedagogia, particularmente no ambito da educagao especial. A Técnica
pode ser ajustada para diversos tipos de alunos com necessidades educativas especiais, nao
apenas para aqueles com dislexia, mas também para aqueles com PHDA, autismo ou
dificuldades de aprendizagem de vdrios tipos. A sua simplicidade e adaptabilidade fazem
dela um recurso valioso para professores que buscam métodos praticos para potencializar o
aprendizado sem sobrecarregar os alunos. A Técnica Pomodoro, que possibilita
modificagdes tanto no ritmo das atividades quanto nas pausas, se ajusta de maneira simples

as necessidades individuais dos alunos.

100



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencao na Dislexia em Contexto Escolar — Um
Estudo de Caso

Portanto, a incorporacdo da Técnica Pomodoro em préticas de ensino inclusivo pode ndo
apenas melhorar o rendimento académico, mas também modificar o ambiente de sala de
aula, fomentando uma maior educacdo e envolvimento ativo dos alunos com dificuldades de
aprendizagem. A andlise de caso apresentada evidencia que a transformacdo de instrumentos
originalmente criados para a administracdo do tempo no trabalho pode ser extremamente
eficaz no contexto educacional. Isso possibilita a realizacdo de novas investigagdes e usos
do método em contextos educacionais mais extensos, conforme indicado pelas orientagdes
do Ministério da Educag¢do de Portugal (MEC, 2018), que destacam a importancia de
inovagdes metodoldgicas para garantir o sucesso de todos os alunos, independentemente de

suas restri¢coes.
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Anexo A

Entrevista a aluna Ana
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Transcricao de entrevista da aluna Ana

Local da entrevista: Escola Profissional de Lisboa

Duracio da entrevista: 40 minutos

Idade da entrevistada: 18 anos

Data: 17/11/2023

1. Qual seu nome e idade e escolaridade?

R: Ana M. 18 anos, 11° ano

2. Ha alguém na familia que tenha dislexia?

R: sim, a minha mde e o meu irmdo, ambos com dislexia grave
3. Quando foi diagnosticada com essa patologia?

R: Estava no 3.° ano, pela minha professora do primeiro ciclo ao perceber minhas

dificuldades na leitura e na escrita
4. Como foi trabalhada na escola anterior?

R: Nas escolas que frequentei anteriormente sempre tive adaptagoes nas avaliacoes e até
ao 9.° ano frequentei a unidade da educacdo especial, mas nunca senti que fosse algo iitil

para mim.
5. Que tipo de trabalho foi realizado com vocé até os dias atuais?

R: Apenas realizei acompanhamento dentro da escola na unidade da educagdo especial,

nunca tive outro tipo de acompanhamento, por falta de possibilidades economicas.
6. Como sente-se ao saber que tem ‘““dislexia’?

R: Hoje, jd ndo é algo que me incomode, mas jd foi motivo de vergonha e de ter sido alvo

de bastante gozo por parte de outras pessoas.
7. Qual a melhor forma ou estratégia vocé usa para superar o problema?

R: Praticar a leitura e a escrita sem duvida, foi o que mais me ajudou a melhorar e camuflar

a dislexia.
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8. Quais dificuldades vocé enfrenta?

R: O maior problema é a escrita nem sempre ser coerente e correta, e também na leitura em

publico.
9. Quais implicacoes vocé tem em termo de aprendizagem?

R: sinto maiores dificuldades na aprendizagem de linguas, principalmente na escrita e na

gramdtica.

10. Em que medida considera que a escola a tem preparado para enfrentar suas

dificuldades perante o seu problema?

R: No meu caso a escola ndo teve um papel de grande ajuda, so comecei a ter de facto

melhorias quando individualmente treinei para me ajudar.
11. Fale-nos por favor o que a levou escolher esse curso profissional?

R: Nao sei bem dizer, mas acho e fui pela necessidade de acabar escola isso é uma drea

que consegui que fazer com mais facilidade.
12. Sente que ha cooperacao de seus professores?

R: Sim, nesta escola nunca senti que os professores de alguma maneira desmerecessem,

sempre pelo contrdrio.
13. Quais sao para vocé as caracteristicas de um bom professor?

R: Um bom professor para mim é atento, empdtico, bom explicador, sabe expressar-se de

maneira clara, ouvinte e paciente.

14. Também, baseado em suas dificuldades. Quais sdo as caracteristicas para ser um

bom aluno?

R: Para mim, acho que um bom aluno deve ter as mesmas caracteristicas e postura que um

bom professor.
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15. Vocé sente que ha alguma barreira psicoldgica, pelo fato de ser disléxica? E o que

faz ter essas barreiras?

R: Claro que sim, com a dislexia veio muito atrelada inseguranca e mais ansiedade, isto

muito por influéncia dos julgamentos de outras pessoas.
16. Quais disciplinas que tem mais dificuldades? E porqué?

R: Sempre senti mais dificuldades no inglés, ndo consigo apontar bem os porqués, mas acho

que no geral a aprendizagem é muito mais trabalhosa.

17. Em relacio a motivacio, tanto na escola, como em sua vida pessoal, acha que esta

sendo motivada de ambas as partes?

R: Nem sempre.

18. se nao, o que costuma fazer, para seguir em frente e nao desistir?

R: Sinceramente, ainda ndo desenvolvi boas técnicas para lidar com isso

19. Perante seus colegas de classe, sente-se segregada?

R: Jd senti em turmas que jd estive, mas dentro do curso profissional isso ndo aconteceu.

20. Levando em consideracao os aspetos sociais e culturais, quais dificuldades

enfrenta?
R: Nunca tive experiéncias que me levem a enfrentar esse tipo de dificuldades
21. E no seu cotidiano? O que essa patologia implica em sua vida pessoal?

R: Com a dislexia torna-se normal ja algumas coisas, como erros a falar e escrever,
confundir direcdes, e quando as coisas sdo um pouco mais dificeis de lidar no dia a dia
acabei por evitar fazer, como ler em voz alta, escrever coisas para alguém e até dar

indicagoes de caminhos.

22. Em relacao ao ensino em geral, acha que deve haver alguma modificacio em

termos de estratégias que os professores, possam utilizar para ajudar nas disciplinas?

R: Acho que no secunddrio jd ndo se justifica, mas no bdsico claramente é preciso mudar a

abordagem para os alunos com dislexia, isto ajuda complementar as aulas.
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23. Perante as dificuldades que enfrenta no ensino, acha que deve haver alguma

modificacdo nos manuais didaticos, no tempo das aulas e nos materiais utilizados?

R: Nunca pensei muito nem nisso, sei na experiéncia, mas nunca pensei de que maneira

podia mudar para ser melhor.
24. Em relacio ao curso profissional, quais dificuldades vocé enfrenta?
R: A carga hordria e a demasia de trabalhos

25. A questao da autonomia é trabalhada em vocé, tanto na parte pratica como na

tedrica?

R: Ndo muito, somente quando necessdrio.

26. Quando o professor, lhe da autonomia, quais dificuldades sentes?
R: As vezes na compreensdo e no tempo, mas normalmente corre bem.

27. Mediante essas dificuldades, pedes ajuda ao professor, colegas. Ou tenta realizar

sozinha?
R: Normalmente tento sozinha e se necessdrio peco ajuda.

28. Como acha que a escola e a sociedade lhe tratam, quando deparam com a sua

realidade?

R: Todos me tratam normal dentro do devido respeito.

29. Vocé sente-se realizada em termo geral?

R: Bem pouco

30. Qual mensagem vocé deixa para os professores, colegas e a sociedade?
R: Que a dislexia deve ser vista com mais clareza.

31. Ja ouviste falar no Método Pomodoro?

R: Antes da professora Lana, ndo

32. Voceé gostaria de fazer uma experiéncia, utilizando esse método?

R: sim, tenho muita curiosidade em saber como é.
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33. Estamos a chegar ao final de nossa entrevista, porém gostava de saber se vocé tem

algo para acrescentar a mesma ou alguma pergunta a fazer?
R: No momento ndo.

Entiao quero agradecer-lhe pela sua participacao e colaboracao na entrevista e dizer,
que, havendo qualquer divida a respeito dos temas que conversamos, eu estarei a

disposicao para esclarecer e discutirmos os assuntos abordados.
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Anexo B

Entrevista a aluna Tatiana
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Transcricao de entrevista da aluna Tatiana

Local da entrevista: Escola Profissional de Lisboa

Duracio da entrevista: 40 minutos

Idade da entrevistada: 18 anos

Data: 20/11/2023

1. Qual seu nome e idade?

R: Tatiana A. O, 18 anos

2. Ha alguém na familia que tenha dislexia?

R: Nao.

3. Quando foi diagnosticada com essa patologia?

R: Estava no 5.° ano, segundo minha mde comecei a ter indicios desde o 2.° ano do

primeiro.
4. Como foi trabalhada na escola anterior?

R: Nao tive nenhum acompanhamento, apesar das dificuldades, tanto na escrita como na

leitura, sempre tive dificuldades, posso dizer que foi igual aos meus colegas de classe.
5. Que tipo de trabalho foi realizado com vocé até os dias atuais?

R: Como relatei anteriormente, nas escolas anteriores ndo houve nenhuma diferenca, mas
na escola atual, percebo que alguns professores preocupam em fazer alguns trabalhos

mais leves sem muita complicagdo.
6. Como sente-se ao saber que tem ““dislexia’?

