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Resumo

O objetivo do presente artigo € apresentar as repercussoes da aplicagao de produtos
educacionais validados de capacitacdo para docentes de uma unidade do Senac so-
bre meditagao mindfulness para pratica em sala de aula. Foi conduzido um estudo
metodoldgico de validagao de produtos educacionais, com amostra selecionada por
conveniéncia e abordagem quanti-qualitativa. Apos a elaboracéo e validagdo do Guia
Medita & Acao e da aula instrucional para docentes, houve incorporacao das praticas
por professores, com utilizagdo da técnica em eventos e atividades de formagéao dis-
cente e docente, dentro e fora do Senac.

Palavras-chave: meditagéo; mindfulness; capacitacdo docente; validacao; produto
educacional.

Abstract

The aim of this article is to present the repercussions of applying validated
educational products for training teachers at a Senac unit in mindfulness
meditation for classroom practice. A methodological study was conducted
to validate educational products, using a convenience sample and a mixed
quantitative-qualitative approach. Following the development and validation of the
Medita & Acdo Guide and the instructional class for teachers, mindfulness
practices were incorporated by educators and used in events and training activities
for both students and teachers, within and beyond Senac.
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Introducao

A educacao tem como objetivo a formacao de individuos esclarecidos, com a capa-
cidade critica e de intervencao técnica, além de educar os cidadaos para que cons-
truam uma sociedade equilibrada, que respeite 0 meio ambiente e os ecossistemas,
com valores de justiga social, empatia e ética, pactuando horizontes renovados e
consolidando uma nova forma de visdo (UNESCO, 2022). Em conclusdo, néo ha
forga transformadora mais forte do que a construgdo da educagao para um futuro
melhor.

No século XXI, a educacao se abriu para 0 movimento dos saberes contemplativos,
com uma revalorizagao de formas de conhecimento refinados e apurados por tradi-
¢Oes de sabedoria de varias culturas (Ergas, 2015).

As Diretrizes Curriculares Nacionais Gerais para a Educagao Profissional e Tecno-
l6gica definem como um de seus principios o respeito ao pluralismo de ideias e
de concepgdes pedagodgicas, confirmando a importancia da diversidade das ideias
(Brasil, 2021).

Essas diretivas estdo no artigo 3°, inciso V, do referido documento, e estimulam a
adogao da pesquisa como principio pedagégico em um processo formativo que
seja direcionado para um mundo que se modifica constantemente, complementan-
do os varios saberes, o conviver e o ser. O processo formativo engloba a producao
do conhecimento, da cultura, da tecnologia e do desenvolvimento do trabalho, le-
vando a uma intervengdo que promova impacto social (Brasil, 2021).

As Diretrizes Curriculares Nacionais Gerais afirmam que as estratégias educacio-
nais utilizadas permitirdo a flexibilizagao e a interdisciplinaridade (Brasil, 2021), que
irao favorecer o entendimento dos significados. Entre as diversas ferramentas uti-
lizadas para o desenvolvimento integral do ser humano, a pratica meditativa pode
colaborar nesse processo.

A meditagao entra como uma pratica que pode auxiliar nesse desenvolvimento, no
sentido do que coloca Maria Montessori, que com grande relevancia para a educa-
¢ao nos trouxe um pensar diferenciado para o tema, colocando o discente no centro
de todo processo de ensino e aprendizagem, favorecendo o desenvolvimento holis-
tico (Sousa; Fernandes; Sousa, 2014; Ferreira; Dias, 2002).

Como aponta Demarzo (2011), é providencial entender a meditacdo como algo
mais proximo e de facil utilizagcdo. A meditacdo € um recurso utilizado para treina-
mento da atencgao, da concentracao e do foco no presente, acdes necessarias para
desenvolvimento da técnica.

Terzi et al. (2016) destacam os beneficios, no dambito escolar, da pratica de medi-
tagdo mindfulness, que pode aportar resultados positivos para os alunos, a saber:
maior concentragao e diminuigao de conduta impulsiva; diminuigao de pensamen-
tos; e menor quantidade de reflexdes negativas. Os autores apontaram relatos dos
alunos relativos a facilidade para relaxar, repousar e dormir bem; descreveram tam-
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bém diminui¢cdo de medos e sintomas de depressao. Outro relato importante foi de
aumento da bondade e respeito pelos outros e por si.