R: Eu sinto-me normal, mas na escola tenho algumas dificuldades, como por exemplo ler

palavras de grande extensao.
7. Qual a melhor forma ou estratégia vocé usa para superar o problema?

R: Além das minhas dificuldades e questoes, comego a falar comigo mesma para ter forca
de vontade e superar o medo de ler palavras grandes em frente a pessoas.
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8. Quais dificuldades vocé enfrenta?
R: Apresentar trabalhos e fazer leituras em voz alta.
9. Quais implicacoes vocé tem em termo de aprendizagem?

R: Fazer leituras em voz alta, isso deixa-me nervosa e comeco a entrar em panico,

principalmente quendo percebo que todos estdo a olhar para mim.

10. Em que medida considera que a escola a tem preparado para enfrentar suas

dificuldades perante o seu problema?

R: Percebo que os professores sdo mais compreensivos e flexiveis ao passar testes ou

qualquer outro trabalho escolar.
11. Fale-nos por favor o que a levou escolher esse curso profissional?

R: Escolhi este curso para seguir a carreira de psicologa, pois futuramente pretendo

ingressar no ensino superior de psicologia.
12. Sente que ha cooperacio de seus professores?
R: Alguns sim

13. Quais sao para vocé as caracteristicas de um bom professor?

R: ser compreensivel e flexivel, quando estou a ficar nervosa e ndo consigo apresentar os

trabalhos.

14. Também, baseado em suas dificuldades. Quais sdo as caracteristicas para ser um

bom aluno?

R: Para mim, ser um bom aluno é ter forca de vontade para seguir em frente

independentemente de suas dificuldades académicas.

15. Vocé sente que ha alguma barreira psicolégica, pelo fato de ser disléxica? E o que

faz ter essas barreiras?

R: Sim, quando comeco a sentir-me pressionada, entro em pdnico e comeco a sentir crises

de ansiedade.
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16. Quais disciplinas que tem mais dificuldades? E porqué?

R: Portugués e Matemadtica. O portugués por causa da leitura, compreensdo e escrita,
pois tenho muitos erros ortogrdficos e a matemdtica por causa das contas, principalmente

multiplicar, dividir e também na percentagem, os niimeros deixam-me confusa.

17. Em relacio a motivacao, tanto na escola, como em sua vida pessoal, acha que esta

sendo motivada de ambas as partes?
R: Na vida pessoal, tenho o apoio da minha mde, mas a escola deixa muito a desejar.
18. se nao, o que costuma fazer, para seguir em frente e nao desistir?

R: Mediante a posicdo da escola, o que me leva seguir em frente, é ter objetivos de vida e

terminar meus estudos.
19. Perante seus colegas de classe, sente-se segregada?
R: Alguns sim.

20. Levando em consideracio os aspetos sociais e culturais, quais dificuldades

enfrenta?

R: Nenhuma, levo minha vida normal.

21. E no seu cotidiano? O que essa patologia implica em sua vida pessoal?
R: Em nada

22. Em relacio ao ensino em geral, acha que deve haver alguma modificacao em

termos de estratégias que os professores, possam utilizar para ajudar nas disciplinas?
R: Sim, os professores terem mais conhecimento e informagées sobre a dislexia.

23. Perante as dificuldades que enfrenta no ensino, acha que deve haver alguma

modificacdo nos manuais didaticos, no tempo das aulas e nos materiais utilizados?

R: Sim, pois os manuais diddticos sdo muito complexos, penso que o tempo das aulas

deveriam ser menores e que as avaliacoes fossem mais flexiveis.
24. Em relacio ao curso profissional, quais dificuldades vocé enfrenta?

R: Leituras extensas, apresentacoes de trabalho e nas aulas de debate.

115



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencao na Dislexia em Contexto Escolar — Um
Estudo de Caso

25. A questao da autonomia é trabalhada em vocé, tanto na parte pratica como na

tedrica? Os professores sempre me dao um voto de confianca.

R: Sim, faco muitas leituras a pedido dos professores e também.

26. Quando o professor, lhe da autonomia, quais dificuldades sentes?
R: Fico insegura.

27. Mediante essas dificuldades, pedes ajuda ao professor, colegas. Ou tenta realizar

sozinha?
R: As vezes fico envergonhada, mas sempre peco ajuda.

28. Como acha que a escola e a sociedade lhe tratam, quando deparam com a sua

realidade?

R: As vezes percebo que me tratam como se eu fosse muito burra, por exemplo, sempre
perguntam, és deficiente? Sabes fazer as coisas como devem de ser? E outras que ndo vale

a pena falar.

29. Vocé sente-se realizada em termo geral?

R: A principio, sim

30. Qual mensagem vocé deixa para os professores, colegas e a sociedade?

R: Tenham mais empatia pelo proximo, coloquem-se no lugar do outro, fazendo a seguinte

pergunta: “Se fosse comigo eu gostaria que agissem assim?”

31. Ja ouviste falar no Método Pomodoro?

R: Nao

32. Voceé gostaria de fazer uma experiéncia, utilizando esse método?
R: sim, tenho muita curiosidade em saber como é.

33. Estamos a chegar ao final de nossa entrevista, porém gostava de saber se vocé tem

algo para acrescentar a mesma ou alguma pergunta a fazer?

R: No momento ndo.
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Entao quero agradecer-lhe pela sua participacao e colaboracio na entrevista e dizer,

que, havendo qualquer diuvida a respeito dos temas que conversamos, eu estarei a

disposicao para esclarecer e discutirmos os assuntos abordados.
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Anexo C

Feedback do professor da aluna Ana

Disciplina de CMRPP
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Relatério do Professor do Comunicagio-Marketing, Relagbes Pablicas o
Publicldade sobre a aluna Ana

Ana, aluna do curso profissional de Comunicagido-Marketing, Relagdes
Publicas e Publicldade numa escola em Lisboa, sempre demonstrou interesse
na area, mas a sua dislexla moderada apresentou desafios significativos ao
longo do seu percurso académico, especialmente na minha disciplina. Com uma
area de estudo que exige bastante leitura, escrita e organizagdo de ideias, Ana
sentia frequentemente dificuldades em acompanhar o ritmo dos colegas e em
estruturar os seus trabalhos de forma eficaz. No entanto, ap6s a aplicagdo do
método Pomodoro, observel mudangas notdveis no seu desempenho e
confianga.

Antes de Introduzirmos o método Pomodoro, Ana mostrava-se comprometida,
mas enfrentava dificuldades consistentes:

Uma das maiores dificuldades de Ana era organizar os seus pensamentos de
forma clara. Nas disciplinas de Comunicagdo e Marketing, onde é essencial
estruturar campanhas e criar estratégias com uma légica clara e sequencial, Ana
frequentemente se perdia no meio das suas préprias ideias. O resultado eram
projetos com bons conceitos, mas que muitas vezes falhavam na execugao, pois
as varias partes ndo se ligavam de forma coesa.

A dislexia moderada de Ana tornava a leitura de textos extensos, como estudos
de caso e relatérios de mercado, uma tarefa muito mais demorada e complicada.
Ela tinha dificuldade em extrair as informagdes mais relevantes e muitas vezes
acabava por submeter trabalhos incompletos ou com lacunas.

Outra grande dificuldade que Ana enfrentava era ao nivel das apresentagoes
orais. Sabemos que no mundo do marketing e das relagdes-publicas a
comunicagéo clara e confiante é crucial, mas Ana, devido a sua inseguranga e
ansiedade, ficava nervosa e evitava ao maximo apresentar os seus trabalhos
perante os colegas, 0 que afetava a sua nota global.

Ana também lutava com a procrastinagdo e a gestdo do tempo. Com varios
trabalhos praticos e tedricos a serem desenvolvidos em simultdneo, ela tinha
dificuldades em equilibrar as tarefas e, muitas vezes, deixava acumular os
trabalhos, o que resultava em stress e em projetos incompletos ou de qualidade
inferior.

Depois de percebermos estas dificuldades, introduzi a Ana o método
Pomodoro, sugerido pela professora L.R, pois essa estrutura de trabalho fez
uma diferenga notavel na sua produtividade e no seu rendimento geral.

Com a aplicagdo do método Pomodoro, Ana comegou a organizar o seu tempo
e as suas tarefas de forma mais eficiente. Ao dividir as suas atividades em blocos
menores, conseguiu trabalhar de forma mais concentrada em cada etapa dos
seus projetos. Como resultado, os seus trabalhos tornaram-se muito mais
organizados, com uma estrutura logica e fluida, especialmente em campanhas
de marketing digital e planos de comunicag&o, onde antes se notava dispersao.
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O método também ajudou Ana a lidar melhor com a leitura e Interpretagdo de
textos. Ao dividir a leitura em pequenos blocos de tempo, ela ja néo se sentia tdo
sobrecarregada com a quantidade de informagio. Passou a conseguir destacar
0s pontos mals Importantes de cada texto, o que se refletiu numa maior
qualidade nas suas andlises e relatorios de mercado.

Uma das maiores mudangas que notel em Ana fol no seu comportamento
durante as apresentagdes. Ao preparar as apresentagdes de forma mais
segmentada, com ensaios dentro dos blocos de Pomodoro, ela conseguiu
ganhar mais confianga nas suas ideias e na forma como as apresentava. A
ansiedade diminuiu visivelmente, e Ana comegou a participar mais ativamente
nas discussdes em grupo e a apresentar o seu trabalho de forma mais clara e
segura.