A escolha do tema deste trabalho se deve a ideia de utilizar as praticas integrativas
complementares (PICs) em sala de aula (Sampaio, 2019). As PICs tém funcgéo a
cada dia mais relevante nas agdes educativas. Suas a¢des objetivam prevenir doen-
gas do corpo fisico e na mente, assim como uma melhor qualidade de vida.

Segundo a Conferéncia Nacional de Educagdo (CONAE, 2018), um tema que esta
se fazendo notar por educadores, familiares, sociedade e sistema de saude é o au-
mento da ansiedade e 0 adoecimento de docentes e estudantes, bem como o uso
de medicamentos. Uma tatica sugerida para a melhoria dessa situacao € a forma-
cédo e insercéo de PICs na educacéo publica, em colaboracdo com o Sisterna Unico
de Saude (SUS) e com profissionais da area.

A promogao da saude no ambiente da escola € multidisciplinar. Considera-se o
ambito familiar, a comunidade, o convivio social e 0 ambiente como fatores im-
portantes. A educacao é essencial para a assisténcia a saude, pois é o canal de
veiculagdo das praticas educativas na promogao de saude (Organizagdo Paname-
ricana de Saude, 1995).

Algumas situagdes podem influenciar de maneira positiva ou negativa a vida e as
escolhas de criangas e jovens em relagdo a promocgao a saude (Sampaio, 2019).
Assim, as PICs podem ser consideradas ferramentas para a promogéo da saude,
colaborando para saude emocional dos alunos (Guedes et al., 2009).

As dificuldades de comportamento e nos processos de aprendizagem que sur-
gem no meio escolar refletem os desafios dentro das salas de aula, estendendo-
-se a socializagdo e ao relacionamento entre docente e discente (Moraes; Balga,
2007; Garcia, 1999). Levando em consideragdo o cendrio apresentado, a escola
tem um papel importante para contribuir para o bem-estar dos alunos, até mes-
mo como forma de ajudar a atender as necessidades em relagdo ao processo de
ensino-aprendizagem (Garcia, 1999).

Alves et al. (2018) sugerem que individuos que conseguem manter a atengao e o foco
nas atividades educacionais podem apresentar melhor desempenho académico, o
gue se reflete positivamente na qualidade de vida e na capacidade social e emocional.

A literatura aponta, ainda, os seguintes beneficios da meditagdo: melhora da auto-
estima, da calma e da tranquilidade, diminuicdo da ansiedade, além de promover
momentos agradaveis entre os alunos. Os estudos de fato apontam possibilidades
para a idealizagcao da pratica da meditagdo em sala de aula (Marodin; Sippert-Lan-
zanova; Rossi, 2020).

As pessoas estao cada vez mais ocupadas, sem tempo para repousar, relaxar ou
estar junto a familia, 0 que, somado a vida acelerada, colabora para que muitos
apresentem quadros de ansiedade e depressdo. Nota-se que esse ritmo também
se reflete na vida e nas reagdes das criancas. Para que as pessoas melhorem o
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seu bem-estar, seria importante a estabilidade entre corpo e mente, promoven-
do uma saude integral. Nesse ponto de vista, a mindfulness tem sido entendi-
da como uma ferramenta para equilibrar, serenar e reduzir o estresse (Marodin;
Sippert-Lanzanova; Rossi, 2020).

Segundo os autores Teasdale, Williams e Segal (2019), o objetivo de utilizar o mind-
fulness é elevar a concentragéao, o foco e a disciplina — ou, podemos dizer, desenvol-
ver a atencdo plena. E possivel realizar a mindfulness em todas as faixas de idades
(Marodin; Sippert-Lanzanova; Rossi, 2020).

Rocco, Lima e Pinto (2022) referiram que praticar meditagdo proporciona técnicas
de concentracao que possibilitam moderar o estresse. Trata-se de uma ac¢ao cog-
nitivo-comportamental que entende as pessoas de maneira integral, ou seja, que
associa aspectos sociais, fisicos, mentais e espirituais. Compartilham que a medi-
tagao e o relaxamento colaboram para que as pessoas possam diminuir os pensa-
mentos que criam estresse e ansiedade, causando sofrimento.

Pereira (2018) ressalta que a pratica da meditacdo estimula mudangas na ati-
vidade neuroldgica, amplia o nivel de atengao, diminui o estresse e diminui 0s
efeitos da sobrecarga cognitiva. Segundo Galvao et al. (2017), as pesquisas sobre
ansiedade, estresse, sono e depressao apresentam resultados significativos, prin-
cipalmente nos jovens.

Fagundes, Aquino e Paula (2010) avaliaram que a capacidade de se responder ao
agente que causa o estresse ira depender do significado que a pessoa vai atribuir a
esse agente e de sua habilidade para lidar com a situag@o. Sugere que praticar me-
ditacdo pode ajudar no enfrentamento fazer com que o individuo possa desenvolver
técnicas para lidar com situacdes de estresse.

No decorrer do desenvolvimento da pesquisa foram elaborados os produtos educa-
cionais aula instrucional e o Guia Medita & Acéao.

Os resultados deste estudo estdo apresentados na seguinte disposicao: 1) elabora-
cao e aplicagdo da versao inicial da aula instrucional; Il) desdobramentos da apli-
cagéo da versdo inicial da aula instrucional; Ill) elaboracéo e apresentagédo da nova
versdo da aula instrucional, da capacitagédo e do novo produto (Guia Medita & Ag&o);
IV) percepgéo dos docentes sobre a capacitagéo; V) validagao dos produtos educa-
cionais; VI) impacto e desdobramento da aplicagdo dos produtos.

Metodologia

Foi realizado um estudo prospectivo de abordagem quanti-qualitativa, com amostra
nao probabilistica selecionada por conveniéncia, composta por docentes dos cur-
sos técnicos em farmacia, protese dentaria, radiologia e enfermagem de uma ins-
tituicdo de ensino técnico, graduagao e poés-graduagao do municipio de Sdo Paulo.
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A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Munici-
pal de Sdo Caetano do Sul (CEP-USCS), sob o parecer n°® 5.982.234.

Os docentes foram convidados a participar da pesquisa, de maneira voluntaria, por
meio de e-mail institucional. No convite constavam os objetivos da pesquisa e to-
dos os procedimentos envolvidos. Os docentes que aceitaram participar do estu-
do foram convidados a comparecer em um dos trés horarios disponibilizados para
capacitacao, no més de julho de 2023. A capacitacdo foi ministrada por uma das
pesquisadoras, com duragao de duas horas e meia cada, realizada em sala de aula
equipada com lousa, datashow, sistema de audio, colchonetes e cadeiras.

No dia da capacitacao, antes do inicio da atividade, a pesquisadora explicou 0s
objetivos da pesquisa, cada um dos procedimentos a serem realizados e que ao fi-
nal seria aplicado um questionario semiestruturado no Google Forms. Os docentes
assinaram o Termo de Consentimento de Livre e Esclarecido (TCLE).

A partir dos dados coletados no formulario, foi utilizada a analise de conteudo de
Bardin (2016), definida por um conjunto de técnicas de comunicagao, iniciada pela
mensagem, que pode ser escrita ou oral, de movimento, em siléncio, em documentos,
entrevistas, questiondrios ou ainda figurativa. Para Franco (2012), as mensagens re-
presentam sentidos e significados que ndo podem ser separadas do contexto.

A aula instrucional foi desenvolvida com o objetivo de capacitar os docentes a uti-
lizarem a mindfullness como recurso didatico para uso com os alunos em sala de
aula. O Guia Medita & Agao foi concebido para ser utilizado como apoio ao docente
que desejar introduzir a técnica de meditacao em sala de aula.