O método Pomodoro ajudou Ana a superar a procrastinagéo, pois deu-lhe uma
estrutura clara para seguir, Ela comegou a trabalhar de forma mais regular, em
vez de deixar as tarefas acumularem-se para o Ultimo minuto. Isso permitiu-lhe
entregar os projetos a tempo, com uma qualidade muito superior ao que tinha
conseguido anteriormente.

Assim, a aplicagdo do método Pomodoro trouxe uma mudanga muito positiva
para o desempenho de Ana na disciplina de Comunicagdo-Marketing,
Relagoes Publicas e Publicidade. Se antes a sua dislexia moderada limitava o
seu progresso, agora Ana demonstra uma organizagdo muito maior, tanto no
desenvolvimento dos seus trabalhos como na gestéo do seu tempo. Além disso,
a confianga que ganhou nas apresentagdes orais e na comunicagéo das suas
ideias tem sido um dos pontos altos desta evolugéo.

Ana ainda enfrenta desafios, como & natural, mas com a aplicagao continua do
método Pomodoro, acredito que ela continuara a melhorar e a alcangar os seus
objetivos, tanto académicos como profissionais. O seu empenho e a sua
capacidade de adaptagdo sdo sinais claros de que esta no caminho certo para
se destacar nesta area.

Atenciosamente,

Professor, S. T
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Anexo D

Feedback do professor da aluna Ana

Disciplina de Integracao
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Relatério da Profeasor de Integragho sobre a aluna Ana

Ana ¢ aluna do curso profissional do 11° numa escola em Lisboa o apresenta
disloxla moderada. Desde o Iniclo, percebl que Ana enfrentava algumas
dificuldades na minha disciplina de Integragéo, que exige bastante leitura,
organizagiio de Idelas e apresentagbes orals. Uma das caracteristicas mals
marcantes em Ana era a sua ansledade em particlpar nas aulas, especialmenta
quando precisava de falar em frente aos seus colegas. Isso afetava o seu
desempenho e a confianga nas suas capacidades.

Foi a professora L.R. que sugeriu a aplicagdo do método Pomodoro para ajudar
Ana a organizar melhor o tempo de estudo e reduzir a sua ansiedade, assim
decidi implementar essa abordagem e os resultados foram bastante positivos.

Ana evitava ao maximo falar diante dos seus colegas. Qualquer situagdo em que
tivesse de explicar ou apresentar algo a deixava visivelmente nervosa, ao ponto
de muitas vezes preferir ndo participar. Esse nervosismo, relacionado com a sua
dislexia, fazia com que ela se sentisse desconfortavel e insegura nas suas
capacidades de comunicagéo.

Em termos de escrita e estruturagio de trabalhos, Ana frequentemente
enfrentava problemas em organizar os seus pensamentos de forma clara e
concisa. Ela tinha boas ideias, mas a sua dislexia moderada tornava dificil
traduzir essas ideias em textos ou apresentagées bem estruturadas, o que
gerava frustragao.

Ana também tinha dificuldade em gerir o tempo de forma eficaz. Muitas vezes,
deixava tarefas acumularem-se, o que resultava em trabalhos feitos a dltima
hora, sem o cuidado e a atengdo necessarios. Ela tinha a tendéncia de
procrastinar, por se sentir sobrecarregada com a quantidade de trabalho e com
a pressao de ter de apresenta-lo publicamente.

Com a implementagdo do método Pomodoro, Ana passou a trabalhar em blocos
de 25 minutos, com pausas curtas entre eles, o que ajudou a reduzir a sua
sensagao de sobrecarga e lhe deu uma estrutura clara para seguir. O impacto
foi muito positivo:

Uma das melhorias mais notaveis foi o aumento da confianga de Ana ao falar em
publico. Com o método Pomodoro, ela passou a preparar as suas apresentagdes
em pequenas etapas, o que reduziu o nervosismo. Ao dividir a preparagdo em
blocos de tempo e praticar de forma estruturada, Ana comegou a apresentar-se
de forma mais confiante diante dos colegas. A sua comunicag&o ficou mais fluida
e a ansiedade diminuiu visivelmente.

O método também ajudou Ana a organizar melhor as suas ideias. Ao focar-se
em pequenos blocos de trabalho, ela comegou a estruturar os seus textos de
forma mais clara e eficiente. Os trabalhos de Integragdo que entregava
comegaram a ter uma maior coeréncia, com uma sequéncia légica de ideias que
antes faltava. Ela conseguiu expressar melhor os seus pensamentos, 0 que
elevou a qualldade do seu desempenho nas atividades escritas e orais.
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Com a técnica Pomodoro, Ana passou a gerir o seu tempo de forma muito mais
eficaz. Ao ver as tarefas como pequenos blocos de tempo em vez de grandes
projetos, ela fol capaz de reduzir a procrastinagfio e trabalhou de forma mais
regular. Essa consistdncla refletiu-se nas suas entregas, que passaram a ser
feltas com mals cuidado e dentro dos prazos estipulados.

A aplicagio do método Pomodoro na aluna Ana trouxe uma evolugdo
significativa, tanto a nivel da sua organizagéio quanto na sua capacidade de falar
em publico, uma drea onde ela antes enfrentava grandes bloquelos devido a
ansledade. A sugestio da professora L.R. para ulilizar esta técnica mostrou-se
extremamente eficaz, permitindo que Ana gerisse melhor as suas dificuldades
relaclonadas com a dislexia moderada e transformasse a sua abordagem aos
estudos.

Ana continua a demonstrar esforgo e dedicagdo, e os resultados desta
transformagfio séo visiveis no seu desempenho. A confianga que ela ganhou,
tanto na organizagfo das suas idelas quanto na comunicag&o com os colegas,
@ um reflexo do seu crescimento académico e pessoal, e acredito que, com o
uso continuo desta técnica, ela continuara a progredir de forma notavel.

Atenciosamente,

Professor K.C
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Anexo E

Feedback do professor da aluna Ana

Disciplina de Portugués
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Relatério da Professora de Portugués sobre a aluna Ana

Ana & aluna do 11° do curso profissional numa escola em Lisboa e, desde o
inicio, sempre se mostrou uma estudante dedicada, poia a aluna demonstrava
interesse tanto em literatura, mas a sua dislexla moderada impactava de forma
significativa o seu desempenho na disciplina de Portugués. Antes de aplicarmos
o método Pomodoro, Ana enfrentava varias dificuldades relacionadas a leitura,
escrita e principalmente a comunicagéo oral, que sdo elementos essenciais na
nossa disciplina.

Ana demonstrava muito empenho, mas a sua dislexia interferia no seu
progresso, especialmente em trés areas:

Ler textos mais longos e complexos, como os que abordamos em portugués, era
uma tarefa dificil para Ana. Ela demorava mais tempo do que os seus colegas
para interpretar e extrair as informagoes principais, o que a deixava frustrada e,
por vezes, insegura sobre as suas respostas nas discussdes de turma.

Um dos maiores desafios de Ana era falar em frente aos colegas. Quando era
necessario apresentar trabalhos ou ler em voz alta, ela ficava extremamente
nervosa, o que dificultava a sua comunicagao. Muitas vezes, evitava ao maximo
participar nestas atividades, e quando o fazia, demonstrava um nervosismo
evidente, que a prejudicava. Ela confessava sentir-se muito ansiosa e até
intimidada pela situagédo, o que afetava a sua confianga e a vontade de interagir
com a turma.

Ana tinha boas ideias, mas a dificuldade em organizar os seus pensamentos de
forma clara prejudicava a qualidade dos seus trabalhos escritos. As redagdes
muitas vezes ficavam confusas ou incompletas, ja que a sua dislexia dificultava
a coesdo e coeréncia dos textos.

Mediante a introdugdo do método Pomodoro, Ana passou a gerir melhor o seu
tempo e a organizar as suas tarefas de maneira mais eficaz.

Com o método Pomodoro, Ana comegou a segmentar as suas atividades de
escrita. Passou a trabalhar em blocos menores, o que a ajudou a concentrar-se
em cada parte do texto de forma mais eficaz. Essa abordagem refletiu-se na
melhoria das suas redagdes, que passaram a ser mais claras, coesas e bem
estruturadas. Os seus trabalhos escritos revelaram maior fluidez, com uma
progressao l6gica de ideias, algo que antes lhe faltava.

A grande mudanga que notei em Ana foi no seu comportamento durante as
apresentagdes e leituras em publico. Através da pratica com o meétodo
Pomodoro, Ana conseguiu preparar-se melhor para falar diante da turma. A
divisdo da preparagdo em pequenos blocos ajudou-a a controlar melhor o
nervosismo, e ela passou a enfrentar a situagdo com mais confianga.
Gradualmente, o nervosismo deu lugar a seguranga, e Ana comegou a
apresentar o8 seus trabalhos de forma mals clara e tranquila, sem a ansiedade
que antes a Impedia de se expressar.
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Através do uso do método Pomodoro, Ana aprendeu a gerir melhor o tempo
dedicado & leitura e a escrita. O que antes parecia uma tarefa interminavel
passou a ser visto como pequenos desafios a serem superados um de cada vez.
Isso aumentou a sua produtividade, tanto nas leituras obrigatérias quanto nos
trabalhos, e a sua motivagdo para continuar a melhorar foi visivel.

A implementagdo do método Pomodoro trouxe uma melhoria significativa no
desempenho de Ana na disciplina de Portugués. A aluna, que antes se sentia
muitas vezes bloqueada pela sua dislexia e nervosismo, agora demonstra uma

confianga crescente, tanto nas suas apresentagdes orais como na produgdo de
textos.

Ana ainda enfrenta alguns desafios, como & natural, mas a evolugdo que vi ao
longo deste processo & notavel. Ela tomou-se mais auténoma no seu trabalho,
mais confiante nas suas capacidades, e a ansiedade que antes a paralisava em
frente aos colegas ja ndo é um obstaculo tao grande. Com o uso continuo do
método, acredito que Ana continuara a superar as suas dificuldades e a progredir

de forma constante, consolidando o seu sucesso na disciplina e no seu percurso
académico.

Atenciosamente,

Professora L.R
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Anexo F

Feedback do professor da aluna Ana

Disciplina de HCA

127



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencao na Dislexia em Contexto Escolar — Um
Estudo de Caso

Relatédrio do Professor de Historia e Cultura das Artes sobre a aluna Ana

Ana, aluna do 11.° ano do curso profissional, sempre demonstrou um interesse
visivel pelos temas abordados na disciplina de Historia e Cultura das Artes. No
entanto, desde o inicio do ano letivo, ficou claro que a sua dislexia moderada
interferia de forma significativa no seu desempenho e, sobretudo, no seu
envolvimento nas dindmicas de sala de aula. A aluna enfrentava desafios nao
apenas na compreensao de textos e conceitos, mas também na sua interagao
com os colegas.

Ana tinha uma postura bastante reservada e isolada durante as aulas. Quando
propunha debates sobre movimentos artisticos, obras de arte ou figuras
histaricas, era visivel o desconforto de Ana em participar. Ela evitava envolver-
se nas discussdes em grupo, preferindo manter-se em siléncio, mesmo quando
incentivada a partilhar as suas ideias. A sua ansiedade em falar perante os
colegas era notdria, e essa barreira impedia-a de contribuir com as reflexes que
certamente tinha sobre os temas.

A dislexia moderada de Ana afetava a sua capacidade de lidar com os textos
mais densos e complexos, fundamentais para o estudo das correntes artisticas.
Muitas vezes, ela tinha dificuldade em acompanhar as anélises feitas em aula e
demorava mais tempo a processar as informagdes, o que a deixava desmotivada
para participar nas atividades em grupo.

Qualquer situagdo que envolvesse expor as suas ideias perante os colegas
gerava em Ana um grande nervosismo. Ela sentia-se insegura sobre a forma
como os outros iriam reagir e, muitas vezes, preferia ndo participar do que correr
o risco de cometer algum erro. Esse medo de errar refletia-se tanto nas
apresentagdes orais como nas discussdes em sala, onde se retraia ao ponto de
quase nao interagir.

Foi a professora L.R. quem sugeriu a aplicagdo do método Pomodoro com a
Ana, colaborei com a professora e implementei 0 método nas aulas de Historia
e Cultura das Artes, orientando Ana a utilizar a técnica tanto nas atividades de
leitura como nas preparagdes para apresentagoes. O método Pomodoro, que
divide o tempo de trabalho em blocos de 25 minutos com pausas curtas, ajudou-
a a organizar o seu tempo de estudo e a gerir a ansiedade de forma mais eficaz.

Com a aplicagdo do método Pomodoro, Ana comegou a sentir-se mais confiante
para se envolver nas discussées e participar nos debates. A segmentagéo do
tempo de estudo e a preparagdo em pequenos blocos permitiram-lhe ganhar
confianga no contetdo que estava a estudar, o que, por sua vez, reduziu o seu
nervosismo ao falar em publico. Hoje, Ana ja participa de forma mais ativa nas
discussdes sobre estilos artisticos e periodos histéricos, mostrando uma
melhoria notavel na sua integragdo com a turma.

Ao aplicar o método Pomodoro nas atividades de leitura, Ana passou a lidar
melhor com os textos complexos sobre arte e histéria. Em vez de se sentir
sobrecarregada por ter de interpretar longos trechos de uma sé vez, ela dividiu
a tarefa em partes menores, o que facilitou a sua compreensdo e andlise dos
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conteudos. Esta técnica permitiu que Ana adquirisse um melhor entendimento
dos movimentos artisticos estudados, o que se refletiu nas suas contribuigdes
durante as aulas.

O progresso mais visivel de Ana foi na forma como lida com as apresentagbes
orais. Antes, qualquer proposta de apresentagéo a deixava ansiosa e retraida,
mas com o método Pomodoro, ela conseguiu preparar-se melhor, dividindo o
processo de preparagdo em pequenos passos. Isso reduziu consideravelmente
a sua ansiedade, permitindo-lhe apresentar os seus trabalhos com mais
confianga e clareza. Ana ainda sente algum nervosismo, como é natural, mas

agora consegue controlar essa sensagao e comunicar as suas ideias de forma
muito mais eficaz.

A introdugdo do método Pomodoro foi um ponto de viragem no desempenho
de Ana na disciplina de Histéria e Cultura das Artes. Antes, ela era uma aluna
que se isolava e evitava participar nas discussdes em sala, devido ao medo de
errar e a dificuldade em acompanhar o ritmo das atividades. Agora, Ana tornou-
se uma aluna mais ativa, que se envolve nos debates e colabora com os colegas,
superando a barreira da ansiedade.

A aplicagdo do método Pomodoro, sugerida pela professora L.R., foi
fundamental para este progresso, permitindo que Ana organizasse melhor o seu
tempo de estudo e reduzisse a pressédo associada as suas dificuldades. O seu
desempenho melhorou consideravelmente, tanto nas atividades escritas como
nas orais, e a sua confianga continua a crescer.

Estou bastante satisfeito com o progresso de Ana e acredito que, com a
continuidade da aplicagdo desta técnica, ela continuara a superar os desafios da
dislexia e a desenvolver-se plenamente, tanto a nivel académico como social.

Atenciosamente,

Professor M.C

129



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencao na Dislexia em Contexto Escolar — Um
Estudo de Caso

Anexo G

Feedback da professora da aluna Tatiana

Disciplina de PIC
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Relatdrio da Professora de Projeto e Intervengiio Comunitaria sobre n alunn
Tatiana

Tatiana & aluna do 10° ano do curso proflsslonal numn escola em Lishon o
aprosonta dislexla savera, condigho que sompro Influonclou diretamente o sou
dosompenho na disciplina de Projoto e Intervengio Comunitaria, Esta
disciplina oxige compoténcina do comunicagho, lollura, oscrita o trabalho em
oquipa, o quo para Tallana, antes da aplicagho do mélodo Pomodoro,
roprasantava um grande desaflo,

Antes do Tatiana comegar a utllizar o método Pomodoro, a sua oxperldncla na
disciplina ora marcada por dificuldades rolaclonadas tanto ao contoddo quanto A
Interaglio soclal, sando evidentos as suas limitagboes o o Impacto emoclonal que
astas causavam,

A natureza pratica e participativa da disciplina de Projelo e Intorvengiio
Comunitaria exigla apresentagdes regulares de Idelas, propostas o intervengboes
para a comunidade. No entanto, Tatlana sentia-se extremamente nervosa
sempre que tinha de falar perante os sous colagas, O nervasismo era to grande
que evitava ao mdaximo participar nas apresontagdes, ficando visivelmento
anslosa, tremendo e, por vezes, a sua voz falhava, Esse medo de falar em
publico estava relaclonado nflo s6 com a sua dislexla severa, que lornava a
organizagfio de Idelas complexa, mas também com a Inseguranga quanto &
forma como os outros a verlam,

Outro grande obstdculo era o trabalho em grupo. A disciplina de Projeto e
Intervengdo Comunitaria requer muita colaboragéo e troca de Idelas, mas Tatlana
preferia manter-se em segundo plano, receosa de que a sua dislexla fosse
percebida pelos outros colegas como um sinal de fraqueza, Ela também tinha
dificuldade em expressar as suas idelas de forma clara, o que aumentava ainda
mais a sua frustragéo.

Além da ansledade, Tatiana também enfrentava dificuldades na gestéo do tempo
e na concentragéo durante os momentos de estudo. A incapacidade de dividir as
tarefas de forma eficiente fazia com que ela se perdesse nas varias etapas de
um projeto, sentindo-se constantemente sobrecarregada. Este estado de
desorganizagdo e desmotivagéo refletia-se no seu desempenho, muitas vezes
inferior ao potenclal que ela possula.

Com a Introdugdo do método Pomodoro, vi uma transformagéo significativa no
comportamento e no desempenho de Tatiana. O método ajudou-a a encontrar
uma forma mais eficaz de organizar o seu tempo, melhorar a sua concentragéo
e, talvez o mals importante, enfrentar o medo de falar em publico.

Uma das mudangas mais marcantes fol o aumento da confianga de Tatiana nas
apresentagbes orals. Antes, qualquer momento de exposigéo publica era motivo
de grande ansledade, mas com o método Pomodoro, Tatiana conseguiu
preparar-se de forma mals organizada e gradual. Ao dividir o tempo de estudo e
preparagdo das apresentagdes em blocos de 25 minutos, ela sentiu-se menos
sobrecarregada e mals preparada para falar em publico. Com Isso, houve uma
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notével redugiio do nervosismo @ Tatiana conseguiu, aos poucos, fazer as suas

apresentagdes com mais clareza e tranquilidade, sem o bloqueio emocional que
a afetava anteriormente.