A capacitagao com os docentes foi realizada de janeiro de 2023. Apos a aplicagao
do Google Forms, foram feitas alteracdes de acordo com as sugestdes dos docen-
tes participantes, bem como a avaliacao por parte da pesquisadora. Em julho de
2023 foi promovida nova capacitagao, com apresentacdo do Guia Medita & Acado e
validagdo dos produtos.

Os materiais que apresentam conteldos educativos sao instrumentos que facili-
tam o processo ensino-aprendizagem, que permitem a transferéncia de conheci-
mento mediante a participagao e envolvimento do individuo, possibilitando a troca
de experiéncias para o aprimoramento de habilidades (Barros et al., 2012). Eles tém
sido usados para educagdo em saude, representando um veiculo de socializagdo
do conhecimento para auxiliar na melhora das condigbes de saude e vida das popu-
lagGes (Salci et al., 2013).

Os materiais educativos precisam ser elaborados e avaliados antes de seu uso. Um
dos passos fundamentais para seu desenvolvimento é a validagédo do conteudo.
Nesse processo € avaliado sua representatividade ao abordar, de forma adequada,
O universo a que se propde e 0 que se pretende tratar ou medir na auséncia de ele-
mentos desnecessdrios (Tiburcio et al., 2015).
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Para os autores Coluci, Alexandre e Milani (2015), os instrumentos de medida tém
sido usados para auxiliar na validagdo de conteudo, compostos por ferramentas
que atribuem valores numéricos a conceitos abstratos e medem indicadores, que
podem ser mensuraveis e observaveis, contribuindo para aprimorar a pratica em
saude. Ha inumeros tipos de validagéao, e o pesquisador precisa ser capaz de indicar
e distinguir qual avaliagdo deve ser realizada (Souza; Moreira; Borges, 2020).

Rocha et al. (2023) afirmam que a validag&o de tecnologias transfere maior grau de
confiabilidade no processo de ensino-aprendizagem, ja que confirma a seguranca,
enaltece o grau de coeréncia e as orientagdes apresentadas. Assim, a validagao €
importante para a aplicabilidade, garantindo que este seja eficaz para atingir seus
objetivos. E importante reforcar que um produto que possui evidéncias passou por
um processo de validacao, e teorias e evidéncias ddo suporte a interpretagéo de
instrumentos de validacao e escores.

No presente estudo, optou-se pela validagdo de conteudo pelo publico-alvo — os
docentes de uma instituicdo de ensino. Para a validagdo dos produtos Guia Medita
& Acao e “aula instrucional”, foi utilizado o Instrumento de Validagao de Conteudo
Educativo em Saude, construido pelos autores Leite et al. (2018). Os autores desen-
volveram um estudo metodolégico obedecendo as etapas de estabelecimento da
estrutura conceitual: definicdo dos objetivos e populagao; construcao dos itens e da
escala de resposta; selecdo e organizacao dos itens; estruturacao do instrumento;
opinido de especialistas; pré-teste; e validagao de conteudo.

Para a construcao do instrumento, foi realizada uma revisdo narrativa nas bases de
pesquisa PubMed, Scopus e CINAHL, e utilizou-se referencial tedrico baseado nos
principios do design instrucional de Filatro (2011).

Os parametros para inclusdo foram (Leite et al., 2018): artigos disponibilizados de
maneira integral e com possibilidade de acesso gratuito nas bases previamente
escolhidas; idiomas: portugués, espanhol ou inglés; utilizagdo de instrumentos de
avaliacdo de material educativos em saude com publicagéo de 2006 a 2016.

Os achados apontam que os tépicos dos instrumentos usados para fazer a avalia-
¢ao dos materiais educativos em saude destacam trés grupos de itens relaciona-
dos ao conteudo: relevancia, objetivos e estrutura e apresentagao.

O Instrumento de Validacao de Conteudo Educativo em Saude se aplica aos profis-
sionais de saude de nivel superior que visam elaborar e legitimar conteudos didati-
cos para qualquer publico-alvo (Leite et al., 2018).