Outro aspeto importante fol a melhoria na sua Interagio com os colegas nos
trabalhos de grupo. A confianga adquirida ao ver que conseguia organizar melhor
as suas idelas com a ajuda do método Pomodoro fez com que Tatiana
comegasse a participar mais ativamente nas discussdes em grupo. Ela passou
a sentir-se mais & vontade para partilhar as suas opinides e colaborar de forma

mais eficaz com os colegas, o que fortaleceu a sua autoestima e a integragdo
com o resto da turma.

O método Pomodoro trouxe também uma melhoria significativa na produtividade
de Tatiana. Ao segmentar as suas tarefas em blocos curtos, ela conseguiu
concentrar-se melhor em cada parte do projeto, completando as etapas de forma
mais estruturada e sem sentir o cansago mental que antes a atrapalhava. Esta
gestdo eficiente do tempo fez com que ela conseguisse entregar os seus

trabalhos com mais qualidade e dentro dos prazos estabelecidos, refletindo uma
notavel evolugéo no seu desempenho.

Posso afirmar que a introdugdo do método Pomodoro teve um impacto
extremamente positivo na trajetéria académica de Tatiana na disciplina de
Projeto e Intervengdo Comunitaria. Se antes a dislexia severa e a ansiedade
eram barreiras que limitavam a sua capacidade de participar ativamente nas

aulas e projetos, hoje, Tatiana demonstra uma postura mais confiante e
organizada.

O método ajudou-a néo s6 a melhorar a sua capacidade de concentragio e
organizag@o, mas também a enfrentar os seus medos de falar em publico e de
se expor perante os colegas. Embora ainda haja espago para crescimento e
superagéo de alguns desafios, a evolugdo que Tatiana apresentou nos tltimos
meses mostra que ela estd a trilhar um caminho de sucesso, tanto no campo
académico como no desenvolvimento pessoal.

Atenciosamente,

Professora M.K
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Anexo H

Feedback do professor da aluna Tatiana

Disciplina de Psicologia
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Relatério do Professor de Psicologla sobre a aluna Tatlana

Tatlana 6 uma aluna do 10° ano do curso profissional que apresentn disloxia
severa, o que Influenclava diretamente o sou desemponho nas disciplinas,
incluindo a minha, Psicologla. Ao longo do lempo em quo a acompanhel, pude
observar uma clara mudanga nas suas atitudes o resullados, espoeclalmonte
apos a implementagfio do método Pomodoro como estratégla de estudo,

Antes de Tatlana comegar a utilizar o método Pomodoro, as suas dificuldados
em Psicologla eram bastante evidentes. Como a disclplina envolve bastanto
leitura, compreenséo de conceltos tedricos o escrila, as [Imitagdoes Impostas pela
sua dislexia tornavam o processo da aprendizagem bastante desaflanto,

Tatiana tinha uma velocidade de leltura significativamente mals haixa que o8
seus colegas, o que fazla com que ela demorasse multo tempo para lor 08 textos
propostos. Mesmo quando lia, era comum percebermos que a compreenséo do
conteido estava comprometida. Muitas vezes, ela precisava reler varlas vozos
ou pedir ajuda para entender os conceltos fundamentals.

Essa dificuldade com a leltura e compreensio gerava-lhe muita ansledado,
especiaimente em atividades de grupo e testes. Tatlana frequentemente
demonstrava sinais de inseguranga e, por vezes, evilava parlicipar nas
discussdes em sala de aula, receosa de errar ou ndo consegulr acompanhar o
ritmo dos colegas.

Tatiana também apresentava uma grande dificuldade em manter a concentragéo

durante longos periodos. Em atividades mals extensas ou em tarefas de casa,
notava-se que ela perdia o foco faciimente. Além disso, a falta de uma estratégla
eficaz para organizar os estudos fazia com que ela se sentisse sobrecarregada,
0 que sO piorava a sua ansiedade.

Com a introdugdo do método Pomodoro, vi uma mudanga significativa tanto no
comportamento como no desempenho académico de Tatiana. O método ajudou-
a a enfrentar as suas dificuldades de maneira mais eficiente, promovendo uma
melhoria geral no seu rendimento.

Ao trabalhar em blocos de 15 minutos, no iniclo Tatiana conseguiu concentrar-se
melhor em pequenas partes do contetido, o que facilitou a sua compreenséo,
mas depois a mesma quis aumentar o tempo para 25 minutos o que deixou-me
surpreso, assim Tatiana conseguiu dividir as tarefas em sessdes curtas e
permitiu que ela processasse a informagao de forma mais eficaz, sem sentir-se
sobrecarregada com o volume de leitura. Isso refletiu-se positivamente nas suas
respostas escritas e na sua participagdo nas aulas, onde passou a contribuir
mais ativamente.

O método Pomodoro ajudou a aliviar a ansiedade de Tatiana. Ela passou a
encarar o estudo de uma forma mais estruturada e controlada, o que fez com
que se sentisse menos pressionada pelo tempo ou pelo volume de trabalho.
Notei uma redugéo significativa da sua ansiedade em testes e atividades de
grupo, ja que ela parecia mais confiante e tranquila ao abordar os contetdos.
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Tatlana passou a gerir o seu tempo de estudo de forma muito mals organizada.
Os intervalos curtos entre os blocos de estudo deram-lhe a oportunidade de
descansar e evitar o cansago mental, o que era um problema constante antes da
adogdo do método. O seu rendimento em trabalhos de casa e em sala de aula
melhorou visivelmente, e a sua capacidade de manter o foco por periodos curtos
tornou-a mais produtiva.

Contudo posso afirmar que a implementagdo do método Pomodoro foi
claramente um divisor de dguas no desenvolvimento académico de Tatiana.
Antes de utilizé-lo, ela enfrentava grandes desafios para acompanhar o contedo
e vivia em constante estado de ansiedade. Agora, com o método, ela conseguiu
superar varias dessas dificuldades, melhorando ndo apenas o seu desempenho
na disciplina de Psicologia, mas também a sua confianga e motivagdo para
continuar a aprender.

Ainda existem desafios a serem trabalhados, dada a severidade da sua dislexia,
mas o progresso que Tatiana tem demonstrado & notéavel. Continuo a apoia-la no
seu desenvolvimento, reconhecendo o impacto positivo desta nova abordagem
na sua trajetdria escolar.

Atenciosamente,

Professor C.N
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Anexo I

Feedback do professor da aluna Tatiana

Disciplina de Portugués
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Relatério do Professor de Portugués sobre a aluna Tatiana

Tatiana é uma aluna do 10° ano de um curso profissional numa escola em Lisboa,
que apresenta dislexia severa. Ao longo do tempo que a acompanhei na
disciplina de Portugués, testemunhei a evolugdo das suas capacidades e a forma
como o método Pomodoro teve um impacto significativo no seu desempenho e
bem-estar emocional.

Antes de Tatiana comegar a utilizar o método Pomodoro, as suas dificuldades na
minha disciplina eram notorias e causavam-lhe grande frustragio e desconforto.

Dificuldades na leitura e escrita: A dislexia severa de Tatiana comprometia
fortemente a sua capacidade de ler e escrever. A leitura era um processo muito
lento e exigente para ela. Quando tinha de ler em voz alta ou mesmo interpretar
textos em siléncio, mostrava sinais claros de cansago e perda de concentragao.
Além disso, os textos escritos apresentavam muitos erros ortograficos e
gramaticais, o que a deixava insegura em relagao ao seu proprio trabalho.

Ansiedade e receio de exposigoes orais: Tatiana também tinha muita dificuldade
em fazer apresentagbes orais dos seus trabalhos. Sentia-se extremamente
nervosa ao falar em frente a turma e chegava a evitar voluntariar-se para essas
tarefas. Nas vezes em que tinha de apresentar, o nervosismo era tao grande que
a levava a crises de choro antes e até durante a apresentagao. A ansiedade que
sentia nestes momentos era uma das maiores barreiras que enfrentava, nao so
para o seu desenvolvimento académico, mas também para a sua confianga
pessoal.

A organizagdo dos estudos era outro problema significativo. Como Tatiana
demorava muito tempo em cada tarefa, acabava por procrastinar ou acumular
trabalho, 0 que aumentava a sua ansiedade. Tarefas mais longas, como leituras
ou redagdes, eram frequentemente deixadas incompletas, o que refletia a
dificuldade em gerir o tempo e lidar com a sobrecarga de trabalho.

Apdés a introdugdo do método Pomodoro no seu dia a dia, notei uma
transformagdo gradual, mas significativa na forma como Tatiana lidava com a
disciplina de Portugués. O método ajudou-a a organizar-se melhor e a reduzir a
ansiedade, o que teve um impacto direto no seu desempenho e bem-estar.