Para validar o instrumento, participaram 11 especialistas, sendo nove enfermeiros
e dois pedagogos. Desses profissionais, nove eram doutores e dois, mestres. Dos
onze profissionais, dez eram professores de universidades publicas do Brasil. Todos
os professores tém producao cientifica de mais de cinco anos no tema de interes-
se. A avaliacao ocorreu por meio de correio eletrénico, sendo solicitada a avaliagao
do instrumento quanto aos topicos pertinéncia, clareza e relevancia.
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Avalidagao do Instrumento de Validagao de Conteudo Educativo em Saude resultou
em boa confiabilidade (coeficiente de correlagéo intraclasse — ICC > 0,8) e valor p
< 0,05. A colaboragao dos especialistas na construcao e na validacao desse instru-
mento foi necessaria para que ndo ocorressem resultados dubios ou tendenciosos,
gue poderiam resultar em conclusdes equivocadas. A estrutura final do instrumen-
to apresenta 18 elementos, divididos em trés dominios. As opcdes de respostas va-
riamem 0, 1 e 2. Entendeu-se que o instrumento desenvolvido é uma possibilidade
valida para a avaliacado de conteudos de educacgao na area de saude.

O instrumento foi dividido em trés partes e apresenta 18 itens, a valoragdo dos itens
sao: 0 para discordo, 1 para concordo parcialmente e 2 para concordo totalmente.

Resultados

Participaram do estudo 14 docentes, que assistiram a capacitagao, praticaram a
meditacao e responderam ao questionario de validagao, bem como ao questionario
sobre a percepgao acerca da capacitagdo. Os participantes relataram que acreditam
na possibilidade de ocorrer melhoras no perfil atitudinal dos alunos com a pratica
mindfulness. Acreditam que podera aumentar o foco, a concentragao e reduzir a an-
siedade em sala de aula. Que podera melhorar a empatia, o olhar para o outro e a per-
cepgao de que podemos nos auxiliar no dia a dia, como pode ser notado no trecho a
seguir: “... em muitos momentos os alunos chegam cansados, estressados, com dias
dificeis, e quando o docente inicia uma aula dando oportunidade para que os alunos
olhassem para dentro de si mesmos, de respirarem com calma, isso ajudaria com
certeza e traria muitos beneficios... (D5)".

A maioria dos participantes considerou a aula instrucional de facil entendimento e
aplicacdo. Quanto a seguranga na conducao da pratica de meditagdo em sala de aula,
a maioria se sentiu confortavel e um docente afirmou que gostaria de mais praticas.

Observou-se que 91,67% pensam em colocar a meditagcdo em pratica em sala de
aula e que 8,33% referiram que talvez colocassem em pratica.

Os participantes gostariam de realizar mais vezes a atividade, em outras oportunida-
des, como na reunido mensal de representantes. Afirmaram que momentos como
esse promovem alivio do estresse para os profissionais e sugeriram que fosse criado
um espago no Senac Tiradentes para a pratica e para momentos de descanso.

Sugeriram a realizacdo de mais vivéncias como essa para aperfeicoamento, com
frequéncia quinzenal ou mensal, para os funcionarios praticarem. Os participan-
tes também sugeriram acrescentar o exercicio de respiracdo na aula instrucio-
nal, sendo que um deles sugeriu assistir a uma conducao antes de realizar a
meditagdo em sua turma.

O impacto e os desdobramentos da aplicagao da aula instrucional, do Guia Medita
& Agéao e da capacitagdo sao relatados a seguir.
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Apos a aplicagdo da versao inicial da aula instrucional por meio da capacitagao,
houve desdobramento dessa atividade, impactando positivamente alunos, docen-
tes e funcionarios do Senac Tiradentes. No decorrer do ano de 2023, foi aplicada
a mesma pratica com alunos, tanto em sala de aula quanto no jardim da mesma
instituicdo. A autora foi convidada para participar da Sipat (Semana Interna de Pre-
vengéo de Acidentes de Trabalho) na unidade do Senac Tiradentes, em margo de
2023, onde ministrou oficina sobre como praticar a meditagao mindfulness e como
utilizar oleos essenciais para relaxamento, além de uma atividade ludica para 20
funcionarios, havendo aceitacao e retorno positivo do grupo.

Nessa atividade foi testada a insercao do exercicio de respiragéo, sugerido pelos
docentes que participaram da capacitagao inicial. Foi solicitado aos participantes
que insuflassem um baldo e desenhassem um rosto que refletisse 0 momento.
Apos a pratica, repetiu-se a mesma acao e a mudanca ocorreu, sendo desenhados
rostos felizes, além de relatos de bem-estar.

Apos a analise dos resultados da aplicacdo da versao inicial da aula instrucional, e ao
longo dos meses de fevereiro a junho de 2023, foi desenvolvida uma nova versao da
aula instrucional, ocorrendo também ajustes na capacitagao e a elaboragao do pro-
duto Guia Medita & Agao, que apoia o desenvolvimento da pratica com os discentes.

Na versao inicial da aula instrucional foram realizadas algumas modificacdes, suge-
ridas pelos docentes que participaram da primeira capacitacao, a saber: alteracao
do design do material; mudanga das fotos utilizadas, com acréscimo de fotos das
posicdes de meditagdo (“lotus”, “meio l6tus”, “pernas cruzadas”, “sentada na cadeira”,
‘postura coluna ereta”) e da almofada zafu; ajuste na descrigéo do que o docente fala

guando esta conduzindo a meditagao, com negrito para indicar pausas, por exemplo.

Apés a segunda capacitagdo, agora com a versao atualizada dos produtos educa-
cionais, foram observadas repercussoes entre os docentes. Uma docente do Curso
Técnico em Enfermagem promoveu a pratica de meditagao mindfulness em julho
de 2023 em uma turma com 12 alunos. Ela relatou que alguns dormiram, alguns se
emocionaram, outros agradeceram, e afirmaram que se sentiram mais calmos, que
tiveram um sentimento de paz. Outros afirmaram que iriam praticar em casa e que
todos os docentes deveriam praticar com 0s alunos.

Outra docente da instituicdo, também do Curso Técnico em Enfermagem, solicitou
que fosse feita a pratica com os alunos. A autora entdo sugeriu que a pratica fosse fei-
ta em conjunto com as turmas do Curso Técnico em Farmacia. No total, participaram
duas turmas do Curso Técnico em Farmacia e uma do Curso Técnico em Enferma-
gem. A pratica foi realizada no sagudo do Senac Tiradentes com cerca de 50 alunos.

Em setembro de 2023, a docente do Curso Técnico em Enfermagem, a convite do
Comité de Cultura de Paz da instituicao, realizou com os alunos do Programa de
Aprendizagem da Instituicdo uma atividade na biblioteca, praticando a meditagao
mindfulness com os alunos como atividade para a campanha Setembro Amarelo,
de prevencao do suicidio.
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A autora recomendou que a docente utilizasse a atividade ludica das bexigas e ros-
tos, proposta na aula instrucional, e segundo depoimento dela, os resultados se
repetiram. Participaram 24 alunos, e depois da atividade foi compilada a percepgao
dos participantes. Os alunos relataram que antes da pratica estavam se sentindo
cansados, com sono no inicio, exaustos mentalmente, tristes, ansiosos, angustia-
dos, estressados, sentindo-se mal, pensativos, ansiosos, tensos, dispersos e angus-
tiados, observando-se sentimentos majoritariamente negativos.

Apods a meditagao, relataram 0s sentimentos e sensagdes a seguir: tranquilidade,
melhora do sono, momento bom e relaxante, uma experiéncia interessante, exce-
lente, sensacgédo de paz, leveza, calma, reflexivo, batimentos cardiacos com frequén-
cia equilibrada, amor, autocuidado, se sentir importante na vida, libertacao, sentir-se
feliz, seguranca e necessidade de cuidar da saude mental.

Também em setembro de 2023, a autora recebeu convite de uma docente da insti-
tuicdo que realizou a capacitacdo para ministrar a pratica mindfulness em um cen-
tro universitario, mais uma vez integrando a campanha Setembro Amarelo.