Melhora na leitura e escrita: Através da divisdo do estudo em blocos curtos que
no inicio eram 15 minutos depois acrescentei para 25 minutos, Tatiana passou a
conseguir concentrar-se melhor em pequenas porgoes de texto. Ao invés de se
sentir sobrecarregada com grandes leituras, ela comegou a fragmentar os textos,
lendo com mais atengdo e compreendendo o contetido de forma mais eficaz. O
tempo regular de descanso entre os blocos de estudo permitiu-lhe evitar o
cansago mental que antes a dominava. Como resultado, a qualidade dos seus
textos escritos também melhorou, com menos erros e mais clareza.
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Uma das mudangas mais impressionantes foi a forma como Tatiana comegou a
lidar com as apresentagdes orais. O método Pomodoro n&o sé a ajudou a
preparar melhor os trabalhos, mas também |he deu mais confianga para falar em
plblico. Ao dividir a preparagdo em etapas menores, Tatiana sentiu-se mais
segura e organizada. Nas suas ultimas apresentagbes, houve uma visivel
diminuigio do nervosismo; embora ainda estivesse um pouco ansiosa,
conseguiu falar de forma clara e sem as crises de choro que anteriormente a
afetavam tanto. Esta mudanga refletiu-se também no seu comportamento geral,
tomando-a mais participativa e confiante nas aulas.

O método Pomodoro ajudou Tatiana a organizar o estudo de uma forma mais
eficaz. Com blocos de estudo bem definidos, ela passou a abordar as tarefas de
forma mais estratégica e menos impulsiva, o que evitou o acumular de trabalho.
A sua capacidade de completar as tarefas dentro dos prazos melhorou
consideravelmente, e o nivel de stress associado as atividades escolares
diminuiu bastante. Esta melhoria também teve reflexos positivos no seu
desempenho em testes e avaliagoes.

Portanto, o progresso de Tatiana desde a aplicagdo do método Pomodoro tem
sido notavel. Se, antes, a dislexia severa e a ansiedade a impediam de realizar
as suas tarefas e a levavam a uma constante sensagao de frustragao, hoje ela
demonstra uma maior confianga e eficiéncia na forma como lida com os desafios
da disciplina de Portugués. As melhorias no seu desempenho académico e nas
apresentagoes orais sdo um claro reflexo do impacto positivo que esta estratégia
de gestao do tempo teve no seu desenvolvimento.

Embora ainda haja desafios a superar, especialmente devido & severidade da
dislexia, Tatiana esta agora num caminho muito mais promissor, mostrando uma
resiliéncia e um compromisso com a sua aprendizagem que sdo dignos de
elogio. Continuarei a acompanha-la e a incentiva-la neste percurso, pois acredito
que o seu progresso so tende a aumentar.

Atenciosamente,

Professora L.R
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Anexo J

Feedback do professor da aluna Tatiana

Disciplina de TIC
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Relatério do Professor de TIC sobre a aluna Tatlana

Tatiana ¢ aluna do curso profissional numa escola em Lisboa e apresenta dislexia
savera, algo que, como professor de TIC e também disléxico, me permitiu compreender
de forma mals profunda as dificuldades que ela enfrenta no seu percurso académico.
As suas barreiras tornavam-se especialmente visivels na disciplina de TIC, que exige
bastante concentragéo, leitura e organizagéo de ideias.

Fol a professora L.R., ao notar as dificuldades de Tatiana em diversas disciplinas, que
sugeriu a aplicagdo de uma técnica de estudo chamada método Pomodoro. Na altura,
admito que desconhecia completamente essa metodologia, mas fiquei curioso em ver
se poderia ajudar a Tatiana a organizar-se melhor e reduzir a sua ansiedade. O que
descobri e observei foi surpreendente — néo sé para ela, mas também para mim.

Tatiana, antes de comegarmos a aplicar o método Pomodoro, enfrentava varios desafios
na minha disciplina, que eram diretamente relacionados com a sua dislexia severa.

Em TIC, o processo de aprendizagem envolve muito o seguimento de instrugdes, muitas
delas complexas, como programagéo, utilizagdo de software ou criagdo de projetos
digitais. Tatiana tinha grande dificuldade em ler os tutoriais ou mesmo acompanhar
explicagdes detalhadas. A sua leitura lenta e a dificuldade em decifrar certas palavras
faziam-na demorar muito mais tempo a entender conceitos que os outros alunos
assimilavam rapidamente. Isso fazia com que ela perdesse o fio da explicagao e ficasse,
muitas vezes, frustrada por ndo conseguir acompanhar o ritmo da turma.

O impacto emocional destas dificuldades era notério. Tatiana era uma aluna
extremamente ansiosa, que evitava interagir em momentos em que havia partilhas
coletivas ou necessidade de falar em frente aos colegas. Qualquer tarefa em que
precisasse explicar o seu raciocinio ou partilhar a tela do computador com a turma
aumentava a sua ansiedade, levando-a a evitar essas situagdes sempre que possivel.
O medo de errar ou de ser julgada pelos seus pares era uma constante na sua postura.

Afalta de uma estratégia clara para dividir o tempo de estudo e pratica tornava a gestéo
do trabalho de Tatiana bastante caética. Ela frequentemente procrastinava, adiando as
tarefas até o lltimo minuto. Mesmo quando comegava, acabava por se perder no meio
do processo, sem conseguir completar as atividades no tempo necessario.

Apesar de inicialmente ndo conhecer esta técnica, fiquei disposto a tentar, dado o
desafio que Tatiana enfrentava. Implementar esta estrutura de trabalho na sua rotina
parecia uma boa forma de lidar com a sobrecarga de informagao e o seu ritmo mais
lento de leitura e compreensao.

Os resultados foram surpreendentes.

Com o método Pomodoro, Tatiana passou a dividir as suas tarefas em pequenos blocos
de tempo, o que a ajudou a concentrar-se melhor. Ao invés de tentar realizar uma tarefa
longa e complexa de uma s6 vez, ela passou a focar-se em partes menores e mais
geriveis, o que aumentou a sua eficiéncia. Ela conseguiu, por exemplo, seguir tutoriais
de forma mais tranquila, pois j& néo precisava de entender tudo de uma s6 vez — lia e
aplicava em pequenos passos, 0 que facilitou muito o processo de aprendizagem.

Outro grande impacto fol na ansiedade de Tatiana. Com a estrutura dos blocos de
tempo, ela deixou de sentir a pressédo de ter de completar tudo de imediato. As pausas
regulares permitiram-lhe descansar a mente e relomar a tarefa com mais calma. Isso
refletiu-se também na sua participagdo nas aulas. Ela comegou a interagir mais, a
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partilhar os seus progressos @, aos poucos, perdeu 0 medo de moslrar o seu trabalho
aos colegas, algo que antes a delxava visivelmente desconfortével.

O Pomodoro trouxe também uma melhoria significativa na gestédo do tempo de Taliana.
Ao trabalhar com uma estrutura clara, ela conseguiu organizar as suas tarefas de forma
muito mais eficiente. O que anles parecia uma montanha de lrabalho agora estava
dividido em pequenos passos, o que fez com que ela procrastinasse menos e sentisse
uma maior sensagdo de controlo sobre o que tinha de fazer. O seu progresso nos
projetos de TIC tornou-se notavel — Tatiana comegou a entregar os seus trabalhos
dentro dos prazos, e a qualidade do seu trabalho aumentou substancialmente.

Ao ver os resultados positivos em Tatiana, ndo pude deixar de me sentir curioso em
aplicar o método Pomodoro no meu préprio trabalho. Como alguém com dislexia,
também enfrento desafios relacionados com a concentragdo e a gestdo do tempo,
especiaimente ao preparar materiais para as aulas ou lidar com documentos longos e
técnicos. Decidi experimentar o método e, para minha surpresa, os resultados também
foram muito positivos.

A segmentag&o das tarefas em blocos de tempo ajudou-me a manter o foco e a evitar
distragdes, algo que muitas vezes me afetava. A minha produtividade aumentou e, tal
como Tatiana, senti uma redugdo na ansiedade e uma maior organizagao.

Contudo, a aplicagdo do método Pomodoro revelou-se uma estratégia extremamente
eficaz para Tatiana, ajudando-a a melhorar o seu desempenho na disciplina de TIC de
maneira significativa. O seu progresso foi notdvel — ela passou a ter uma maior
confianga nas suas capacidades, tornou-se mais organizada e, acima de tudo,
conseguiu reduzir a ansiedade que antes a limitava tanto.

Esta experiéncia também me ensinou muito. Nunca tinha pensado em utilizar uma
técnica tdo simples, mas 3o eficaz, e ao ver os beneficios em Tatiana, decidi aplica-la
a mim préprio, o que trouxe também melhorias no meu desempenho como professor e
profissional. A sugestdo da professora L.R. foi, sem divida, um ponto de viragem, néo
s6 para Tatiana, mas também para mim.

Atenciosamente.

Professor B.S
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Feedback da aluna Ana
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Feedback de Ana, aluna do 11° ano do ensino profissional com dislexia
moderada

0l4, sou a Ana, estou no 11° ano do secundério numa escola profissional e tenho
dislexia moderada. Gostaria de partilhar as minhas dificuldades antes e depois
de comegar a utilizar o método Pomodoro, que foi sugerido pela professora Lana
para estudar e realizar as minhas tarefas escolares.

Antes de usar o método Pomodoro, as minhas dificuldades eram bastante
desafiadoras, tanto no meu desempenho académico como na minha vida
pessoal. Algumas dessas dificuldades eram:

Embora a minha dislexia seja moderada, eu sentia que demorava mais tempo
que os outros para ler textos e escrever redagoes ou trabalhos. Tinha que reler
algumas vezes para conseguir entender, e a escrita acabava cheia de erros. Isso
fazia com que eu ficasse frustrada por ndo acompanhar o ritmo da turma.