O espaco para a atividade foi dividido com alunos do Curso Técnico em Radiologia.
No auditorio para cerca de 200 pessoas, a pratica foi iniciada com a aula instrucio-
nal e finalizada com a mindfulness.

Em 2024, a autora continuou praticando com os alunos, de duas a trés vezes na se-
mana. Os alunos relatam bem-estar, tranquilidade, foco e diminuicao da ansiedade.
Nas praticas conduzidas no Senac Tiradentes houve mais autonomia, calma para
executar o proposto e melhora no desenvolvimento das competéncias propostas.

Foi implantado o Meditare, realizado pela autora e a técnica educacional (profissio-
nal responsavel por acompanhar e avaliar o desenvolvimento dos cursos), com o
objetivo de promover a pratica da meditacao entre os funcionarios.

Discussao

Segundo Marodin, Sippert-Lanzanova e Rossi (2020), uma pessoa que esteja em
desequilibrio emocional podera apresentar dificuldades nas relagdes afetivas e pro-
fissionais. Se a pratica mindfulness fosse realizada nas escolas, seria possivel que
as criangas se tornassem mais fortes emocionalmente, apresentassem um contro-
le maior, se conhecessem e pudessem apresentar autocompaixao, o que poderia
contribuir para o desenvolvimento de adultos, jovens e criancas mais saudaveis.

Rodrigues (2023) refere que, nas pesquisas que estudam a meditacdo como estra-
tégia que auxilia o processo de ensino-aprendizagem de jovens, criangas e adultos,
a meditagcdo mindfulness e a meditacao transcendental sdo as mais utilizadas.

Pesquisas sobre meditagdo na educagao e estudos de neurociéncia acerca dessa
pratica tém estimulado os pesquisadores a se aprofundarem no entendimento e
nos beneficios da meditacdo no processo de aprendizagem. A meditacdo desper-
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tou percepc¢des positivas, como bem-estar, paz, relaxamento, tranquilidade, consci-
éncia do corpo, bem-estar fisico e psiquico, harmonia com pensamentos, equilibrio
mental e fisico, calma, leveza, sentir-se centrado, concentragdo, consciéncia corpo-
ral e alivio de tensdo (Rodrigues, 2023).

Estudo mediu os resultados da meditagao no nivel de estresse em discentes do
ensino técnico integrado do Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia
do Ceara. Os resultados indicaram que praticar meditacao pode reduzir o estresse
e a ansiedade dos alunos. A pesquisa considerou que meditar pode ser uma ferra-
menta pedagodgica importante no controle dos indices de estresse. Em Portugal foi
realizado um estudo para avaliar a influéncia do Programa de Competéncias Socio-
emocionais, utilizando praticas de mindfulness, no comportamento dos docentes
do 1° ciclo, que corresponde aos quatro primeiros anos de escolaridade obrigatoria.
Foram feitas avaliagbes do comportamento dos docentes antes e apos as praticas,
demonstrando resultados positivos, como melhora na atengao as necessidades
dos alunos e na gestéo da sala de aula (Franco, 2019).

Outro estudo analisou os beneficios da mindfulness based interventions (MBIs),
adaptadas para jovens e criancas no ambiente escolar. O foco da pesquisa foi pro-
mover intervencdes e treinamento de docentes através de trés MBIs adaptadas
para 0 meio académico: Dot-Be, MindUp e Learning to Breath. Os resultados indica-
ram que MBIs no ambiente educacional tém resultados positivos, mas devem ter
sessOes mais curto, linguagem visual e envolvimento de docentes, educadores e da
familia (Tatton-Ramos, 2016).

Alguns docentes se sentiram preparados para praticar a mindfulness com os alu-
nos, e poucos relataram a necessidade de a conduzir com acompanhamento ou,
ainda, de participar de mais alguns momentos como o vivido.

Segundo Marodin, Sippert-Lanzanova e Rossi (2020), as pessoas estdo sem tempo
para relaxar, atarefadas, e a falta de tempo faz com que o convivio com a familia
seja afetado. Esse padrdo pode ter reflexos no desenvolvimento e no comporta-
mento das criancgas.

Esses autores também ressaltam que a vida acelerada faz com que os individu-
0s nao procurem por autocuidado, quando poderiam buscar maior equilibrio entre
saude emocional e fisica, o que se refletiria na estabilidade entre corpo e mente e
contribuiria para o desenvolvimento de um ser integral. Com esse cenario, segundo
0s autores, a pratica da mindfulness tem sido entendida como aliada para a cons-
trugdo de uma vida com mais equilibrio e calma e menos estresse.

Alves et al. (2018) referiram que os discentes que preservam a atencéo, desenvolvem
melhor as atividades educacionais e que a mindfulness tem se apresentado como
uma técnica importante para a melhora do foco e a concentragdo dos que a praticam.

Por sua vez, Teixeira e Prado (2022) destacam que a pratica de mindfulness pode apre-
sentar efeitos que se assemelham a tratamentos com medicamentos e a terapia cogni-
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tivo-comportamental em pessoas com sinais leves, sugerindo que seja utilizada como
uma terapia que complementa outros tratamentos, e que pode ser empregada de ma-
neira preventiva. Ressaltam, ainda, que apresenta baixo custo/beneficio, ndo deve subs-
tituir os tratamentos tradicionais mas pode ser utilizado de modo complementar.

Carvalho (2019) afirma que pesquisas recentes em Portugal alertam para um au-
mento de discentes em idade escolar que apresentam varios problemas sociais e
emocionais relativos a saude mental, 0 que compromete o desenvolvimento esco-
lar. Cita que outras pesquisas advertem sobre 0 aumento do estresse e da sindrome
de burnout no meio docente, o que repercute de maneira negativa no desempenho
académico e na saude ocupacional.

Segundo Pereira (2018), ainda ha poucas pesquisas e publicagbes referente a me-
ditagcdo, sugerindo que é necessario realizar mais investigacdes para discutir as
técnicas de meditagao, os resultados da pratica e desenvolver profissionais que
tenham interesse em utiliza-la como recurso alternativo/pedagogico.

Alves et al. (2018) corroboram a necessidade de continuar as pesquisas para melho-
rar as evidéncias estatisticas. Consideraram que n&ao obtiveram mais evidéncias esta-
tisticas significativas na aprendizagem dos alunos devido ao curto periodo de analise.

0 sofrimento que em alguns momentos sao apresentados na escola fez com que fos-
se observada a necessidade de uma ac&o. E importante acolher alunos para que se
sintam bem no ambiente escolar e para que sejam estimulados a olhar para dentro de
si. O exercicio da meditagao pode favorecer os alunos a se sentirem mais a vontade
com seus desconfortos e ajuda-los a enxergar uma saida para seus conflitos. Situa-
¢Oes conflitantes sempre surgirdo, a questdo é como agir da melhor forma.

Consideracoes finais

O presente estudo apresentou uma pratica que pode ser utilizada com os alunos:
a meditagdo mindfulness. As analises das pesquisas apresentadas corroboram o
praticado no Senac Tiradentes e os resultados obtidos.

O objetivo foi elaborar e validar produtos educacionais para docentes, visando o uso
da mindfulness em sala de aula. Observou-se que os participantes concordaram
(acima de 80%) nos aspectos avaliados no instrumento de validagcdo. No entanto,
considerando o tamanho reduzido da amostra, torna-se necessaria a realizagao de
novos estudos para analisar os efeitos da pratica da meditagcdo em sala de aula.

Entendemos que nao iremos tratar as alteragbes psiquicas e as patologias, para
isso temos profissionais competentes, mas podemos aceitar, ter empatia e orientar
alunos e funcionarios a buscarem atendimento para seus sofrimentos.

Observou-se que apos a capacitacdao houve docentes que replicaram a pratica, e
em alguns casos solicitaram auxilio para a aplicagao. A pesquisa tem sua importan-
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cia no ambito humano e educacional, levantando ainda questionamentos e criando
amplitude para novas hipoteses.
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