Sentia muita ansiedade em relagao as atividades académicas, especialmente
porque via 0s meus colegas avangarem mais rapido e com mais facilidade. Isso
me deixava nervosa antes de testes ou até mesmo quando precisava fazer
trabalhos de grupo. Essa ansiedade sé piorava a minha concentragao, o que me
fazia sentir ainda mais perdida.

Com o tempo, comecei a me isolar mais da turma. Eu tinha medo de ser julgada
por ser mais lenta ou cometer erros nos trabalhos. Evitava fazer perguntas na
aula por vergonha, e acabava me fechando cada vez mais. Sentia que nao
conseguia acompanhar o ritmo dos outros e, por isso, afastava-me socialmente.

Com a dislexia, organizar-me para estudar era complicado. Eu sentia que ficava
horas a olhar para o material sem realmente aprender. Perdia-me nos livros e
acabava ficando desmotivada porque via que estava a gastar muito tempo e a
néo conseguir resultados.

Quando comecei a usar o método Pomodoro, as mudangas foram bastante
positivas e senti uma grande diferenga no meu dia a dia. Aqui estdo alguns
resultados que notei:

Os blocos de 25 minutos de estudo, seguidos por uma pausa, fizeram com que
eu conseguisse focar mais facilmente nas tarefas, mas depois da proposta da
professora em aumentar para 30 minutos, no comego fiquei apreensiva, mas aos
poucos fui me adaptando, pois, ao saber que sé precisava me concentrar por um
tempo limitado, a minha mente ficava mais tranquila, e eu conseguia dar o melhor
de mim durante esses periodos curtos. Isso reduziu a sensagdo de cansago
mental que sentia antes.

O facto de o estudo estar dividido em blocos curtos ajudou a controlar a minha
ansiedade. Saber que ndo precisava estudar durante horas sem parar fez com
que eu encarasse as atividades com menos medo e nervosismo. Aos poucos,
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comecei a ganhar mais confianga em mim mesma, e isso refletiu-se nas minhas
notas e na forma como lidava com os trabalhos.

O método Pomodoro obrigou-me a dividir as tarefas grandes em partes menores,
o que me ajudou muito na organizagdo do estudo. Em vez de me sentir
sobrecarregada com grandes quantidades de material para estudar, consegui
gerir melhor o tempo e realizar tudo de forma gradual, o que fez com que o
estudo parecesse mais acessivel e menos cadtico.

A medida que fui ganhando mais confianga nas minhas habilidades e
organizando melhor o meu estudo, comecei a sentir-me mais confortavel para
interagir com os meus colegas. Ainda sinto algumas dificuldades, mas ja ndo me
isolo tanto. Agora, quando tenho duvidas, sinto-me mais a vontade para pedir
ajuda ou participar mais nas aulas.

O método Pomodoro foi muito benéfico para mim. Ele ndo s6 me ajudou a
melhorar a minha concentragdo e organizagdo, mas também teve um impacto
muito positivo na forma como eu lido com a ansiedade e o isolamento. Ao
organizar melhor o tempo e ao estudar de forma mais estruturada, a minha
ansiedade diminuiu bastante e comecei a sentir-me mais integrada na turma.
Claro que ainda enfrento desafios, mas o método trouxe uma clareza e estrutura
que fizeram uma grande diferenga.

Este método ajudou-me a perceber que, mesmo com dislexia, consigo adaptar
as minhas formas de estudar e ser eficiente, sem me sentir tdo ansiosa ou
isolada dos meus colegas. Para mim, foi uma grande mudanga e recomendo a
quem também enfrenta essas dificuldades.

Também, ndo posso deixar de expressar e agradecer a professora Lana por ter
me escolhido para aplicar esse método, de maneira que facilitou muito a minha
vida ndo so6 no percurso académico, mas também na minha vida em particular.
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Anexo L

Feedback da aluna Tatiana
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Feedback de Tatlana, aluna do 10° ano do ensino profissional com dislexia

0l4, sou Tatiana, estudante do 10.° ano do ensino secundario em uma instituigéo
de ensino profissional. Antes de adotar o Método Pomodoro, que fol sugerido
pela professora Lana, eu enfrentava graves problemas de concentragdo e
aprendizado devido & minha grave dislexia. Essas adversidades afetavam
diretamente as minhas notas e rendimento académico, o que me causava grande
frustragdo e desanimo.

Antes do método Pomodoro, eu tinha muitas dificuldades para estudar e realizar
as atividades da escola. As minhas maiores barreiras eram:

Por causa da dislexia, eu demorava muito mais tempo que 0s meus colegas para
ler textos e compreender o que estava escrito. Tinha que reler varias vezes, e
isso era frustrante.

Eu ficava muito ansiosa quando tinha que estudar, principalmente porque sabia
que a leitura e os exercicios demoravam mais para mim. Eu perdia o foco muito
rapido e, muitas vezes, comegava a me distrair, 0 que s6 aumentava o tempo
necessario para terminar uma atividade.

Quanto mais eu demorava nas tarefas, mais ansiosa eu ficava. Tinha medo de
ndo conseguir terminar os trabalhos no prazo ou de ndo entender bem o
contetido para as provas. Isso criava um ciclo de ansiedade que me fazia evitar
os estudos.

Estudar por muito tempo seguido era cansativo para mim, porque eu tinha que
me esforgar muito para ler e compreender. Isso acabava desgastando a minha
cabega e me fazia sentir exausta.

Quando comecei a usar o método Pomodoro, percebi algumas mudangas
importantes. Aqui estdo os resultados que observei:

O método divide o tempo de estudo em blocos curtos (geralmente de 25
minutos), mas a professora iniciou comigo com 15 minutos depois de duas
semanas ela sugeriu eu aumentar mais 10 minutos, assim passando a ser 25
minutos, no comego fiquei com medo, mas depois lembrei que poderia fazer as
pequenas pausas. Isso ajudou bastante, pois eu conseguia manter o foco
durante esses periodos mais curtos e, depois, tinha uma pausa para descansar.
Senti que conseguia fazer mais em menos tempo.

Saber que eu s6 precisava concentrar-me por 25 minutos de cada vez reduziu
muito a minha ansiedade. Parei de pensar que precisava ficar horas a fio
estudando sem parar. Esse tempo definido me deu mais confianga para enfrentar
as tarefas.

Como sabia que teria uma pausa logo a seguir, consegui concentrar-me mais
durante os blocos de estudo. Eu estava mais focada e menos distraida, o que
facilitou a leitura e a compreensao dos textos.
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As pausas também foram essenciais. Nos intervalos, eu caminhava um pouco,
bebia dgua ou fazia algo répido para relaxar a mente. Isso evitava o cansago
mental e me ajudava a voltar renovada para o préximo bloco.

O método me ajudou a planear melhor as minhas atividades. Dividi as tarefas
em partes menores, o que tornou tudo mais acessivel e menos assustador. Eu
sabia exatamente o que tinha que fazer em cada bloco, o que me deu mais
clareza.

Para mim o método Pomodoro foi muito benéfico. Ele ajudou a aliviar a minha
ansiedade, a melhorar a minha concentragao e a gerir melhor o tempo de estudo.
Agora, sinto que consigo realizar as tarefas de forma mais eficaz e com menos
desgaste mental, o que é fundamental para alguém com dislexia e que lida com
essas dificuldades de leitura e compreensao. Claro que ainda tenho desafios,
mas o método trouxe uma estrutura que me fez sentir mais capaz de enfrentar
os estudos.

Espero que esta experiéncia possa ajudar outras pessoas com dislexia a
encontrarem maneiras de gerir melhor os seus estudos e lidarem com a
ansiedade que muitas vezes acompanha essas dificuldades.

Também quero agradecer a professora Lana, por ter aplicado em mim essa
técnica, com isso irei dar continuidade nao s6 nos trabalhos da escola, mas
também aplicar em meu dia a dia.
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Anexo M

Técnica Pomodoro

Inventarios de atividades da aluna Ana
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Anexo N

Técnica Pomodoro

Inventarios de atividades da aluna Tatiana
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nventario de atividade

Nome:; Tatiana idade: 18anos Profissdo: Estudante
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islexia: Técnica Pomodoro para Intervencio na Dislexia em Contexto Escolar — Um

. PSicoLtoG I
Atividade Pomodoros Data Local Pomodoro
(Descrigao da
atividade)
PS €M OES LA
TAPB. ps enccct| 1P+ AP+ | 6. 03 SScotf 3 '
e emacsea | AeHAP - .03 | escort | A
‘3533’?)'2}2 gl l‘ FA4vL| 3. 03| EscoLn +
"y , i : : L
Fe omavo| AP+ (P 1P| 5.0%| Eocotr| Y
Le-itu i £ s 1
Ferg g Lo & xR —
ot S AMENMNTD
iy APy AP | go0.03 | Escoln | Y
A PR RO ‘S y
Refenxe. ) l3 v P — - =
SRERAL e e iTE 44.04 | iscon o
ANRALTS ¢ Pe X5m - I i
bt e | AP eARAP | 1% 0N | EScouh .
1§ zcale ’ guives
g AT (p 4 AP P AY . U 5 et >
1'(“:'1."»/;\:, o Pl ey 4P —
meppiioem | 14 JPHIP] 45 .05 l=sc ol 3
GROPO ‘A ~ P -
ADALESC eI A = o
DEAATE - 1P+ 1P . 905 | Zscoch | 8
AS EMogbe J
ouucotfﬁAS 1P4 P4 {P]) 99.05 | £sScolh 4.
IN FOAMRPL 19,

157



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencio na Dislexia em Contexto Escolar — Um

Estudo de Caso
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Inventario de atividade

Nome: Tatlana dade: 10anon  Profisafo: Eatudante
Data do Inlclo Y A 2024 datado fim Y 109/ DY

V\C.

Atividade Pomodoroa Data L.ooal Pt:n;odoro
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Apéndice A

Questionario de perguntas da entrevista
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ENTREVISTA

1. Qual seu nome e idade?

2. Ha alguém na familia que tenha dislexia?

3. Quando foi diagnosticada com essa patologia?

4. Como foi trabalhada na escola anterior?

S. Que tipo de trabalho foi realizado com vocé até os dias atuais?

6. Como sente-se ao saber que tem “dislexia”?

7. Qual a melhor forma ou estratégia voc€ usa para superar o problema?
8. Quais dificuldades vocé enfrenta?

9. Quais implicacdes vocé tem em termo de aprendizagem?

10. Em que medida considera que a escola a tem preparado para enfrentar suas dificuldades

perante o seu problema?

11. Fale-nos por favor o que a levou escolher esse curso profissional?
12. Sente que hé cooperacao de seus professores?

13. Quais sdo para vocé as caracteristicas de um bom professor?

14. Também, baseado em suas dificuldades. Quais sdo as caracteristicas para ser um bom

aluno?

15. Vocé sente que ha alguma barreira psicoldgica, pelo fato de ser disléxica? E o que faz ter

essas barreiras?
16. Quais disciplinas que tem mais dificuldades? E porqué?

17. Em relag¢do a motivacao, tanto na escola, como em sua vida pessoal, acha que estd sendo

motivada de ambas as partes?
18. se ndo, o que costuma fazer, para seguir em frente e nao desistir?
19. Perante seus colegas de classe, sente-se segregada?

20. Levando em consideragdo os aspetos sociais e culturais, quais dificuldades enfrenta?
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21. E no seu cotidiano? O que essa patologia implica em sua vida pessoal?

22. Em relacdo ao ensino em geral, acha que deve haver alguma modificacdo em termos de

estratégias que os professores, possam utilizar para ajudar nas disciplinas?

23. Perante as dificuldades que enfrenta no ensino, acha que deve haver alguma modificacdo

nos manuais didaticos, no tempo das aulas e nos materiais utilizados?

24. Em relagdo ao curso profissional, quais dificuldades vocé enfrenta?

25. A questdo da autonomia € trabalhada em vocég, tanto na parte pratica como na tedrica?
26. Quando o professor, lhe d4 autonomia, quais dificuldades sentes?

27. Mediante essas dificuldades, pedes ajuda ao professor, colegas. Ou tenta realizar

sozinha?

28. Como acha que a escola e a sociedade lhe tratam, quando deparam com a sua realidade?
29. Vocé sente-se realizada em termo geral?

30. Qual mensagem voce deixa para os professores, colegas e a sociedade?

31. J4 ouviste falar no Método Pomodoro?

32. Voce gostaria de fazer uma experiéncia, utilizando esse método?

33. Estamos a chegar ao final de nossa entrevista, porém gostava de saber se vocé tem algo

para acrescentar a mesma ou alguma pergunta a fazer?

Entdo quero agradecer-lhe pela sua participacdo e colaboragdo na entrevista e dizer, que,
havendo qualquer didvida a respeito dos temas que conversamos, eu estarei a disposi¢cdo para

esclarecer e discutirmos os assuntos abordados.
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Apéndice B

Guiao de entrevistas das alunas
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BLOCOS OBJETIVOS FORMULARIO OBSERV ACOES
DE PERGUNTAS
% Autenticar a % Comunicar ao | % Deixar claro
entrevista; entrevistado as todas as
& Incentivar o linhas gerais da necessidades
entrevistado a pesquisa; das
A considerar a % Conscientizar o entrevistadas.
autenticacio da relevancia de entrevistado
Entrevista sua sobre a
contribuicao importancia da
paraa sua
realizacio do contribuicio;
estudo. % Garantir a
privacidade das
informacoes
fornecidas.
< Coletar < Idade; < Documentar
informacoes < Ano de todas as
B pessoais; escolaridade; interacoes das
- entrevistadas.
Caracterizacio das % Estado
Entrevistadas emocional
& Obter dados mediante a sua

sobre o perfil

das alunas.

problematica;

+ Quais
dificuldades;
% Descrever a

cooperacao da

escola;
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BLOCOS OBJETIVOS FORMULARIO OBSERV ACOES
DE PERGUNTAS
B s Coletar s Descrever o | % Documentar
Caracterizacio das informacdes relacionamento todas as
Entrevistadas pessoais; com os colegas. interacdes  das
& Descrever a entrevistadas.
cooperacdao dos
professores
% Obter dados
sobre o perfil
das alunas.
C ¢ Esclarecer todas | % Saber se as|% O foco da

Método Pomodoro

*

as informacdes

sobre o método;

Esclarecer todas
as duvidas sobre

o método

X/
L X4

alunas conhecem
ou ja ouviram
falar sobre o

método;

Obter
consentimento
da aplicacdao do

método

entrevista deve
ser nas

entrevistadas.
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BLOCOS OBJETIVOS RELATORIO OBSERVACOES
% Esclarecer todas | % Recolher as | O feedback
as davidas sobre informacdes deverd centrar-
a aplicacdo do sobre a se nos
método; aplicacio e o professores e
B progresso diante alunas
Aplicacio do das disciplinas;
Método Pomodoro
¢ Recolher todas

informacdes das
de alunas sobre
antes e depois de

aplicar o método

Quais
dificuldades em
relacdo a
aprendizagem,
desafios,
atitudes,
comportamentos
e estado

emocional.

C

Opinido e

agradecimentos

dos professores

X/
°

*

Saber se os

professores
acharam
benéfico a
aplicacao do
método;
Agradecer a
colaboracdo de
todos 0s
professores.

X/
L X4

X/
L X4

Obter

informacdes se
irdo continuar a
aplicar o método

nas alunas

Agradecer a
colaboracdo dos

professores.
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Apéndice C

Grelha do feedback dos professores e alunas
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Feedback dos professores e alunas
BLOCOS OBJETIVOS RELATORIO OBSERVACOES
% Autenticar o | % Obter ¢ Esclarecer todas
relatodrio; informacdes dos as davidas
& Incentivar oS professores sobre
o desempenho
professores e
das alunas em
alunas a
A considerar a sala de aula antes
o levanci d do método
Autenticagdo dos relevancia a
relatérios sua contribui¢do | % Recolher
para a informacdes das
importancia do alunas sobre
estudo. atitudes,
comportamentos,
dificuldades e
estado emocional
antes da
aplicacao do
método.
B ++ Recolher ++ Recolher ¢ A ligagdo das

Aplicacdo do

Método Pomodoro

informacdes do
conhecimento
dos professores

sobre o0 método;

informacdes

sobre as
dificuldades das
alunas antes do
método e quais
progressos

obtiveram depois

do método

informacdes
devera ser

articulada
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BLOCOS OBJETIVOS RELATORIO OBSERVACOES
¢ Esclarecer % Recolher as s O feedback
todas as informacoes devera centrar-
dividas sobre sobre a se nos
a aplicacao do aplicacao e o professores e
B alunas

Aplicacao do
Método Pomodoro

método;

X/

% Recolher todas

progresso diante

das disciplinas;

X/

< Quais

dificuldades em

C

Opinido e

agradecimentos

dos professores

informacoes

das de alunas relagio a

sobre antes e aprendizagem,

depois de desafios,

aplicar o atitudes,

método comportamentos
e estado
emocional.

<+ Saber se os % Obter

professores
acharam
benéfico a
aplicacao do

método;

« Agradecer a
colaboracao de
todos os

professores.

informacoes se
irao continuar a
aplicar o método

nas alunas

s Agradecer a
colaboracao dos

professores.
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BLOCOS OBJETIVOS RELATORIO OBSERVAC()ES
«» Saber se as s Obter
D alunas informacoes se
acharam irao continuar
Opinioes e ;
benéfico a a usar o
agradecimentos L. 3
aplicaciao do método
das alunas

método;

Agradecer a

colaboracao

das duas alunas

« Agradecer a
colaboracao

das alunas
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Apéndice D

Inventario de atividades das alunas
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Inventario de atividades

Nome: idade: Profissao:
Data de inicio / / data do fim /]
Atividade Pomodoros Data Local Pomodoro

(descricao da total

atividade)

172



Dislexia: Técnica Pomodoro para Intervencdo na Dislexia em Contexto Escolar — Um
Estudo de Caso

Curiosidade

TECNICA POMODORO O nome “pomodoro” foi criado
em homenagem ao time em
Método de gestiao de tempo e produtividade formato de tomate que Cirilo

usava enquanto era um

criado nos anos 90 por Francesco Cirillo. estudante universitario

E simples, flexivel e eficiente

&

@—

\r/ Marque 25 minutos no timer e trabalhe na sua tarefa
fr até alarme soar.

A sessdo de 25 minutos é chamada de pomodoro

Sistema Pomodoro

e @elele 5

25 min |s min] 25 min 25 min min

Actividad  pg1cq Actlwdad Paties Actlwd&d Pausa Actlwdad Pausa

L ] Descansa Descanso eq-ur.aaén Descanso prolongado

Pomodoro Po modo ro Pomodom Pomodom
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